FRETTABLADID

— MEST LESNA DAGBLADP A iSLANDI® —

304. TOLUBLAD 15. ARGANGUR

MIDVIKUDAGUR 30. DESEMBER 2015

Gerdu vioskipti arsins Samningar stjornvalda vio kréfuhafa f6llnu bankanna eru vidskipti arsins ad mati domnefndar Markadarins, Stodvar 2 og Visis. ,Samkomulagi0 a sterstan patt i pvi
ad landio kemst fyrr at ar h6ftum med mun betri nidurstéou fyrir pjodarbuio heldur en langflestir reiknudu meo,“ sagoi einn domnefndarmadur um samningana. Arni Oddur bérdarson,
forstjori Marel, er vidskiptamaour arsins, en sala Arion banka a hlut i Simanum i addraganda almenns atbods eru verstu vidskiptin. Sja Markadinn. FRETTABLADID/GVA

Yfirlogreglupjonninn horfir upp i fjall.
MYND/HJALTI

Vio 6llu bain
austanlands

ALMANNAVARNIR Mikill vidbtinaour
var & Austurlandi i gerkvoéldi og
noétt vegna évedurs sem spao var ad
skylli a landshlutanum i nott. Fjol-
morgum vegum var lokad og voru
ibuar hvattir til a0 festa allt laust
nidur. Vedurstofa spadi allt ad 33
metra vindhrada & sekindu. - pea /
sjasiou 8

Heit tiskufot a
gamlarskvold

LiFID Nu ario er ad lida i aldanna
skaut og aldrei pad kemur til baka,
pvi er eins gott ad klaeoda sig upp
isitt finasta puss. Paod pydir o

ekki ao folki purfi ad verda iskalt i
midjum sprengingunum.

Hildur Ragnarsdottir og Sindri Sneer
Jensson eru sérfredingar a pessu
svioi, og leioa lesendur Fréttablads-
ins a0 rétta dressinu sem er baoi
smart og hlytt. - gj/ sja sidu 32
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hja Landhelgisgaeslunni

Pbao sem af er arinu 2015 hefur Landhelgisgeeslan sent pyrlur i 214 utkoll sem
er mesti fjoldi pyrluatkalla a einu ari fra upphafi og nar tvofalt meira en var ad
jafnadi fyrir tiu arum. Fjoroungur utkallanna er vegna erlendra ferdamanna.

BJORGUN A bessu ari hafa pyrlur
Landhelgisgeslunnar fario i 214
atkoll. Par med hefur met fra arinu
2013 veri0 slegio pegar pyrlurnar féru
1195 atkoll. Fyrir tiu &rum var meoal-
fj61di atkalla um pad bil 120 a ari og
pviljést ad undanfarinn aratug hefur
atkollunum fjolgad gridarlega.

,Fjolgun utkalla er greinilega
tengd ferdamennsku. Baodi inn-
lendri og erlendri,“ segir Asgrimur
Larus Asgrimsson, framkvaemdastjori
adgerdasvios hja Landhelgisgaeslunni.

Icelandic Tourism Research Center
geroi ranns6kn & atkoéllum pyrlanna
a arunum 2009 til 2013. Par kemur
fram ad helmingur utkalla er vegna
ferdamanna. bessi helmingur skipt-
ist sidan jafnt 4 milli Islendinga og
erlendra ferdamanna.

+Upphaflega var pyrludeild Land-
helgisgaeslunnar sett a stofn til ad
bjarga sjomoénnum og na i sjuklinga
ati a sjo. Svo hefur petta préast ut
i ad vio forum inn i land enda eru
petta einu pyrlurnar sem eru upp-
settar i leit og bjérgun.  dag er petta
pannig ad 70-75 présent dtkalla eru

bao er ekki gott ef

folk fer ao hugsa ao
pad purfi ao borga haa
fjarhzeo og hiki vio a0 lata
vita af sér
Asgrimur
Larus Asgrimsson,
framkvaemdastjori

adgerdasvios hja
Landhelgisgaeslunni.

inni i landi, a fj6llum og erfioum
adsteoum.”

Utkoll pyrlanna eru skilgreind sem
neyoaradstod og pvi ekki rukkad fyrir
atkollin. Erfitt er ad reikna at hvao
hvert atkall kostar par sem dkvedinn
grunnkostnadur er alltaf til stadar
sama hversu mérg atkoéllin eru. Aftur
a4 moti er haegt ad mida vio ad i verk-
toku kostar ein flugstund i pyrlu 680
pusund kronur. Asgrimur segir flokio
a0 rukka fyrir atkoll

,Vio viljum a0 folk sem lendir i

vandraeoum hiki ekki vid ad leita
adstodar adur en vandra0in verda
meiri og par med bjérgunar- og leitar-
adgeroir erfioari. Pao er ekki gott ef
folk fer ad hugsa ad pad purfi ad
borga haa fjarha0 og hiki vio a0 lata
vita af sér. Hins vegar mattu einhverj-
ir sérfreedingar skoda moguleikann &
a0 taristar sem koma til landsins séu
med einhvers konar tryggingu. En
pao geeti verid erfitt ferli.”

Halld6r Halldorsson, formadur
Sambands islenskra sveitarfélaga og
borgarfulltrai Sjalfstedisflokksins,
vill sja kerfi a Islandi sem tryggir ad
atlagdur kostnadur sé dekkaour.

,Vio erum med magnad kerfi sem
byggir a svakalegri sjalfbodavinnu
og ég er hreeddur um ad misnotkun
geti skemmt pad. bad a einnig vio
um kostnad Landhelgisgaeslunnar.
Eg sé fyrir mér tryggingakerfi bar
sem endurgreidsla myndi eiga sér
stad. Pad verour ad vera pvi ég sé
ekki annao fyrir mér en ad petta muni
aukast,” segir Halldor sem ztlar ad
taka upp malid a nasta fundi sinum
med innanrikisradherra. - ebg

Aldrei fleiri pyrluatkoll

SKOPUN Guomundur K. Snze-
bjornsson leeknir skrifar um
skaodleysi rafretta. 16-17

sPORT Timamotakjor a iprotta-
manni arsins 2016 fer fram i
Hoérpuidagis

LiF1D Arna Yr Jonsdottir ungfra
Island 2015 komin fra Kina 32-34
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Ovedurslaego fer nordur yfir landio
i fyrramalid. A eftir henni er suo-
vestanatt, vidoa 18-25 m/s med
rigningu eda slyddu en styttir upp
4 Noroaustur- og Austurlandi. Hiti
0 til 5 stig. Heldur haegari og skarir
eda él seint & morgun. SJASiDU 22

Logregluverdir standa vord um radhius
Brussel. NORDICPHOTOS/AFP

Liosmenn Daish
taldir 2etla ad
leggja til atlogu

BELGIA Belgisk 16gregluyfirvoéld til-
kynntu i geer um handtéku tveggja
liosmanna Daish-samtakanna, sem
kenna sig vio Islamska rikio.

Mennirnir tveir eru grunadir um
ao hafa lagt 4 radin um ao radast
a kennileiti i Brussel, h6fudborg
Belgiu, & nastunni. Ad auki er
annar peirra grunadur um ad reyna
ad lokka unga Belga til lids vid sam-
tokin.

A meoal skotmarka mannanna
var stor jolamarkaodur i midborg
Brussel.

Logregla lagdi hald a her-
klaoi sem fundust i ibid mannanna
auk arodursefnis fra Daish. b6 fund-
ust hvorki skotvopn né sprengjur i
ibuodinni.

Handtakan kemur i kjélfar stor-
aukinna adgeroa logregluyfirvalda
i Belgiu gegn moégulegum hryoju-
verkaménnum en fra arasinni i
Paris 1 november sidastlionum
hefur l6gregla gert tugi 4hlaupa og
yfirheyrt hundrud manna. - pea

Malao i Garoi
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»,Meér var bodio ad taka patt og badi paod audvitad,” segir Asmuqdur Frioriksson, pingmaour Sjalfstzdisflokksins, sem maladi litla mynd a listahatio-
inni Ferskir vindar i Garoi. Hatioin er na haldin i fjoroa skipti. A henni skapa fimmtiu listamenn hver sitt verkio a fimm vikum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Nyir kassar til
a0 safna dosum

GODGERPARSTARF Til ad tryggja
a0 s6fnunarkassar skata undir
doésir yfirfyllist ekki hafa verio
settir i pa skynjarar sem senda
bood pegar beir fyllast. ,bad ma
segja ad peir skynji pegar peim er
nog booid,” segir Torfi Johanns-
son, framkvaemadastjoéri Greenna
skata, sem heldur utan um doésa-
séfnunina.

,Pbad er fatt leidinlegra fyrir pa
sem vilja gefa okkur désir en ad
koma ad yfirfullum kassa,“ segir
Torfi. ,Na faum vid bod pegar
parf ad teema kassana og erum
a0 fullnyta ferdirnar. Meo bessu
moti skila gjafadosirnar sér betur
iskatastarfio,“ segir hann.

Nyju kassarnir senda einnig bod
ef peir velta a hlidina. ,Vio viljum
hafa gamana i lagi og plass i peim
begar velunnarar okkar koma med
dosir,“ segir Torfi. - pea

iPevaryl:

Ahrifarik meofero
vid sveppasykingum
eggongum

Faest an lyfsedils i neesta apoteki

Finnir pu fyrir klada, svida og 6peegindum i og vid leggéng
geeti verid um sveppasykingu ad reeda. Pevaryl® er sveppalyf
med breida sveppaeydandi verkun. Leitid leeknis leiki vafi

a hvort um sveppasykingu sé ad reeda.

Pevaryl 150 mg skeidarstill, Pevaryl Depot 150 mg skeidarstill og Pevaryl 1% krem (i samsettum pakkningum) (innihalda
econazolnitrat) eru breidvirk sveppalyf vid sveapEas/kmgum ileggdbngum (\e%gangabé\ga %g skarabélga af véldum gersveppa).
Skammtar: Einn skeidarstill hatt i leggong ad kvoldi fyrir svefn, 3 daga i rod (Pevaryl skeidarstill) eda einu sinni (Pevaryl Depot
skeidarstill). Krem: Berist & svaedid i kringum Ieggdangaop og endaparmsop 2-3 & dag. Medferd & ad vara i 3 daga eftir ad
6paegindi eru horfin. Medhandlun maka: bvoid redur og forhtd og berid kremid & tvisvar & dag par til dpaegindi hverfa og i 3
daéga eftir pad. Frabendingar: Ofnzemi fyrir virka efninu eda einhverju hjdlparefnanna. Varnadarord: Pevaryl og Pevaryl Depot
mé ekki nota samhlida annarri medferd i eda & kynfaerum. Ef fram koma merki um ertingu eda ofnaemi skal haetta medferd.
Pevarayl krem inniheldur bensésyru sem getur haft'veeg ertandi ahrif & hud, augu og slimhddir og butylhydroxyanisol sem getur
valdid stadbundnum aukaverkunum i hid (snertiexemi) eda haft ertandi ahrif & augu og slimhud. Pevaryl skeidarstilar innihalda
efni i oliugrunni sem getur haft ahrif & og dregid ur. t‘wyggi latexhetta og latexverja. EkKi skal nota lyfin samtimis slikum verjum.
Peir sem nota saedisdrepandi lyf skulu radfaera'sig vid laekni, par sem stadbundin medferd i leggéngum geturgert saedisdrepandi
lyf dvirkt. Medganga brjéstaggﬁf: Pevaryl ma ekki nota a fyrsta pridjungi medgéngu nema skv. leeknisradi. Nota ma Pevaryl
4 60rum og sidasta pridjungi medgongu ef hugsan\egur avinningur fyrir médur vegur pyngra en méguleg haetta fyrir fostrid.
Ekki er pekkt hvort econazolnitrat berst i brjostamjolk. Gaeta skal varudar vid notkun Pevaryl hHé konum med barn & brjosti.
{./esié ?ﬁlan fylgsigesagl(i)%g vandlega 4dur en byrjad er ad nota lyfid. Markadsleyfishafi: McNeil Sweden AB. Umbod & slandi:
istor hf., simi: - .

Bjooa Islendingum ao
frysta fituna a nyarinu

Einkarekin laeknastd0 segist bjoda nyja lausn i barattunni vio aukakiloin og
frystir fitu af svedum likamans. Landleknir hefur ekki heyrt af starfseminni

sem hefst i jantar. EKKi nadist i skuroleekni sem skraour er fyrir rekstrinum.

HEILBRIGPISMAL Fyrirtaekio Reykja-
vik Skin byour upp a fitufrystingu
til pess ad minnka fitu og ummal
likamans. Fyrirtaekio er til hasa {
Laeknast6dinni Lifsteini sem Magn-
as Kolbeinsson skurdlaeknir rekur.
Magnus er skraour fyrir hiisnadi og
rekstri l&knastéOvarinnar en svar-
adi ekki simtélum Fréttabladsins.

A heimasidu fyrirtaekisins, fitu-
frysting.com, eru engar upplysingar
um hverjir standa 4 bak vid framboo
pessarar pjonustu. A sidunni er ad
finna upplysingar um taeknina sem
er s6g0 ny og einstok. Tekni sem
beitir kalingu til pess a0 frysta og
atryma 6velkomnum fitufrumum
an skurdadgeroar og an bataferlis.
Adferodin er auglyst sem hattulaus,
ahrifarik og varanleg leid til pess a0
minnka fitu og ummal likamans

Nanar tiltekio er aoferdinni
Iyst svona a heimasidu fyrirtaekis-
ins: ,Frumur likamans deyja vio
kulda, og fitufrumur néanar til-
tekid viod 2,8 gradur, bunadurinn
okkar einblinir eingéngu a fitu a
tilteknu svaedi og fer bara niour {
bann kulda sem til parf og er pvi
huoin ekki i neinni hettu, vid
notum himnu sem er sett a huo-
ina til a0 vernda hana enn frekar.
Fitufrumurnar frj6sa og paer deyja,
likaminn losar sig vio per nattdaru-
lega og meodferdin er pvi varanleg.
ber fitufrumur sem vid hofum i lik-
amanum fjolga sér ekki, paer steekka
iummali pegar vid fitnum sem gerir
fitufrystingu ao fullkomnari lausn
til a0 losa sig vid erfida fitu.”

A heimasidunni kemur fram ad
Reykjavik Skin muni nota sama
buinad og stersta keodja Bretlands
sem starfi i fjértan atibaum vios-

»per fitufrumur sem vid héfum i likamanum fjoélga sér ekki, paer staekka i ummali
pegar vid fitnum sem gerir fitufrystingu ad fullkomnari lausn til ad losa sig vid
erfida fitu,“ segir a fitufrysting.is.NORDIC PHOTOS/GETTY

g Bunadurinn okkar
einblinir eingdngu a

fitu a tilteknu svzedi og fer

bara nidur i pann kulda sem

til parf og er pvi huodin ekKi i

neinni haettu.

Af heimasidu Reykjavik Skin

vegar um Bretland. Um sé a0 reda
oéruggasta og ahrifarikasta btinao
sem fast og 6llum meodferdum sé
lokio med 6flugum hljéobylgjum
sem brjoti upp frumurnar sem
eru frosnar og geri frystinguna
helmingi dhrifarikari. Ekki kemur
fram hvaoda keodju um er ao reda i
Bretlandi en nokkur umrada hefur

verio um meoferdina i breskum
fijolmiolum.  umfjéllun Daily Mail
i oktébermanudi 2014 er bzoi
greint fra arangri meoferdarinnar
og bvi ao leknar i Bretlandi hafi til-
kynnt um sjuklinga sem hafi fario
i meodferdina hja einstaklingum
an tilskilinna leyfa og kunnattu og
fengid 6r og brunasar.

A heimasidunni kemur einnig
fram ad adferdin sé ein mest selda
fegrunarmedferd i Bandarikjunum
og hun hafi verio til sidan arid 2012.
Aoferdin var sampykkt af banda-
riska matvala- og lyfjaeftirlitinu,
FDA, ario 2010. Birgir Jakobsson
landlaeknir hefur ekki heyrt um
bessa nyju starfsemi. ,Nei, ég hef
ekkert heyrt um pad,“ segir hann
spurdur um pad hvort hann hafi
skipt sér af starfseminni.
kristjanabjorg@frettabladid.is
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Dregio alveg ur viobunadi a Islandi vegna ebolu

HEILBRIGPISMAL Dregio hefur
verid ar vidobunadi vegna eboélu-
sjukdomsins a0 fullu & Landspital-
anum. Vidbragdsteymid sem var
sett saman i september 2014 er nt
ekki virkt og hafa upplysingaskilti
um sjakdéminn verio tekin niour.

Olafur Guélaugsson, yfirleknir
sykingavarna, segir hamarksvio-
bunad hafa verid fyrstu sex man-
udina.

,Eftir pvi sem faraldurinn préad-
ist leekkudum vio vidobunaoarstigio

og héldum ferri efingar,“
Olafur.

Olafur segir vidbiinadinn vegna
sjukdémsins hafa verid naudsyn-
legan pratt fyrir ad smit hafi aldrei
borist.

,Parna kemur upp hztta sem
er frabrugoin 61lu sem adur hefur
komid. Vio purftum ad undirbaa
spitalann undir va sem heilbrigdis-
kerfio er ekki vant a0 takast 4 vio,“
segir Olafur.

Eb6lu hefur na neerri verid

segir

barna kemur upp

hzetta sem er fra-
brugodin 6llu sem aour hefur
komio. Vio purftum ad
undirbua spitalann undir va
sem heilbrigoiskerfio er ekki
vant a0 takast a vio.

Olafur Gudlaugsson,
yfirlaeknir sykingavarna

atrymt i Vestur-Afriku par sem
faraldurinn geisadi. Yfirvold i
Gineu lystu pvi yfir i geer ad landid
veeri nad fullkomlega laust vio sjak-
doéminn en landio er eitt priggja
rikja par sem 28.602 smit af 28.638
greindust sidastlidin tv ar. Hin tvo
rikin eru Sierra Le6ne og Liberia en
einnig hefur tekist ad rada nidur-
16gum ebdlu i fyrrnefnda rikinu.
Alls hafa 11.315 latist i ebolu-
faraldri sidustu tveggja ara. Par af
11.308 i rikjunum premur. - pea

Ebélufaraldurinn naerri allur.
NORDICPHOTOS/AFP

Sjotti hver Dani
ekki a Facebook

DANMORK Sjotti hver fullordinn Dani
notar aldrei samfélagsmiola, ad pvi er
kemur fram i kdnnun 4 vegum danska
rikisatvarpsins.

Hatft er eftir sérfraedingi i samfélags-
miolum vid Teeknihdskdlann i Kaup-
mannaho6fn ad haegt sé ad skipta beim
i tvo hépa, annars vegar pba sem hafa
ekki naga pekkingu a tekninni og
hins vegar pa sem haetta 4 samfélags-
midlum par sem peim finnst spjallio
par taka of mikinn tima. Hja peim sé
petta eins konar yfirlysing.

Sérfraedingurinn, Lisbeth Klastrup,
bendir a a0 Facebook og adrir miolar
gegni svo miklu hlutverki i samfé-
laginu i dag a0 pao geti verio erfitt ad
standa til hlidar. Samfélagsmiolarnir
séu sambeerilegir vio sjonvarp, atvarp
og dagbl6o. Sérfreedingur danska sjon-
varpsins i samfélagsmiolum, Rasmus
Thaarup, segir fyrrgreinda hépa langt
fra pvi ad hafa ekki innsyn i malefni
lidandi stundar. beir fylgist hlut-
fallslega mikid med hefdbundnum
midlum. -ibs

Sodarnir
sektadir

iTALIA Peir sem fleygja fra sér sigar-
ettustubbum 4 gétuna 4 [taliu geta
att von a sekt upp a 300 evrur eda
sem samsvarar um 42 pusundum
islenskra kréna. Sekt fyrir ad
skyrpa ut ur sér tyggigaimmii eda
fleygja 60ru rusli getur numio
um 20 pasundum kréna. betta er
meoal pess sem lesa ma i nyjum
16gum sem italska pingid hefur
sampykkt.

Jafnframt verda gerdar strangar
krofur til sveitarfélaga um ad koma
fyrir ilatum undir rusl og sigar-
ettustubba a opinberum st6dum i
landinu. - ibs

Don Diego

Netverd 4 mann fra kr. 69.900 m.v. 3 i ibid. Netverd & mann fra
kr. 79.900 m.v. 2 i ibud. 2fyrir1 tilbod & flugsseti med gistingu.

4. januar { 9 naetur.

Fariaskifstofa

m

Tviburar vilja reisa verksmioju
til a0 framleioa vatn i KoOpavogi

Félagio Acqua Nordica hefur sott um 100 hja Kopavogsba undir vatnsverksmioju. Tviburar sem standa a0
fyrirtaekinu hafa adur gefio sig ut fyrir ao selja virkjanir, naAmur og hotel en segja pad hafa farid at um pufur.

VIPSKIPTI Félagio Acqua Nordica ehf.
hefur s6tt um 160 fyrir 2.000-2.500 fer-
metra vatnsverksmidju vid Tonahvarf
og Turnahvarf vid Vatnsenda i K6pa-
vogi. A fundi bajarrads Képavogs
pbann 17. desember var erindinu visad
til sviosstjéra umhverfissvios Kopa-
vogsbajar til umsagnar og honum
falid a0 afla upplysinga um hvadan
vatn i fyrirhugada verksmioju eigi ad
koma.

,Baerinn er meo vatn, nég af vatni,”
segir Arnar Loftsson, stjérnarfor-
madur Acqua Nordica, um hvadan
vatnid i verksmidjuna eigi ad koma
og baetir vid ad K6pavogsbaer sé til
ad mynda me0 borholur vio Vatns-
endakrika. Bygging verksmidjunnar
veroi fjarmoégnud med erlendu fé. Ad
60ru leyti sé 6timabzert ad tja sig um
malid. Pad muni skyrast betur eftir ad
endanlegt svar fra Képavogsbz berist.
Acqua Nordica Ltd, félag stofnad fyrra
arinu & Bretlandi, og Arnar eru skradir
stofnendur Acqua Nordica ehf.

Med Arnari i stjorn félagsins eiga
sati Birgir Loftsson, tviburabr6oir
Arnars, og Andrew Fomychov, skrao-
ur til heimilis i Bretlandi. Breedurnir
hafa 40ur haft aform um drykkjar-
voruframleioslu hér a landi.

[ Fréttabladinu arid 2010 var greint
fra pvi a0 félag braedranna, Iceland
Beverage Comapany, hefdi nad sam-
komulagi vid fyrirteekjasamsteduna
Finnburg Switzer International og
fjarsterkan Breta um ad reisa vodka-
verksmidju 4 Islandi. Bygging verk-
smidjunnar hofst aldrei. Arnar segir
fréttina hafa verio 6timabaera og hin
hefoi aldrei att ad fara i loftid pbar sem
erlendu adilarnir drogu sig at tr verk-
efninu. Na séu nyir adilar sem vilji
reisa verksmioju meo peim.

A heimasiou Iceland Beverage
Company, sem enn er virk, er fullyrt

Fra kr.™

69 200¢

@Heimsferéir

Gefa sig ut fyrir ad bjoda ymis fjarfest-
ingaverkefni i mérgum heimsalfum.

Acqua Nordica hefur s6tt um 160 undir vatnsverksmidju vid Turna- og Tonahvarf i Vatnsendahverfi i Kopavogi. FRETTABLADID/STEFAN

bao gekk ekkert

upp, pao var bara
Hfailure“, pad var bara verio
ao reyna, pao var nokkuo
sem for for ekkert af stao.

Arnar Loftsson, stjérnarformadur Acqua
Nordica ehf.

a0 fyrirtaekio framleiodi, flytji ar landi,
dreifi, markadssetji og selji vatn,
baoi i floskum og gamum. Riflega ar
er sidan fyrst var gefio at a sidunni ad
fyrirtaekio seldi vatn i gdmum.

,Pad er verid ao vinna i pvi, pad
er verid a0 leita a0 160 og svo fram-
vegis,“ segir Arnar um fullyrdingarnar
4 heimasiou fyrirtekisins. Pa gefa peir
sig einnig at fyrir vodkaframleioslu
undir merkjum SIF Spirits of Valkyrie
Vodka. Arnar segir tidinda ad venta
af peirri framleioslu innan skamms.

A annarri heimasidu peirra braora,
Alhus.com, gefa beir sig einnig tt fyrir

vodka- og vatnsframleioslu. bar segj-
ast bredurnir einnig bjéda upp a ymis
fjarfestingaverkefni. Til ad mynda selji
beir jardvarma- og vindaflsvirkjanir,
s6larorkuver i Afriku og Evropu, hotel
i Mexiko og Tailandi, gullnamur i Afr-
iku og Sudur-Ameriku, verslunarmio-
stdovar, veitingastaodi og vinekrur svo
eitthvad sé nefnt.

,Pad gekk ekkert upp, pad var bara
Lfailure“, bad var bara verio a0 reyna,
pbao var nokkuo sem for ekkert af
stad,“ segir Arnar. Upplysingarnar
eru p6 enn adgengilegar 4 heimasidou
félagsins. ingvar@frettabladid.is

Kvittun til a0 fa rétt Ve16 fyl ir ]olag] afir

NEYTENDUR ,Pad er enginn skila-
réttur 4 Islandi. bPad eru engin 16g
sem gilda nema varan sé gélluo,”
segir Sigurlina Sigurodardéttir,
starfsmadur Neytendasamtakanna.

Margir purfa a0 gera sér ferd i
verslanir eftir jolin til ad skipta
jolagjofum sem ymist komu i
tveimur eintdkum eda henta ekki
viokomandi.

Sigurlina segir ad verslunum
beri ekki skylda til ad taka a moti
voérum nema per séu galladar.

ba segir Sigurlina a0 ekkert eftir-
lit sé meo pvi hvort verslanir leekki
verd & voru sinni strax eftir jol, sem
verdi til pess a0 vidskiptavinir fai
jafnvel legri upphad fyrir skipti-
véruna en gefandinn greiddi.

LEf pa @tlar aod skila jolagjof ba
attu ad fa pad verd sem var greitt
fyrir véruna. En pu barft a0 geta
sannao hvad var greitt fyrir véruna.
Vio bendum f6lki alltafa a0 geyma
kvittanir,“ segir Sigurlina Siguroar-
dottir. - sna

Neytendur keppast um ad skipta jolagjofunum pessa dagana en oft rennur frestur
Ut um aramét. FRETTABLABDID/VILHELM
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Bjarni Benediktsson fjarmalaradherra
og Sigmundur David Gunnlaugsson for-
satisradherra kynna leidréttinguna a
bladamannafundi i Horpu i névember i
fyrra. FRETTABLADID/GVA

Oll leiorétt lan
greidd upp

EFNAHAGSMAL Fjoroa januar nast-
komandi greidir rikissjoour loka-
greidslu sina til fjarmalastofnana
vegna leidréttingarlana. Varao er vio
pvi 4 vef Ibidalanasjods ad pangad
til verdi synilegur undir ,rafrenum
skjolum“ i heimabénkum félks
greidslusedill, en p6 ekki sem 6greidd
krafa.

,Vidskiptavinir munu ekki koma til
med ad greida pessa greioslu, en vero-
ur htn greidd pann 4. jantar naest-
komandi af rikissj60i,“ segir par.

Rifjad er upp ad 61l lan hafi
verio feerd niour um alla leidrétt-
ingarfjarhaedina pann dag sem leio-
rétting var sampykkt. ,Rikissjoour
greiddi strax 75 prosent af peirri
krofu til fjarmalastofnana,“ segir
par. Greidslusedill sa sem birst hafi
i heimabdnkum i fyrradag sé hins
vegar fyrir peim 25 présentum sem
eftir standi og verdi greidd na strax
eftir aramot.

,Vid bad munu 6l leidréttingarlan
verda uppgreidd og pau lan sem
senda parf1iaflysingu verda send eins
flijott og mogulegt er.” - 6ka

vidskipta { Kaupholl Tslands.

Reykjavik, 30. desember 2015

Kvika banki hf. hefur gefid Ut sex mdnada vixla { tveimur
flokkum, hvor ad fjarhad 2.000 milljénir kréna. Um er ad
reeda fyrstu utgafu { vixlaflokkunum KVB 16 0323 og KVB
16 0616 og er heildarheimild hvors flokks 2.000 m.kr.

Fjarmalaeftirlitid stadfesti lysingu vegna Utgdfnanna i geer,

pann 29. desember, og sétt hefur verid um toku vixlanna til

[jtprentué eint6k lysingarinnar ma nalgast { 12 médnudi frd
stadfestingu hennar i hofudstddvum Kviku, Borgartini 25,
105 Reykjavik. Rafren eintdk ma nalgast 4 vefsidu
utgefanda Aztps://www. kvika.is/um-kviku/farfestar.

KVLKA

kvika.is

FRETTIR -+ FRETTABLAPID

Taragas i borg Kurda

30. DESEMBER 2015 MIDPVIKUDAGUR

Motmelendur i Kurdaborginni Diyarbakir i Tyrklandi flyja undan taragasi og prystivatni, sem l6greglan beitti til ad dreifa mannfjéldanum. F61kio
var a0 motmela utgéongubanni i borginni. Recep Taayip Erdogan forseti sakadi i geer Selahattin Demeritas, leidtoga Kiirda a pingi, um landrad.
Demeritas hafoi krafist pess ad Kardahéruoin i sudausturhluta landsins fengju sjalfstaedi. NorbicPHOTOS/AFP

Sjomenn og utgero slai
baoi af krofum sinum

Sjomenn a Akranesi eru tilbunir ad lata kné fylgja kvioi meo verkfallsadogeroum
i kjaradeilu sinni vio utgerdarmenn. Adstooarframkvaemdastjori SFS segir ut-
gero og sjomenn purfa ad maetast a miori leio.

KJARAMAL Bz0i sjdomenn og ttgeroar-
menn burfa a0 sla af kréfum sinum
eigi ad vera haegt ad leida fram raun-
hafa samninga. betta segir Haukur
Por Hauksson, adstodarfram-
kvaemdastjori Samtaka fyrirtaekja i
sjavaratvegi (SFS). bungt hlj60 var i
sjomdénnum a Akranesi i geer.

Upp dr vidredum sjomanna og
atgerdarmanna slitnadi i byrjun
desember og 4 milli jola og nyars hafa
féldog sjomanna kannao hug peirra
til moégulegra verkfallsadgeroa. bar
®tti a0 liggja fyrir nidurstada um
midjan januar. Verdi st leid valin
geetu aogerodir hafist i mars. Samn-
ingar sjomanna hafa verio lausir fra
arsbyrjun 2011.

A adalfundi sjomannadeildar
Verkalyosfélags Akraness (VLFA) sem
fram for i geer var fundarménnum
heitt i hamsi yfir ,6bilgirni“ atgeroar-
manna, ad pvi er fram kemur & vef
verkalyosfélagsins. ,Brann meoal
annars heitt & peim mal er snyst um
feekkun skipverja en bad hefur verio
stefna titgerdarmanna ad undanférnu
ad fekka verulega til demis a upp-
sjavarskipunum,” segir par. [ sumum
tilfellum séu bara atta skipverjar um
bord i pessum stéru og 6flugu skip-
um. Skyrt hafi komio fram hja peim
sem sottu fundinn ad med faekkun i
ahofn sé 6ryggi peirra 6gnad illilega.

[ fraségn VLFA af fundinum er sagt
virdast sem sjémenn séu tilbanir ad
Llata kné fylgja kvioi til ad na fram
sanngjornum og réttlatum kjara-

-

Sjomenn syndu utgerdarménnum samstéou i métmaelum a Austurvelli sumarid
2012. beir hofou pa verid an samnings i eitt og halft ar. FRETTABLADID/VILHELM

Eins og i 6llum

samningum held ég
a0 hvorugur adili fai allar
sinar krofur i gegn og vio
attum okkur
alveg a pvi.

Haukur bor
Hauksson,
adstodarfram-
kvamdastjori SFS

samningi sem a a0 gagnast badum
samningsadilum agztlega“. A Akra-
nesi séu sjomenn tilbanir i verkfalls-
atok.

Haukur segir af halfu SFS koma til
greina a0 sla af kr6fum, en sjémenn

purfi ao gera slikt hid sama. ,Eins og
i61lum samningum held ég ad hvor-
ugur adili fai allar sinar krofur i gegn
og vio attum okkur alveg a bvi.“ St
verdi nalgunin pegar baoir séu til-
bunir a0 reda pad ad matast ein-
hvers stadar a miori leid i akveOnum
malum til a0 na einhverjum fleti.
,Pao er erfitt ad na samningum ef
hvorugur adili @tlar ad gefa tommu
eftir.”

Haukur segir SFS tilbtio ad halda
vioredum afram med pad ad mark-
midi ad nd samkomulagi og kvedst
vonast til pess ad malin leysist sem
fyrst og an verkfalla. ,Vio teljum ad
pao sé hagt ad leysa malin 4n bess ad
fara atislikar adgerdir, en pao er aud-
vitad peirra ad dkveda pad.” olikr@
frettabladid.is, sunnak@frettabladid.is
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Sjova 440 2000

| bjrgunarsveitunum
sameina 18.000 félags-
menn krafta sina til ad
koma i veg fyrir slys og
hjalpa félki vio erfidar
adstaeour.

Pess vegna erum vid adal-

styrktaradili Slysavarna-
félagsins Landsbjargar.

sjova.is

SLYSAVARNAFELAGID

SJOVA




8

FRETTIR -+ FRETTABLAPID

30. DESEMBER 2015 MIDPVIKUDAGUR

Ovissustig a Austurlandi vegna krapafloda- og skridufallahzettu

ALMANNAVARNIR Viobragdsadilar a
Austurlandi unnu héroum héndum
vid undirbuining fyrir ofsavedur sem
spao var ao skylli & landshlutanum {
nott. Buist var vid pvi ad vindur naeoi
alltad 33 metrum a sekandu.

,Vid erum biinir ad vinna vio pao i
dag a Austurlandi a0 tala saman, reeda
vi0 viobragdsadila og halda fundi med
almannavérnum. Vid munum svo hitt-
ast um tiuleytio og fylgjast meo eitt-
hvad fram eftir. Sja hvernig petta litur
at pegar fer ad 1ida a néttina. Sidan eru
menn i vidbragosstoou um allt Austur-

Sioan eru menn i
viobragosstoou um
allt Austurland

Jénas M. Wilhelmsson, yfirlogreglu-
pjonn Nordausturlandi

i

bak fest i addraganda 6vedursins. MYND/HJALTI STEFANSSON

land,* sagdi Jénas M. Wilhelmsson yfir-
16greglupjonn i geerkvoldi.

Veourstofan lysti yfir ovissustigi og
varadi vio krapaflédum og heettu a
skrioufollum.

Pa var almenningur hvattur til pess
ao festa allt lauslegt nidur, tilad mynda
gama, tramp6lin, ruslatunnur og bretti.

Einnig var ymsum vegum lokao i
ger. Til demis Oddskardi, Fagradal,
Olafsfjardarmila, Vopnafjardarheidi
og Myvatns- og M6drudalsoraefum. ba
var pjoovegi eitt lokad i Orafasveit.
-pea

=
BT g P
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Flutningskerfi raforku parf ad byggja
upp a nastu arum. FRETTABLADID/STEFAN

Leita sattar um
flutningskerfi

SAMFELAG ,Pad er mikilvaegt ad
sem mest satt riki i samfélaginu
um hlutverk Landsnets og aherslur
og ao skilningur sé fyrir hendi a
mikilvaegi flutningskerfis raforku
sem hluta af innvidum samfélags-
ins. Vid viljum kappkosta ad na
fram pessari satt og par er sam-
félagsabyrgd, samtvinnud stefnu
fyrirtekisins, mikilvaeg,“ segir
Gudomundur Ingi Asmundsson,
forstjori Landsnets, i tilefni pess
a0 Landsnet gengur til samstarfs
vid Festu, midst60 um samfélags-
abyrgo fyrirtekja.

Me0 adild a0 Festu faer Landsnet
adgang ad tengslaneti Festu og hag-
nytri pekkingu og rannséknum &
svioi samfélagsabyrgoar, segir i til-
kynningu. Fyrirtaekin sem gengio
hafa til samstarfs vid Festu eru a
sjobunda tuginn, ad s6gn Ketils B.
Magniussonar, framkvaemdastjéra
Festu. -sha

MiKkio af dopi og veroio obreytt

Yfirlogreglupjonn ottast ad Austfirdir séu ad verda helsti viokomustadur smyglara. Met i haldlagningu
fikniefna 4 arinu. Evropsk logregluyfirvold notudu islenskar logregluadferdir vio ad uppraeta sterasmygl.

LOGREGLUMAL Logreglan hefur
aldrei lagt hald a meira magn af
E-t6flum en a bessu ari og hald-
lagt magn sterkra fikniefna jokst
miKkio fra sidasta ari. I juni hafoi
loégreglan lagt hald a meira magn
af kokaini en tvo sidustu ar saman-
lagt.

Aldis Hilmarsdottir, yfirmadur
fikniefnadeildar 16greglunnar a
hoéfudborgarsvaedinu, segir ad
pad magn sem légregla gerdi upp-
tekt viroist ekki hafa haft ahrif a
markadinn. ,Ver0id hefur haldist
Obreytt.”

Hun segir ad pad sem standi
upp uar pegar horft sé yfir ario sé
pad mikla magn sem var i hverri
sendingu. ,Vid vorum ao tala um
attatiu til hundrao kil6 i huasbil
i Norranu, tuttugu kil6 i seinna
Norrenumalinu og svo tuttugu
kil6 a Sudurnesjum.”

,Pad hefur mikio reynt a sam-
starfvio erlend 16greglulid. Einnig
féorum vio i mjég umfangsmikla
adgerd med Evréopu gegn sterainn-
flutningi, Operation underground,
sem var ger0 i september og gekk
mjog vel. Peir notudu okkar adferd
vio0 a0 elta fjarmagnid sem gaf'vel,“
segir Aldis.

Kristjan Po6r Jaliusson heil-
brigdisraoherra hefur greint fra
vilja sinum til ad endurskoda
refsistefnu i fikniefnamalum. Aldis
segir pad skodun sina ad logreglan
eigi ekki ad tja sig um lagabreyt-
ingar heldur sé pbao verkefni 16g-
reglu ad fara a0 16gum.

,bessi vinna sem er i gangi er
mjog fagleg og bad er leitao til
alitsgjafa. Vid komum okkar skod-

UTSALA! 25-50%

afslattur — Geeda verkfaeri, gott verd
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Gridarlegt magn fikniefna kom inn med Norranu i ar. Yfirlégreglupjonn a svaedinu
ottast ad hafnir a Austfjoroum séu ad verda helsti aningarstadur smyglara en fjar-

magn skorti til ad rada vid magnio.

unum a framferi par. Vi munum
fara eftir peim 16gum sem veroa,
hvener sem bad er. Mér persénu-
lega finnst a0 vid eigum ekki ad
radast i petta sem tilraunaverk-
efni.”

I februar verdur fikniefna-
radstefna a vegum Sameinudu
pj6oanna haldin til ad reoa refsi-
stefnu & alpjéoavisu. ,Vid eigum
bara a0 fylgjast med hvad heimur-
inn &tlar ad gera i stad pess ad vera
4 undan,” segir Aldis.

Helstu fikniefnamal arsins ma

rekja til smygls i ferjunni Norreenu
4 SeyOdisfiroi. Jonas Wilhelms-
son Jensen, yfirlégreglupjéonn a
Austurlandi, segir samvinnu a milli
lé6gregluembeetta hafi borgad sig.
Hann 6ttast ad helsta smyglleio
inn til landsins sé ordin i gegnum
hans umdami. ,Vid erum med
storar hafnir og mikid af fjéroum
og vikum sem bzgilegt er a0 kom-
ast inn i. Vid erum meo frekar
falidaoa logreglu og okkur vantar
peninga til a0 geta sinnt pessu.”
Fréttablaoio hefur heimildir

Vid vorum ao tala

um attatiu til
hundrad Kilo i hasbil i
Norrznu, tuttugu Kkilo i
seinna Norraenu malinu og
svo tuttugu Kilo a Sudur-
nesjum.“

Aldis Hilmars-

dottir, adstodar-
yfirlégreglupjonn -
4 hofudborgar-

svadinu v il

213.279

E-toflur h6fou fundist
alandinu i september

> Kokaininnflutningur tok
vio sér eftir laego fra hruni

fyrir pvi ad erfio valdabaratta sé
gjarnan a milli tollvarda og 16g-
reglu pegar smygl kemur upp. ,bad
pekkist ekki hér hja okkur en pad
virgist vera ad pad séu einhvers
stadar einhverjir smakéngar sem
purfa ad viora sig annad slagid. bad
er nattarulega bara til skammar
og gerir ekkert annad en ad hefta
okkur og eyodileggja samvinnu og
faerni. Menn eru settir tit i kuldann
af pvi ad peir eru ekki sammala
einhverjum héfdingjum,” segir
Jonas. snaeros@frettabladid.is

Syknaour og faer batur vegna handtoku
og doms fyrir nauogun og likamsaras

DOMSMAL Islenska rikinu hefur
verio gert ad greida karlmanni,
sem syknaour var i Haestarétti
eftir a0 hafa verio sakfelldur fyrir
naudgun, alls 275 pasund krénur
i skadabatur vegna handtoku,
likamsranns6knar og vistunar i
fangaklefa arid 2011.

Madurinn krafoi islenska rikio
um fjégurra milljéna kréna skada-
bztur, medal annars vegna hand-
tokunnar en einnig sakfellingar ad
osekju.

Maourinn var i Héradsdomi
Reykjavikur i jantar 2013 demdur
ifjogurra og halfs ars fangelsi fyrir
naudgunina sem hann var sidar
syknadur af i Haestarétti.

Manninum var gefio a0 sék ad
hafa, asamt 60rum karlmanni,
dregid teplega nitjan ara stalku
inn i bil sem var fyrir utan veit-
ingastao vid Hlemm i Reykjavik og
svo borio hana inn i ibuo i héfuo-
borginni og naudgad stalkunni
par.

Maourinn sem nu far batur
ar rikissj60i a langan sakaferil ad
baki. - ngy

Héradsdomur Reykjavikur demdi mann fyrir naudgun sem hann var sidan sykn-
adur af i Hastarétti. FRETTABLADID/VALLI
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Al leikur lykilhlutverk i ad draga ur losun
grédurhusalofttegunda i heiminum.

Vaxandi notkun als i farartaekjum i Evropu léttir pau, minnkar eldsneytis-
notkun og dregur ur losun kolefnis sem nemur 70 milljdnum tonna a ari.
Pessi sparnadur er meiri en heildarlosun evropsks alionadar a ari hverju.

Endurvinnanlegt

Al ma endurvinna an Litid vidhald, rydgar

bess ad dragi ur
gaedum pess.

Sterkt en létt
Blandad 68rum
ekki, hentar i ymis- malmum naer al styrk

konar framleidslu. stals og titanium.

Langur endingartimi

S

Samal

Audmotanlegt
Notad jafnt
i finleg ahold
sem byggingar.

Orkusparandi
Léttari og
sparneytnari
farartaeki.

God vorn
Hentugt i
pakkningar,
minnkar matarséun.
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Landssamband fiskeldisstoova undrast aform um 16gsokn

FISKELDI Landssamband fiskeldis-
stoova (Lf) 1ysir furdu sinni yfir
aformum Landssambands veioi-
félaga (Lv) um malsékn a hendur
Hradfrystihisinu Gunnvoéru vegna
aforma fyrirtekisins um 6.800
tonna sj6kviaeldi 4 laxi i Isafjaroar-
djupi.

Héskuldur Steinarsson, formad-
ur Lf, segir a0 faar atvinnugreinar
a Islandi bti vio jafn miklar tak-
markanir og strangt regluverk og
fiskeldi i sjokvium. Fra arinu 2004

hafi verio oheimilt ad ala laxfiska i
sjokvium i namunda vio laxveidiar
a Islandi og eldissvaoin pvi tak-
morkuo vio Vestfiroi, Austfirdi,
Eyjafjoro og Oxarfjoro.

,Hér er um ad reeda mjog afger-
andi raostofun til varnar hugsan-
legum o6@skilegum &ahrifum a
villta laxastofna, komi til 6happa
eda slysasleppinga vio sjokviaeldi.
betta er regluverk sem eftir er tekio
erlendis, enda til fyrirmyndar pegar
kemur ad sambuo fiskeldis og

[—

Samband veidifélaga gagnrynir haro-
lega eldi a norskum laxi vid island.
FRETTABLADID/SIGURJON

villtra stofna. bao liggur i hlutarins
edli a0 petta stranga regluverk
sem setur fiskeldisménnum mjog
prongar skordur hvao varoar eldis-
svaoi, tekur fram fyrri takmork-
unum og eftir pessu hafa eldis-
fyrirtekin pvi starfao, i satt vid hio
opinbera og pau samfélég par sem
pau starfa,“ segir Hoskuldur.
Formadur Lf baetir vio ad par sem
Isafjardardjap falli innan peirra
svaeoda sem skilgreind eru sem
eldissvaoi, ba sé ,erfitt ad skilja &

hverju hétanir um 16gsékn byggja
gagnvart fyrirtaeki sem hyggst
byggja upp par atvinnustarfsemi a
komandi arum®“.

Lf vill benda a ad laxeldisstarf-
semi hafi att stéran patt i peim
viosnuningi sem oroid hefur i
atvinnulifinu 4 sunnanverdum
Vestfjoroum undanfarin fimm ar.
Skynsamleg uppbygging atvinnu-
greinarinnar i Isafjardardjapi sé
pvi fagnaodarefni fyrir pao atvinnu-
svaeOi. - sha

Gefa 26 pusund
hlifoargleraugu

SKOTELDAR 25.680 bérn a aldrinum
10 til 15 ara fa fyrir aramotin gjafa-
bréf fyrir svokoélludum flugelda-
gleraugum. Undanfarin ar hafa
Slysavarnafélagio Landsbjorg,
Blindrafélagio, Sjova, Pésturinn og
Prentsmidjan Oddi unnio aod for-
voérnum til ad fyrirbyggja augnslys
af voldum flugelda med pvi ad gefa
boérnum slik hlifdargleraugu.

,Er bad von peirra sem ad verk-
efninu standa a0 gleraugun verdi til
pess ad ekkert peirra slasist & augum
um aramoétin,“ segir i umfjéllun &
vef Landsbjargar. b4 er itrekad ad
allir ettu ad nota flugeldagleraugu,
burtséd fra aldri eda pvi hvort verid
sé a0 skjota eda horfa a.

»Gjafabréfum 4 flugeldagleraugu
ma framvisa a 6llum flugelda-
morkudum bjérgunarsveita Slysa-
varnafélagsins Landsbjargar til a0
fa gleraugun afhent. Einnig fylgja
flugeldagleraugu 6llum fj6lskyldu-
pokkum sem seldir eru hja bjorg-
unarsveitum.“ - 6ka

Fimmtung vantadi upp a pyngd laxins
fra Betri vorum. FRETTABLADID/GVA

Lax léttari en
gefio var upp

NEYTENDUR Nett6pyngd nidur-
sneidds forpakkaos lax fra Betri
vérum reyndist 20 présentum
minni en gefid var upp & umbidum
pegar Neytendastofa skodadi synis-
horn i byrjun desember.

Synishornin sem skodud voru
attu pao 61l sammerkt ad umbuad-
irnar voru meo i uppgefinni nett6-
pyngd vérunnar, ad pvi er segir a vef
Neytendastofu.

Akvedio var ad skoda umradda
voru eftir ad athugasemdir fra neyt-
endum um ao ekki vaeri samrami
4 milli merkinga & umbddum og
nettopyngdar voru. - ibs
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Sigri hrésandi sérsveitarmenn i iraska hernum a gétum Ramadi-borgar eftir ad hafa hrakid vigasveitir islamska rikisins a brott. NORDICP.HOTOS/AFP

L

Lofar endanlegum sigri a ISIS

Sjia-stjornin i Bagdad fékk sanni-muslima til pess a0 sja ad mestu um arasina a8 Ramadi. bess var sérstaklega
geett ad sjia-muslimar taekju sem minnstan patt i atkunum. Frelsun Ramadi s6go vera mikilveegur afangi.

iRAK Haider al Abadi, forsatisrao-
herra Iraks, bodar endanlegan sigur
4 Islamska rikinu, eda Daish-samték-
unum, i frak strax a nesta ari. Hann
kom i geer til borgarinnar Ramadi,
daginn eftir a0 stjéornarherinn hafoi
a0 mestu nad henni ar héndum viga-
sveita Islamska rikisins.

Yfirmaour i iraska hernum sagoi
at6kum ad mestu lokio i mioborg-
inni.

I geer var b6 enn barist um nokkur
hverfi borgarinnar og ekki reiknao
med ad peim atdkum ljaki alveg
strax. En fani Iraks blakti par i geer
vid opinberar byggingar sem Isl-
amska rikio hafoi notad fyrir h6fuo-
stodvar sinar.

Ramadi er héfudstadur Anbar-
héraos, eina hérads landsins sem
vigasveitum Islamska rikisins hefur
tekist ad sélsa undir sig. | Anbar baa
einkum stnni-muaslimar, en aorir
ibuar Iraks eru flestir annadhvort
sjia-muslimar eda Kurdar.

I 4ras stjérnarhersins 4 Ramadi

var pess sérstaklega geett a0 ein-
ungis hersveitir skipadar sanni-
muslimum taekju patt. Til 1lids vid
par voru fengnar sveitir heima-
manna i Anbar-héradi, sem einn-
ig eru sunni-muslimar og h6fou
fengid pjalfun hja bandariskum
herménnum.

Frelsun Ramadi-borgar pykir
mikiod afall fyrir [slamska rikid og
radamenn bzdi i Irak og Bandarikj-
unum hafa sagt hana gridarmikinn
afanga i barattunni gegn Islamska
rikinu.

Vigasveitirnar hafa engu a0 siour
enn a sinu valdi mikilvaega staoi i
Anbar-héradi, par a medal borgina
Falludjah sem er a milli Ramadi og
Bagdad.

Baast ma vid skerum og sjalfs-
vigsarasum i Ramadi og vidar, en
almennt pykir oliklegt ad fslamska
rikinu takist nokkurn tima ad
endurheimta borgina a ny.

Stjérnarherinn hafdi lengi baio
sig undir at6kin um Ramadi, hafoi

Spennan milli sjia-muaslima og sunni-muslima

Ramadi eriadeins 100 kilémetra
fjarleegd fra hofudborginni Bagdad,
par sem rikisstjorn al Abadis situr.
Sjia-muslimar hafa haft undirtékin

i stjorn landsins allt fra pvi Saddam
Hussein var steypt af stéli arid 2003.

Sunni-muslimar, sem eru i minni-
hluta ibtia landsins, rédu hins vegar
Ollu medan Saddam Hussein rikti,
enda kom hann sjalfur tr rcdum
peirra.

Eftir innrasina 2003 sau Banda-
rikiamenn til pess ad fylgismenn
Saddams, lidsmenn Baath-flokksins,
fengju hvergi neinar virdingarstodur
i landinu. Petta hafa sidar meir

vikum saman prengt ad borginni
og lokad adkomuleidum. Meira en
600 loftarasir Bandarikjahers og
bandamanna peirra & bakistdovar
Islamska rikisins eru sagdar hafa
gegnt par lykilhlutverki.

pott afdrifarik mistok, pvi i kjoIfarid
flykktist mikill fjoldi fylgismanna
Saddams til lids vid uppreisnar-
menn gegn stjorninni i Bagdad

og margir peirra hafa a sidustu
misserum einnig gengid til lids viod
islamska riki®.

Af pessum sékum hafa viga-
sveitir islamska rikisins einnig notid
nokkurs studnings medal ibua i
Anbar-héradi. Sumir peirra hafa
i bad minnsta sagt skarra ad bua
vid dgnarstjorn samtakanna en
ad purfa ad luta illutreiknanlegu
gedbottavaldi sjia-stjornarinnar i
Bagdad.

Vigasveitir Islamska rikisins
naou Ramadi 4 sitt vald sidasta vor,
en nagrannaborgin Falladja féll
i hendur Islamska rikisins strax i
desember ario 2013.
gudsteinn@frettabladid.is

Viobragd minna
en solarhringur

UPPLYSINGATZEKNI Beionir um flutning
namera og pjonustu afgreida fjar-
skiptafyrirtaeki i 98 présentum tilvika
innan s6larhrings. betta kemur fram
i uttekt Post- og fjarskiptastofnunar
(PFS) a framkvaemd fyrirtekjanna a
namera- og bpjéonustuflutningi.

PFS booadi uttektina i april, en &
vef stofnunarinnar kemur fram aod,
skyrslan sem nu hefur verid birt byggi
4 gobgnum sem 6skao hafi verio eftir fra
Hinu islenska ntimerafélagi (HIN) um
afgreioslu flutningsbeidna a tveggja
vikna timabili.

Fram kemur ad betta hafi verio i
fyrsta sinn sem pessi uttekt var fram-
kvaemd og bad hafi verio gert ad frum-
kvaeoi PFS. - 6ka

Minni kraftur i bensini sem blandao er vinanda

NEYTENDUR,Oliuféldgin Skeljungur/
Orkan/Orkan X, og a0 6llum likind-
um N1 og Olis eru byrjud ad blanda
vinanda (etanoli) saman vid bens-
inid,“ segir i nylegri umfjéllun a vef
Félags islenskra bifreidaeigenda.

»Vinandanum virdist blandao ut
i allt bensin i allt ad 5% magni og
eru engar bensindzlur sérstaklega
merktar eda audkenndar & nokkurn
hatt um, ad fra peim komi annad-
hvort vinandablandad bensin eda
pa 6blandad,” segir a fib.is

Talsmenn Skeljungs eru sagdir
hafa staofest ibldondunina, en hvorki
N1 né Olis svarad fyrirspurn FiB. ,En
ibldndunin a sér stad lika hja peim
samkvamt traustum heimildum,“
segir i umfjéllun FIB.

o T

Billinn er eitthvert mest notada samgongutakid hér a landi. FRETTABLADID/VILHELM

Atlantsolia hefur ekki blandao vin-
anda a afgreioslutanka sina og fyrir-
hugar pad ekki ad s6gn Huga Hreio-
arssonar, markadsstjora Atlantsoliu.

Fram kemur a0 bléndun etanoéls
ibensin eigi stod 1 16gum sem kveoi
4 um stighakkandi hlutfall endur-
nyjanlegs eldsneytis i 6kutaekjaelds-
neyti ur premur présentum fra 2014
i tuttugu prosent arid 2020. Hlutfallio
hafi att a0 haekka nd um aramétin tr
3,515,0 prosent.

FIB segir a0 til pessa hafi oliufélog-
in ekki blandao vinanda i bensin en
blandad lifrenni oliu vio disiloliu.

Blondun bensins er s6god pyoa ad
bilar eyoi meira eldsneyti, par sem
orkuinnihald ibléndunarefnisins sé
mun minna en bensins. - 6ka
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Astand heimsins

1. Listamadur i Moskvu vinnur ad
pvi ad hoggva ut i is eftirlikingu af
Kremlarmdrnum og Spaskaja-turn-
inum. Yfir isskalptirnum gnafir svo
minnismerki um rassneskar strids-
hetjur ar fyrri heimsstyrjéldinni a
Poklonaya Gora-hadinni i Moskvu.
FRETTABLAPID/EPA

2. ibuar i Sana i Jemen safnast saman
vid sprengjugig sem myndadist pegar
sprengja féll par i geer. Loftarasir Sadi-
Araba kostudu fjora lifid, en stridio

i landinu hefur nii stadio yfir i niu
manuoi. FRETTABLADID/EPA

3. bott joladagur sé lidinn fengu
pessir nemendur i j6lasveinaskoéla
i Brasiliu pad verkefni ad snyrta
skeggio hver a 60rum.
NORDICPHOTOS/AFP

4. Mjélkurpésturinn i York a Englandi
hefur parna skilid mjolkurfléskurnar
eftir ofan a sandpokum, sem notadir
hafa verid til pess ad hlifa dyrum
ibudarhuss i flodunum miklu undan-
farna daga. FRETTABLADID/EPA

5. Verdbréfasalar i flarmalahverfinu
Makati a Filippseyjum, skammt sunn-
an hofudborgarinnar Manila, blésu
akaft i plastludra a sidasta vinnudegi
arsins i gaer. FRETTABLADID/EPA
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Vioskipti arsins

arkaourinn, fylgirit Fréttabladsins um

vidskipti og efnahagsmal, gerir i dag upp

arid 2015 sem senn er lidio.

Samkvaemt domnefnd bladsins, Stoovar

2 og Visis eru bestu vioskipti arsins
samningar stjérnvalda um uppgjor slitabaa follnu
bankanna. Tilkynnt var bann 9. juni ad kréfuhafar
bankanna hefou undirgengist skilyroi stjornvalda fyrir
naudasamningum.

Sedlabankastjori tilkynnti svo pann 28. oktéber
sioastlidinn ad Sedlabankinn hefoi akveoio ao fallast &
undanpagubeionir kréfuhafanna fra gjaldeyrishoftum.
Bjarni Benediktsson fjarmalaradherra studdi tilléguna.
Undanpagan var forsenda pess ad hagt yrdi ad slita
baunum. Samningarnir fela { sér a0 379 milljardar veroa
greiddir i stoougleikaframlag og motvaegisadgerair i
heild nema 856 milljéroum.

Doémstolar hafa pegar afgreitt samningana og buin
byrjud ad greida kréfuh6fum at. Einn démnefndar-
maour hafoi a ordi ad samkomulagio eigi steerstan patt
ipviad landio kemst fyrr Gt tr h6ftum med mun betri
niourst6du fyrir pj6darbuio en flestir reiknudu med.

Pad er ahatta ad velja vioskipti arsins og vidskipta-
mann arsins. Fj6lmiolar voru margir hverjir teknir i
bélinu fyrir ad hampa einstaka vidskiptaménnum og
vidskiptum fyrir efnahagshrunio sem i baksynisspegl-
inum var ljost a0 voru ekki bess virdi.

Pessi adgero stjornvalda er a0 6llum likindum ekki
daemi um dhzttusamt lof. Gjaldeyrishéftin sem Island
byr viod hafa pegar felt hédan i miklum meli erlenda
fjarfesta, sem hafa ekki haft ahuga a a0 festast meo fé sitt
innan haftanna. Vitao er af 6fravikjanlegum krofum fjar-
festa pess efnis a0 fyrirtaeki séu flutt a svaedi par sem ekki
parf a0 hafa dhyggjur af reglubreytingum stjérnvalda
heldur séu bau stadsett i umhverfi sem hagt sé ao treysta
4. Islensk fyrirteki og frumkvoolar hafa purft ad faera
alla sina starfsemi, eda hluta hennar, til atlanda meo til-
heyrandi afleidingum fyrir islenskt efnahagslif.

Aostaeour til ad radast i afnam haftanna eru na afar
hagstaoar en ekki sjalfsagt ad baer verdi vidvarandi.
Rikisstjornin sagoi pad strax vid upphaf kjértimabilsins
ao eitt mikilvaegasta verkefni hennar vari ad vinna ad

Fanney Birna
Jonsdottir
fanney@frettabladid.is
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Rikisstjornin : afnamihaftanna sem ni er ad raungerast.
sagoi pao Nakvaemlega hvernig utgafa afnamsins verour liggur
strax vio ekki ljost fyrir. Peir sem best til pekkja gera rad fyrir a0

. inanustu framtid munum vio btia hér afram vio gjald-
“!)__ph,‘lf eyrishoft i einhverri annarri og mégulega smeerri mynd.
kjortima- Og buast ma vid efnahagslegum 6stddugleika afram
bilsins a0 eitt i med aframhaldandi notkun 4 islensku kronunni - sama
mikilvaegasta hversu mikio stjérnvéld lofa abyrgri hagstjorn.

. . Framtioin er 0lj6s en i efnahagslegu samhengi er hin
verkefni . orlitio bjartari eftir pessi storu skref sem stigin voru a
hennar vzeri arinu. Bjarni og Sigmundur Davio Gunnlaugsson for-
a0 vinna ao setisradherra eru vel ad vidurkenningu Markadarins,
afnami Stodvar 2 og Visis komnir. En pvi ma ekki gleyma ad

P sioustu prjar rikisstjornir eiga par hlut a0 mali eda allt
h‘}ft‘l“n‘l SEM ¢ fr pviad neydarlogin voru sett 4 4 sinum tima.
nu er a0 Pvi ber a0 hrosa sem vel er gert og petta hefur verid
raungerast. i nokkuo vel gert.

G'Ril\l', HASAR O0G ROMANTIK
ABIOSTOPINNI

Bi6stodin er hluti af Skemmtipakkanum par sem bodid er upp
a kvikmyndir allan sélarhringinn.

365.is | Simi 1817
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Fra degi til dags

bokkaleg anagja med Olaf

I nyrri kbnnun MMR kemur fram
a0 um 48% eru anaego meo storf
Olafs Ragnars Grimssonar for-
seta. Frams6knarmenn eru afar
lukkulegir meo forsetann eda
81% en hio sama verour ekki sagt
um samfylkingarmenn en adeins
18% peirra eru anzgd med Olaf. A
kjortimabilinu hefur dnzegja med
storf forsetans aldrei melst legri.
Eftir 19 ar i embzetti verour pao po
ao teljast agett a0 um helmingur
pjodarinnar sé enn anaegour.
Timasetning konnunarinnar er
varla tilviljun en pess er bedio
me0 eftirveentingu hvao forsetinn
mun tilkynna i nyarsavarpi sinu.
Hvort konnunin radi einhverju
um akvoroun hans um fram-
haldio skal 6sagt latio.

Einhver axli abyrgo
Markaourinn, St60 2 og Visir
vo6ldu i dag verstu vidsKipti arsins.
Fyrir valinu varo sala Arion banka
410% hlutiSimanum adur en
fyrirtaekio var skrad i Kaupholl.
Einn domnefndarmanna spuroi:
»Var haegt a0 klidra malum
meira?“ Annar sagoi einkennilegt
a0 bankinn hefoi vanmetio eftir-
spurn sem myndadist vio skran-
ingu félagsins, par sem umfram-
eftirspurn hafi verio ad jafnaoi vio
skraningu nyrra félaga. Sa fyrri
sagoi helstu leikendur sleppa vel
fra pessum otrilega gjérningi en
yliklega verour einhver skiiringa-
konan rekin enda verour alltaf
einhver a0 axla abyrgo“.
fanney@frettabladid.is

Litil athugasemd vio
kvikmyndagagnryni

orvaldur Gylfason fer fallegum oréum um

sidustu mynd Helenar Mirren, ,Woman

in Gold“, en par leikur han Mariu Altman,
gyoingakonu sem lifoi af helfér nazistanna gegn
gyodingum og berst na fyrir pvi a0 endurheimta
listaverk Gustavs Klimt, sem nazistar stalu af fjol-
skyldu hennar.

Mér hefur 16ngum fundizt gydingar berjast

hetjulegri barattu til a0 koma héndum yfir illvirkja
nazismans og pa sem st60u ad faheyroum mann-

T,

Borgpor S. réttindabrotum i sidustu heimsstyrjold og fundizt
Kjernested mikio til pessarar barattu koma.
Jorsalafari f

Eg hef hins vegar fylgst med pjofnadi Israels-
manna 4 landi og eignum Palestinumanna, sem
hefur stadio yfir allar gétur fra 1947, kynpattaad-
skilnadarstefnu peirra innan Israelsrikis, framgéngu
peirra & herteknu landi Palestinumanna a Vestur-
bakka Jordanar og bjofnadi 4 vatnslindum peirra.
Einnig er einu heimili Palestinumanna eytt daglega
allan arsins hring. Na er komio a0 pvi a0 hefja brott-
rekstur f6lks ar hisum sinum i Austur-Jertsalem.
Al Jazeera hefur gert bessum verknadi barileg skil.

Hvar er bétaferli heimssamfélagsins gagnvart
fléttafolki Palestinu statt? Folki sem enn gengur
med huslyklana i vasanum fra Sterod, Betlehem,
Jaffa-svaedinu og vidar og byr enn i fléttamanna-
budum vidsvegar um Mid-Austurlénd. A ekki ad
bzta pessu folki malverkin sin? Hver & ad greida
per batur? Bondin berast a0 israelska rikinu! Hvao
atlar alpj6dasamfélagio a0 fjarmagna lengi skola-
rekstur fyrir palestinskar fjolskyldur & Vesturbakka

o9

Hvar er

botaferli Jordanar? Parf ekki a0 innheimta petta fé hja her-
heimssam- namsadilanum sem - samkvamt alpj6dalégum —
) e ber abyrgo a 6breyttum borgurum & hernumdum
félagsins svedum?
gagnvart Eg styo barattu f6lks fyrir endurheimt eigna sinna
flottafolki ur hondum stridsgleepamanna hvort sem 1 hlut eiga
Palestinu nazistar eda Israelsmenn. bad er timi til kominn ad
tatt? jafn agaetir menn og vel gerdir pennar a boro viod
statc.

borvald Gylfason fari a0 taka patt i peirri barattu.
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Rafrettur: 95% skaolausari en reykingar

4 Guomundur Karl
Snzebjoérnsson
" lzeknir

ikill og utbreiddur mis-

skilningur virdist vera i

umraedunni um hugsanlega
sleemar afleidingar og skaoleg ahrif af
notkun rafrettna og verdur pvi reynt
a0 beeta par ar.

Nokkrar stadreyndir varoandi sig-
arettureykingar. Fyrst eru pad b6 goou
fréttirnar um ao sidustu arin hefur
dregio storlega ar sigarettureykingum
landans. Pad sama a reyndar einnig
vio um flest 16nd hins vestrana heims,
en samhlida pvi hefur notkun raf-
rettna aukist storlega. bao er almennt
metid svo a0 sigrarettureykingar valdi
dauda hj4 yfir 400 Islendinga & hverju
ari ef erlendar toélur (seenskar) eru
yfirfeerdar 4 Island. Einnig er vert ad
minnast 4 pa stadreynd ad pekkt efni
isigarettum eru um 7.000 og krabba-
meinsvaldandi efni i beim eru um 70.
bessar stadreyndir verdur ao hafa i
huga og er reyndar adalatridio pegar
raett er um rafrettur sem valkost i stad
sigarettunnar. barna felst hinn raun-
verulegi avinningur heilsufarslega séo
fyrir reykingamanninn og hvatning til
ad byrja ad nota rafrettu i stad sigar-
etta. EkKi svo litill &vinningur pad.

Til a0 gera framsetninguna eins
skyra og kostur er pa verdur hér ein-
gongu studst vid skyrslu breskra
heilbrigodisyfirvalda til grundvallar
pessari umfjéllun(PHE, Public Health
England, skyrsla pessi er 121 bladsioa
a0 lengd med uppfaerslum og byggd a
niourstdoum 185 rannsokna, helstu

visindarannsékna i heiminum i dag
a pessu sviodi). Upplysingar um pessar
rannsoknir er ad finna i lok skyrslunn-
ar (tengill neost).

Mat a skadsemi rafrettna er pad ad
paer eru um 95% 6ruggari fyrir heilsu
okkar en sigarettureykingar og byggir
a eftirfarandi stadreyndum:

A. Innihaldsefni innéndunarlofts
fra rafrettum sem gaetu valdio tjoni a
heilsu okkar, par med talin krabba-
meinsvaldandi efni, eru annao hvort
ekKki til stadar i innéndunarlofti raf-
rettanna eda pa a0 pau eru i pao litlu
magni sem er langt undir 5% vio-
midunargildum eda haettumoérkum
peirra (i raun eru pau oftast undir 1%
vidmidunargildum og pvi langt undir
varadarmorkum).

B. Adalinnihaldsefni rafrettna hafa
ekki verio tengd vid nein skaoleg ahrif
a heilsufar f6lks.

Nokkur litarefni og innihaldsefni
rafrettna geta vid langtimanotkun
hugsanlega valdid einhverjum skaoa.
Ekkert staofest um paod i dag. bess
vegna er bad metio svo a0 rétt sé ad

setja vissan fyrirvara upp a 5% vegna
hugsanlegs skada pessara efna.

Frekari stadreyndir og radlegg-
ingar um framhaldio:

1. ba sem hafa reynt ad hetta a0
reykja arangurslaust 4 a0 hvetja til a0
nota rafrettu til a0 heetta og abending
til heilbrigodisstarfsf6lks og annarra
studningsadila ad einstaklingurinn
fai studning fra peim i pvi ferli.

2. Hvetja reykingaf6lk sem getur
ekki eda vill ekki heetta reykingum
til ad skipta yfir i rafrettur og pannig
draga ar sjukdomum tengdum reyk-
ingum, dauda og 6rkumlun.

3. Engar visbendingar hafa komid
fram sem benda til ad notkun rafrettna
hja fullordonum einstaklingum né ung-
lingum hindri eda dragi tir pvi a0 folk
heetti ad reykja. Bendir frekar til ad
pad styoji frekar vid pa préun. bratt
fyrir ad ymsir (ekki reykingaf6lk) profi
fyrst notkun nikétins meo rafrettu pa
eru bad mjog fair sem sidan leidast tit
ilangtimanotkun peirra (<1%).

4. Nylegar rannsoknir styodja einnig

fyrri nidurst6ou virtra fagaodila (Coc-
hrane review) um ad rafrettur geti
hjalpao folki til a0 heaetta a0 reykja og
draga tr reykingum hja 66rum. bad er
einnig nidurstada rannsokna ad raf-
rettur geta einnig hjalpad folki til a0
heetta reykingum eda dregio ar beim
hja einstaklingum sem hé6fou ekki
einsett sér a0 haetta reykingunum eda
ho6fou hafnad annarri adstoo til pess.
Frekari ranns6kna er porfa pessu svioi.

5. begar rafrettur eru notadar skv.
notkunarreglum pa er engin hatta
a eitrunum af véldum nikétininni-
halds peirra. En vékvinn & ad sjalf-
s6gou ao vera geymdur i barnheldum
umbuddum og vardveittur par sem
boérn na ekki til. Komio hefur i 1j6s ad
ekKki er astaeoda til ad hafa ahyggjur af
nakvemni vardandi réttar merkingar
ainnihaldi vokvans og magni nikétins
i vokvanum.

6. baod hefur gett mikillar 6vissu,
adallega 4 meoal almennings, varo-
andi hugsanlega skadsemi sem raf-
rettur yllu a heilsu f61ks og pvi jafnvel
veri0 haldio fram a0 skadsemi raf-

Engar visbendingar hafa
komio fram sem benda til ad
notkun rafrettna hja full-
oronum einstaklingum né
unglingum hindri eda dragi
ar pvi ao folk heetti a0 reykja.

rettna veri engu minni en af voldum
sigarettna. bratt fyrir ad nidurstoour
helstu sérfreedinga 4 pessu svidi segi
a0 rafrettur séu 95% hattuminni en
sigarettur.

7. Jafnframt 60rum adgerdum sem
minnst er  hér parf ad baeta fredslu
um rafrettur og skadsemi reykinga.
Einnig fyrirbyggjandi starf gagnvart
bérnum og unglingum meod pad ad
markmidi ad draga tr eda koma i veg
fyrir notkun peirra 4 nikétini sem
vimugjafa. Nauodsynlegt er einnig ad
tryggja b=oi geodi vokvans og goda
virkni hans. Petta eru ad sjalfsogou
mikilveeg atridi sem parfad vinna ao.

8. Reglugeroir sem fjalla um pessi
mal @ttu ad hafa aod leidarljosi og
vidmioi hinn gridarlega avinning a
heilsufar folks sem notkun rafrettna
hefur umfram sigaretturnar.

10. Brynt er a0 hafa gott eftirlit eins
og med oryggisatrioum um notkun raf-
rettna og stydja vio frekari rannsoknir
a hugsanlegum skadlegum ahrifum af
peirra véldum Tengill & skyrslu breskra
heilbrigdisyfirvalda, PHE:

https://www.gov.uk/government/
publications/e-cigarettes-an-evidence-
update

visir.is Greininama lesa a
ilengri Utgafu inni a Visi.

A medan vid prentum fyrir pig...

UmbUdir e Baekur » Timarit ¢ Fyrir skrifstofuna ¢ Baeklingar
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Fra haegri eru Liney Rut Halldérsdottir, framkvamdastjori isi, Larus Bléndal, forseti
iSi, Gudmundur Agast Ingvarsson, formadur Afrekssjods iSi, og Andri Stefansson,
svidsstjori Afreks- og Olympiusvids iSi. FRETTABLADID/ERNIR

Nalgast ekki porfina

ibROTTIR Afrekssj6our IS tilkynnti
i ger ao styrkveitingar hans til sam-
bandsadila muni nema samtals
142 milljénum a naesta ari. Aldrei
fyrr hefur athlutunin verid svo ha
en engu ao sidur nar sjoourinn ad
mata adeins rimum tiunda hluta af
porfinni.

Kostnaodaraztlanir fyrir afreksstarf
sérsambanda IS sem fylgdu styrktar-
ums6knum beirra ndmu samtals
1.285 milljonum. Fyrr & pessu ari
1ét starfshopur a vegum ISI vinna
skyrslu um fjarporf afreksiprotta-
starfs 4 Islandi og var nidurstadan
st ad porfin nemi ad lagmarki 650
milljénum.

,Petta nalgast ekki einu sinni pa
porf sem er til stadar,” sagdi Larus
Blondal, forseti IS1, vio iprottadeild

i geer. Rikisstjorn Islands jok framlag
sittisj6dinn um 30 milljonir og er nt
100 milljénir - ferfalt meira en pad
var fyrir fimm arum.

,Vi0 erum & kolréngum stad. Pad
parf miklu heerri fjarhaoir pannig
ad peer skipti mali. Eg held samt ad
menn [i rikisstjorn] skilji vandann
og aod petta eru of lagar fjarhadir.
baod er ekki haegt ad reka afreks-
starf 30 sérsambanda a pessum fjar-
hedum.”

ISI og Afrekssjodurinn eiga i vio-
redum vid rikisvaldio um auka-
framlag vegna Olympiuleikanna i
Ri6 4 naesta ari. Larus segir a0 ef paer
vioraour skili ekki arangri purfi ad
ganga a hofuostol sjodsins til ad
meta aukinni fjarporf vegna patt-
toku Islands 4 leikunum i Ri6. - esa

simi 5500360.

JOLAHAPPDRATTI
SJALFSBJARGAR

DREGID VAR PANN 24. DESEMBER 2015

Vinningar og vinningsnamer
(birt an abyrgdar)

1. Citroen C4 Cactus hifreid, 1,2 VTI bensin sjalfskipt fra Brimborg
ad verdmeeti kr. 2.750.000,-
28911

2.-31.  Samsung sjonvorp 55" 3D, hvert ad verdmaeti kr. 219.900,-
331 1241 1637 2067 2187 3059
3829 6686 6781 7049 9599 11243
14042 14813 15012 15162 15463 17333
18537 19983 23124 23631 23633 24577
24389 27180 28035 28719 29307 29341

32.-120. Gjafakort, hvert ad verdmeeti kr. 50.000,-
906 121 1786 2074 2230 2276
2555 3071 3207 4307 4413 4819
5235 5268 5421 5545 6580 6784
7218 8933 9670 9672 9694 9727
9740 9939 10962 11372 11980 12467
13328 13558 13624 13978 15267 15634
15948 16765 16928 17150 17525 17535
18092 18119 18154 18242 18420 18460
19077 19201 19872 19930 20024 20267
20472 20678 20775 20864 21691 21771
22067 22094 22425 22744 22760 23078
23551 23826 24105 24121 24326 24406
24542 24652 24659 24741 24829 24929
25549 257717 26182 27624 28333 28483
28776 28787 28821 28922 29854

Handhafar vinningsmida eru vinsamlega bednir um ad framvisa peim a
skrifstofu Sjalfshjargar landssambands fatladra ad Hatlni 12, Reykjavik,
Byrjad verdur ad greida at vinninga pann 11. janiar 2015.

Vinningaskra er einnig birt & heimasidu samtakanna, sjalfshjorg.is

Sjalfshjorg landssamband fatladra
pakkar landsmdonnum veittan studning.
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Timamotakjor i
Horpu i kvold

iprottamadur arsins
verdur kryndur i sex-
tugasta sinn i kvold og ad
pessu sinni fer athéfnin
fram i Silfurbergi i H6rpu.
Fimm konur og fimm
karlar koma til greina.

iPROTTIR Samtok iprottafrétta-
manna gafu pad ut & borlaks-
messu hvada tiu ipréttamenn eru
tilnefndir i ar sem Ipréttamadur
arsins sem og hvada prir pjalfarar
koma til greina sem bjalfari arsins
og hvada prjua 1id koma til greina
sem lio arsins.

Kjorid fer na fram i sextugasta
sinn fra upphafi. I tilefni pessara
timaméta verdur Kkjorinu lyst i
sameiginlegu hofi Samtaka iprotta-
fréttamanna og Iprétta- og Olymp-
iusambands Islands i Silfurbergi
i Horpu og fer kjorio fram 1 kvold.
Ipréttamadur arsins hefur verio val-
inn fra og meo arinu 1956 en pjalfari

og lid arsins eru nu verdlaunuod

i fjéroa sinn. Lidin sem koma
til greina i ar eru karlalandslio
Islands i fétbolta og kérfubolta
og hopfimleikalid Stjdrnukvenna.
bjalfararnir sem eru tilnefndir ad
pessu sinni eru peir Alfred Gisla-
son, Heimir Hallgrimsson og borir
Hergeirsson.

Fimm konur, fimm karlar, fimm
einstaklingsipréttamenn og fimm
hopiprottamenn koma til greina
sem Ipréttamadur arsins. Kona var
sidast kjorin fyrir atta arum (Mar-
grét Lara Vioarsdottir 2007) og ein-
staklingsipréttamadur vann sidast
ario 2001 eoa fyrir fjortan arum
pegar Orn Arnarson vann i pridja
sinn a fjérum arum.

Hér fyrir nedan ma sja yfirlit
yfir sextiu ara ségu kjorsins par
sem kemur fram hvada iproétta-
greinar hafa eignast Ipréttamann
arsins og hvada ipréttamenn
hafa oftast fengio utnefninguna.
Par ma einnig sja hvada tiu eru
tilnefnd ad pessu sinni.
ooj@frettabladid.is

6 O sinn sem Iprottamadur
e arsins er kryndur iprottagreinar og iprottamaour arsins

FRJALSAR ibPROTTIR 21 SINNI
Oftast kjornir

Vilhjalmur Einarsson 5 sinnum
Einar Vilhjalmsson 3 sinnum
Hreinn Halldérsson 3 sinnum
Valbjérn Porlaksson 2 sinnum
Jon Arnar Magnusson 2 sinnum
Tilnefnd nana 2

Anita Hinriksdottir
Helgi Sveinsson

HANDBOLTI 12 SINNUM
Oftast kjorinn
Olafur Stefansson 4 sinnum

Tilnefndur nina

Gudjon Valur Sigurdsson

N

KNATTSPYRNA

10 SINNUM
Oftast kjornir
Asgeir Sigurvinsson 2 sinnum
Eidur Smari Gudjohnsen 2 sinnum
Tilnefnd nana 3

Gylfi Por Sigurdsson
Aron Einar Gunnarsson
Sara Bjork Gunnarsdottir

KRAFTLYFTINGAR 3 SINNUM

Oftast kjorinn

Skuli Oskarsson 2 sinnum

Tilnefnd nuna 1
Fanney Hauksdottir

SUND 8 SINNUM

Oftast kjornir

Orn Arnarson 3 sinnum

Guodmundur Gislason 2 sinnum KORFUBOLTI 2 SINNUM

Tilnefrlldar nana 2 Oftast kjdrnir

Eygl6 Osk Gustafsdottir Kolbeinn Palsson 1 sinni

Hrafnhildur Luthersdottir Jon Arnér Stefansson 1 sinni
- Tilnefndur nuna 3

Jon Arnér Stefansson

POLFIMI 1 SINNI JUDO 1 SINNI HESTAIPROTTIR 1 SINNI

Oftast kjérinn Oftast kjorinn Oftast kjorinn

Magnus Scheving 1 sinni Bjarni Fridriksson 1sinni | Sigurbj6érn Bardarson 1 sinni
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FYLGIRIT FRETTABLADPSINS UM VIDSKIPTI OG FJARMAL

Vioskipti arsins
Samningar vid krofu-
hafa eru vidskipti
arsins. ,Samkomulagid
a steerstan pattipviad
landid kemst fyrr at ar
hoftum med mun betri
niourstéou fyrir pjodar-
buid en langflestir
reiknudu med.“ »2

y .
ALSOIl Verstu vioskiptin

Arni Oddur Porg <
— [ J o - < » . Sgla Arion'bankaa hluti
1651(1pt~a‘ﬁ,a6ur. L

verstu vioskiptin ad

; ° . / ‘* 3 ) mati domnefndar, sem
l.SlnS , i i ; telur ferlid hafa verid
[ i | : ’*E ogegnsatt.,Var haegtad
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kladra malum meira?“

spurdi einn ar dom-

nefndinni. »4

i Optical Studio

Timapantanir i sima:

Optical Studio i Smaralind, 528850C
Optical Studio i Keflavik, 421381
Optical Studio i Leifsstdd, 42505
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Damigert islenskt ar

fram undan

UM ARAMOTIN eru rétt teepir
sextan manudir til pingkosninga.
Ljost er ad eitthvad mikid parfao
breytast til ad naverandi rikis-
stjornarflokkar veroi afram vio
vold ad peim loknum. Nu verdur
allt kapp lagt a a0 ljuka peim
verkefnum, sem eru i raunveru-
legum forgangi rikisstjornarinnar,
fyrir kosningar. Bidin getur oroio
16ng par til Framsoknarflokkur og
Sjalfstaedisflokkur komast aftur ad
kjotkotlunum, a0 minnsta kosti
tveir einir saman.

RIKISSTJORNINNI hefur mistekist
pao etlunarverk sitt a0 koma
kvétanum meo varanlegum haetti
4 hendur peirra sem nu halda a
aflaheimildum. Fyrir liggur ad

a meoan Olafur Ragnar Grims-
son gegnir forsetaembatti mun
pjoain sjalf fa sidasta ordid um
fyrirkomulag fiskveioistjornunar,
reyni rikisstjorn a0 gera rottekar
breytingar a kerfinu. bvi hefur
hann Iyst yfir. Ekkert bendir til
annars en ad Olafur bjodi sig aftur
fram til embaettisins og einsynt

ad enginn motframbjodandi er
liklegur til a0 fella hann. Pvi blasir
vio a0 forgangsmal rikisstjornar-
innar i sjavaratvegsmalum naer
ekki i gegn.

A ARINU 2015 hefur rikisstjornin
lagt allt kapp a a0 ljuka uppgjori
vio slitabuin. Vio bad uppgjor falla
ymsar helstu eignir slitabtianna i
hendur rikisins. Par 4 meoal er Is-
landsbanki og i raun og veru Arion
banki einnig. Par meo a rikio tvo
banka nanast ad fullu og reedur
miklu um radstofun pess prioja.

PEIR SEM FA a0 eignast storu bank-
ana munu rada Islandi nastu arin.
A lionum misserum og arum hefur
ymsum bitum verio raostafad ur
boénkunum til vildarvina peirra.
bar 4 meodal ma nefna Borgun,
Haga og Simann. Pessi fyrirtaeki
eru b6 sem braudmylsna saman-
borio vio bankana sjalfa.

RIKISSTJORNIN hefur adeins ramt
ar til a0 styra einkavadingu nyja
bankakerfisins og tryggja ad
radandi hlutur i peim lendi ekki

i héndunum & vandalausum. bao
er stora verkefnio a arinu 2016.
Pao verour svo huggun harmi gegn
a0 b6 ad ekki hafi tekist a0 faera
eignarhaldio a pjooaraudlindinni
varanlega i fang orfarra storra ut-
gerodarfélaga pa reedur sa pjooar-
audlindinni, sem a bankana, pvi
bankarnir eiga veo i kvotanum.

PESS VEGNA liggur svo mikio & a0
ljaka uppgjori slitabianna meod
samningum, sem ekKki viroast vera
sérlega hagstaedir fyrir islenska
rikio og islenska skattgreioendur.
Ollu mali skiptir a0 komast yfir
eignirnar og pa helst nyju bank-
ana.

PEIM VERDUR KOMID snarlega {
vero fyrir kosningarnar 2017 og
soluveroio verour lagt, enda engir
atlendingar sem hafa minnsta
ahuga 4 a0 eignast islenskan
banka. Bankarnir fara i hendur
nokkurra stoérra lifeyrissjoda og
meodreidarsveina peirra. Arid 2016
verour demigert ar { islenskum
stjornmalum og vioskiptalifi.
Gledilegt ar!

MARKADURINN

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Netfang ritstjorn@markadurinn.is | Simi 512 5000 | Fax 512 5301
Umsjon Jén Hakon Halldérsson jonhakon@365.is
Abyrgdarmadur Kristin bPorsteinsdéttir | Forsidumynd GVA
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getur pu streymt pinni
uppahaldstonlist hvar
og hvenar sem er.
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Vioskipti arsins

Bjarni Benediktsson og Sigmundur David Gunnlaugsson kynntu nidurstédu samningavidradna stjornvalda vid kréfuhafa i juni.

i geer toku peir vid vidurkenningu fra Markadnum, St60 2 og Visi af Kristinu Porsteinsdéttur adalritstjora. FRETTABLADID/GVA

Samningar stjornvalda
um uppgjor slitabua

Tilkynnt var 8. jani ad krofuhafar hefou undirgengist skilyroi stjornvalda fyrir
naudasamningum. 379 milljardar veroa greiddir i stoougleikaframlag. Mot-
vagisaogerdir i heild nema 856 milljoroum. Samningarnir eru vioskKipti arsins.

2.0G 3. SAETI i BESTU VIDSKIPTUM ARSINS

2 Kaup Marel a MPS

Marel keypti félagio MPS Meat Processing Systems fyrir 382 milljonir evra,
eda um 54 milljarda islenskra kréna. Fyrirtaekid préar binad til frumvinnslu
a kjoti. Aztladar arstekjur fyrir arid 2015 nema 150 milljonum evra (21
milljardur krona) og EBITDA nalagt 40 milljionum evra (5,7 milljardar krona).
»Sterk viobrogd urdu a markadi vid pessa fjarfestingu sem samkvaemt sér-
freedingum aetti ad auka ardsemi eigin fjar og ardsemi a hlut aetti ad aukast,”

Hinn 8. juni varo lj6st ad stjorn-
v6ld h6fou nad samkomulagi vid
krofuhafa follnu bankanna priggja,
Glitnis, Kauppings og gamla Lands-
banka, um skilyrdi sem sett yrou
fyrir naudasamningum. Samkomu-
lagio nadist a0 undangengnum vio-
redum milli fulltraa stjérnvalda og
krofuhafa.

Mar Guomundsson sedlabanka-
stjori tilkynnti svo a bladamanna-
fundi 28. oktober sidastlidinn ad
Sedlabanki Islands hefoi akveoiod ad
fallast 4 undanpagubeionir krofu-
hafa fra gjaldeyrish6ftum. Bjarni
Benediktsson, fjarmala- og efna-
hagsradherra, studdi nidurstéduna.
Slik undanpaga var forsenda pess ad
haegt yrdi ao slita baunum.

Samningarnir eru vioskipti arsins
ad mati domnefndar Markaoarins,
Stodvar 2 og Visis. Peir fela i sér ad
slitabuin greida samtals 379 millj-
arda krona i beint stoougleikafram-
lag til rikisins. Par af er stoougleika-
framlag Glitnis 229 milljardar kréna,
Kaupping greidir um 127 milljarda
og LBI 23 milljaréa. Med endur-
heimtum krafna i eigu ESI og skatt-

sagdi einn domnefndarmadur.

Kaup Regins a Fastengi/Sala Eyris a
Stork og FokKker/Fjarfesting NEA i CCP

brenn vidskipti urdu jafn hlutskoérp um pridja stid i vali démnefndar
bann 17. febraar nadist samkomulag milli Regins og Fastengis, dottur-
félags islandsbanka, um kaup & 80 fasteignum. Eignasafnid samanstod
af atvinnuhusnadi sem er ad 80% hluta stadsett a h6fudborgarsvaedinu.
Kaupsamningur var svo undirritadur 20 mars.
bann 7. desember tilkynnti Eyrir Invest ad félagid hefdi asamt Arle Cap-
ital Partners og meofjarfestum selt Stork bandarisku idnadarsamsteypunni
Fluor Corporation fyrir 695 milljonir evra eda um 99 milljarda krona. I juli
var tilkynnt ad 17 prosent hlutur Eyris i Fokker Technologies hefdi verid

seldur.

greioslum nemur stoougleikafram-
lagio i heild 491 milljaroi. A6 auki
var samid um a0 greiddir yrou til
baka 74 milljaroar vegna lanveitinga
rikissj6ds vio stofnun nyju bankanna

Tilkynnt var a hluthafafundi CCP pann 12. november um fjégurra millj-
Askrifendur 365 f4 tveggja arda kréna fjarfestingu framtakssjodsins New Enterprise Associates i CCP.
manada askrift ad Tonlist.is

bao toppar ekkert

og nyutkomna plotu Bubba ur. Annar sagdi petta vera frabzra

Morthens, 18 konur.

Tilbodid gildir til 31. des. 2015

fyrir askrifendur ad voldum
tilbodspokkum 365.

» Ténlist

og krofuhafar hétu pvi a0 fjarfesta til
langs tima i islensku bankakerfi fyrir
226 milljarda. A bladamannafund-
inum 28. oktéber kom fram ad mot-
vagisadgerdir i heild hlj6oudu upp a
856 milljarda kréna, en 660 milljaroa
pegar horft er fram hja métvaegisao-
gerdum sem radist hafoi verio i fyrir
pann tima.

I desember afgreiddi sidan Héraos-
démur Reykjavikur naudasamning-
ana. Slitabdin eru nu pegar byrjud
a0 greioa krofuhdfum at ar slitaba-
unum. Démnefnd hefur miklar veent-
ingar til pessa samkomulags. ,Sam-

g samkomulag vio
slitabuin. Rikio fzer eignir
sem eru liklega metnar a 500
milljaroa krona a nall
Kronur.

Ur umségn domnefndar

komulagio a staerstan patt i pvi ad
landio kemst fyrr Gt ar héftum med
mun betri nidurstoou fyrir pjooar-
buio heldur en langflestir reiknudu
meo," sagdi einn domnefndarmad-

lausn fyrir pjédarbio i heild. ,Meo
samningum vio protabuin er tryggt
a0 pjéoarbuio losni undan héftum a
arinu 2016,“ sagoi sa.

Enn einn domnefndarmadur
sagoi samkomulagio vera risamal
fyrir pj60ina og hafa pbau einkenni
goora vidskipta ad baodir aoilar
ganga sattir fra bordi. ba var bent a
ad samkomulagio skilaoi rikissj60i
verulegum tekjum. ,Paod toppar ekk-
ert samkomulag vio slitabtin. Rikio
faer eignir sem eru liklega metnar a
500 milljaroa kréna a nall kronur.“
jonhakon@frettabladid.is
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Y AKVARDANIR
BYGGJA A

SERPEKKINGU

Réttar akvardanir eru lykillinn ad gédum arangri fyrirtaekja. Vid leggjum okkur fram um
ad setja okkur vel inn  peer akvardanir sem pu stendur frammi fyrir { rekstrinum og pétt
vid pekkjum vidfangsefnin ekki jafn vel og pu, pé vitum vid hvad starfid gengur t 4.

Starfsfolk islandsbanka byr yfir dratuga reynslu af bjénustu vid sjavarttveginn og hj
bankanum starfar stor hopur folks med sérpekkingu a greininni. Pannig getum vid
veitt fyrirteekjum f pessari undirstoduatvinnugrein pjédarinnar bankapjénustu sem
stydur reksturinn.,

Pekking sprettur af ahuga.

Yy Vv .

ISLENSKA ISLENSKA EUROMBNEY o

ANEGJUYOGIN ANEGJUYOGIN 2013

e

2014 2015 o0 @ @

TheBanker

Bank of the Year 2014
ICELAND

Vid tokum akvordun:

Ad veita bestu bankapjonustu
a islandi svo pu eigir audveldara
med ad taka pinar akvardanir

Olafur Hrafn Olafsson er vidskiptastjori
i sjavarttvegsteymi islandsbanka

~=

Islandsbanki
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Verstu vioskipti arsins
Sala Arion a hlut i Simanum fyrir tatboo

Siminn var skraour a adallista Nasdaq OMX a Islandi i haust a0 undangengnu utbooi. Fyrir titbodio seldi Arion banki samtals tiu pro-
senta hlut i fyrirteekinu. bao eru verstu viosKkipti arsins a0 mati domnefndar. Soluferlio var hardlega gagnrynt, meoal annars af radherra.

—

ﬂ
Pess hafoi verio bedid meo eftir-
ventingu ad Siminn, stersta fjar-
skiptafyrirteki a Islandi, yroi
skradur a aodallista Kauphallar
Islands. Spennan jokst pegar Orri
Hauksson, forstjori fyrirtaekisins,
tilkynnti & Kauphallardégum
Arion banka i april a0 fyrirtaekio
yroi skrad med haustinu.

Hinn 21. agast var sidan tilkynnt
ad Arion banki hefoi selt hopi fjar-
festa um 5% hlut i Simanum. Hop-
urinn samanst60 af fjarfestum fra
fimm I6ndum asamt nokkrum af
stjornendum Simasamstaedunnar.

I tilkynningunni var ekki tekio
fram 4 hvada gengi hépurinn
keypti hlutinn. Seinna var greint
fra pvi ad pao var a genginu 2,5
krénur a hlut. Sidar var upplyst ad
hoépur vidskiptavina Arion banka
hefdi einnig keypt fimm prosenta
hlut i bankanum a 2,8 kronur a
hlut. Samtals var pvi tiu présenta
hlutur seldur i fyrirteekinu adur en
almenningi gafst feeri 4 ad kaupa.

Akveoid var ad selja 21 prosents
hlut i Simanum i Gtboodi sem fram
for i byrjun oktober. Niourstada
utboodsins varo su ad 5% hluta-
fjar voru seld a genginu 3,1 kréna
a hlut og 16% seld a 3,4 kronur a
hlut. Vegio meodalgengi itbodsins
var0 3,33. Sé mioad vio vegio meo-
algengi keypti fjarfestahopur Kans
og Orra bvi bréfin a 33 présent
laegra viroi en niourstdéour atbods-
ins urdu og vildarvidskiptavinir a
teplega 19 prosent legra veroi.
Gengi hlutabréfa i Simanum er na
3,6. Vioskiptavinir Arion banka
mega selja hlutabréf sin pann 15.
jandar naestkomandi en fjarfesta-
hépurinn i janaar ario 2017.

begar Fréttablaoio spuroist fyrir

Jon Hakon
Halldoérsson
jonhakon@365.is

um asteour sélunnar fyrir ttbod
hja Arion var svario pad ad Arion
banki hafoi ahyggjur af pvi ad of
mikid frambod hlutafjar i Siman-
um vio skraningu félagsins & mark-
ad gaeti haft i for meo sér ad minna
fengist fyrir hlutaféd. ba geeti sala
alls hlutafjarins komid i veg fyrir
gooan markao eftir skraningu.
bratt fyrir paer skyringar szetti
bessi aoferdafraeoi mikilli gagn-
ryni. Til demis sagdi Bjarni Bene-
diktsson, fjarmala- og efnahagsrad-
herra, vio fréttastofu RUV ad pessi
sala fyrir atbooio veri klaour.
Pao veeri 6lidandi a0 fair utvaldir
byggju ad sérkjérum a s6lu bank-
ans a hlutum a Simanum. Paod
veeri engin polinmaeoi fyrir sliku i
bjoofélaginu. Bjarni sagdi bad vera
leerdom hrunaranna a0 geta purfi
jafnraeodis i svona malum.

Bankinn sagoi sidar i yfirlysingu
vegna gagnryni 4 addraganda
atboosins ad ekki hafi verio heppi-
legt ad selja til vioskiptavina bank-
ans skdmmu fyrir atbodid a gengi
sem svo reyndist nokkud laegra en
niourstada utboodsins. ,Bankinn
vanmat hina miklu eftirspurn sem
raun varo a. Pessi tilhogun er til
skoounar i bankanum og verour
tekio mark a gagnryninni.”

Addragandi atboos Arion banka
a Simanum var domnefnd nokkuo
hugleikinn pegar spurt var at i
verstu vidskipti arsins. ,Var haegt
ad kluora malum meira? En helstu
leikendur virdast ztla ad sleppa
vel fra pessum 6trualega gjorningi
en liklega verour einhver skar-
ingakonan rekin enda verdur alltaf
einhver a0 axla abyrgo,“ sagoi einn
domnefndarmadur.

Annar sagoi a0 soluferlio a fyrr-
nefndum tiu présenta hlut hefdi
verid ogegnsatt og verdlagning
deolilega lag mioaod vio pa eftir-
spurn sem myndadist i ttbodi til
almennra fjarfesta og pad sem

Orri Hauksson, forstjori Simans, hringir inn vidskipti i Kauphéllinni a fyrsta degi vidskipta med bréf Simans. FRETTABLADID/GVA

gg Bankinn viour-
kenndi a0 hafa
vanmetio hina miklu eftir-
spurn sem myndadist vio
skraningu félagsins i Kaup-
holl, sem er einkennilegt i
ljosi pess ad talsverd um-
frameftirspurn hefur ao
jafnadi verio vio skraningu
nyrra félaga i kauphdoll.

Ur umségn domnefndar

Alpbingi sampykkti nyverid akveedi til bradabirgda i 16gum
113/1990 um tryggingagjald og akveedi til bradabirgda i 16gum
60/2012 um atvinnutengda starfsendurheaefingu og starfsemi
starfsendurheaefingarsjoda.

Bradabirgdaakveedin kveda a um ad idgjold atvinnurekenda
og beirra sem stunda sjalfstaeda starfsemi og lifeyrissjéda til
starfsendurheefingarsjods skuli vera 0,10% af stofni til idgjalds vegna
aranna 2016 og 2017 i stad 0,13% adur.

Akveaedin vdlast gildi og koma til framkveemda

1. jantar 2016.

VIRK

STARFSENDURHAFINGARSJODUR

gengur og gerist i verolagningu
annarra fyrirtekja a markaoi.
,Bankinn vidurkenndi ad hafa
vanmetio hina miklu eftirspurn
sem myndadist vid skraningu
félagsins i Kaupholl, sem er ein-
kennilegt i 1josi pess ad talsvero
umframeftirspurn hefur ao jafnadi
verio vid skraningu nyrra félaga i
kaupholl,“ sagoi sa hinn sami.
Hann benti & ad abyrgo Arion
banka a pvi ad byggja upp fjar-
malamarkaoinn eftir hrun vaeri
mikil. Pessi sala @ bréfum i Sim-
anum hafi ekki verid til pess
fallin a0 auka tiltrd almennings a
hlutabréfamarkadi. , bratt fyrir ad

gooar og gildar asteodur hafi legio
til grundvallar peirri &kvérdun ad
mati stjornenda bankans pa hefdi
framkvaemdin purft ad eiga sér
stad med 60rum og opnari hetti.
betta skapaoi 6parfa tortryggni
i tengslum vio Gtbooiod og var til
bess fallid ad ryra vioskiptavild
bankans,“ sagdi einn ar dom-
nefndinni um séluna.

NokKkrir ur domnefnd toku fram
a0 kluoriod einskoroadist vio s6lu
a fimm proésenta hlut til vildarvio-
skiptavina. Adrir t6ldu ad kliaoriod
hef0i falist baedi i s6lu til vildarvio-
skiptavina og fjarfestahopsins.

2. S/ETI i VERSTU VIDSKIPTUM ARSINS

Sala a bréfum i Hogum

Sala Arion banka 4 eigin bréfum i Hdgum, samhlida s6lu & bréfum fyrir
stéran hluthafa. Vidskiptin attu sér stad i febrtiar 2014. Hinn 18. névember
sidastlioinn tok Fjarmalaeftirlitid aftur a8 moti pa akvéroun ad leggja 30
milljona kréna stjornvaldssekt @ Arion banka fyrir ad hafa selt hlutabréf
sem bankinn atti i Hogum a sama tima og bankinn bjé yfir innherjaupp-
lysingum um fyrirtaekid. Pessi sala var hin eina, utan Simavidskiptanna,
sem fékk fleiri en eitt atkvaedi fra domnefnd.

Annao sem var nefnt

Endurvakning Pizza 67

Jlla hefur gengid hjd Pizza 67 sem
opnadi fyrsta pitsustadinn eftir nokk-
urra dra hlé i Grafarvogi fyrir ari.*

Hvalkjotsvidskipti

Kristjans Loftssonar

,Er ekki bara komid gott af pessu
dhugamadli Kristjans og skadsemi
pess fyrir imynd Islands, hagsmuni
og sjalfsvirdingu?“

Rekstur WOW
,Skuli Mogensen heldur dfram ad kasta
tima og peningum a WOW-bdlio."

Sala Grundtvig

a hlut sinum i Marel

»Sala Grundtvig a storum hlut i
Marel a drinu virdist svona eftir

a ekki hafa vera vel timasett nu
begar Marel eri,all time high“ og
héftin alveg ad fara.”

Kaup rikisins a flugmidoum

an utbods

Islenska rikid heldur afram ad
kaupa flugfarmida én Gtbods og
rikisstarfsmenn ad safna vildar-
punktum til einkanota, i bodi skatt-
greidenda.



SAMTOK ATVINNULIFSINS OSKA LANDSMONNUM
FARS/ZALDAR A KOMANDI ARI

Framundan eru krefjandi verkefni sem kalla & fyrirhyggju og skynsemi svo vid megum i
sameiningu leysa pau og skapa okkur um leid velszeld & arinu 2016.

Samtdsk atvinnulifsins munu & nyju ari &fram leggja metnad sinn i ad baeta rekstrarumhverfi

fyrirtaekja, fjélga stérfum og baeta lifskjér allra landsmanna.

Med aramotakvedju!

SAMTOK ATVINNULIFSINS  BORGARTUNI 35 REYKJAVIK ~ WWW.SA.IS
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Vioskiptamaour arsins

-,
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Vidskiptamadur arsins, Arni Oddur bordarson, forstjori Marels, tok vid stjornartaumunum hja fyrirtaekinu fyrir ramum tveimur arum. Hann héfst strax handa vid ad hagraeda i rekstri fyrirtaekisins. FRETTABLADID/GVA

Fekkuou verksmiojum ar nitjan i niu

Arni Oddur bPordarson tok vio stjornartaumum hja Marel undir lok ars 2013. Hann réodst strax i miklar breytingar a rekstrinum sem
hafa skilao fyrirteekinu betri rekstrarafkomu. I november keypti Marel svo MPS fyrir jafnvirdi 54 milljaroa krona. I einkalifinu eru adrar
askoranir pvi Arni Oddur og eiginkona hans eiga von a sinu pridja barni i jantar. Arni Oddur er vioskiptamaour arsins 2015.

-

L
rni Oddur P6rdarson
tok vio sem forstjori
Marel 1. november
2013 af Hollendingnum
Theo Hoen. Hann hafoi

ba verid stjornarformadur fyrirtaek-

isins i atta ar. Arni Oddur hofst strax
handa vio a0 breyta rekstrinum.
Raoist var i tveggja ara aogeroda-
aetlun til ao einfalda fyrirtekio og
gera pao skilvirkara. Véruframboo
var skerpt, markadssokn hert og
kostnadargrunnur félagsins laekk-
aour med faekkun starfsfolks og
sampattingu a verksmiojurekstri
félagsins. Af nitjan verksmidojum
sem Marel starfraekti fyrir tveimur
arum hefur niu verio lokao. Marel
hefur tekist ad nyta g6oar markads-

adstedur og auka s6lu & sama tima
og kostnadargrunnur hefur laekkad.

Jon Hakon
Halldorsson
jonhakon@365.is

Ve

Stéraukinn rekstrarhagnadur
Hagnaour fyrir fjarmagnslioi,

afskriftir og skatta (EBITDA) var
106 milljonir evra (um 15 millj-
ardar krona a gengi dagsins i dag)
a fyrstu niu manudum pessa ars
til samanburoar vio 55 milljonir a
fyrstu niu manudum arsins 2014,
og hefur aukist um 90% a milli ara.
Sennilegast a baettur rekstur fyrir-
taekisins og baettar framtidarhorfur
sinn patt i pvi a0 a nylidinni Por-
laksmessu var markadsveromati
fyrirtaekisins a adallista Kauphallar
Islands um 83 présentum harra
en pad var 4 sama degi ari aour.
bao dro svo til tidinda hja Marel i
november, pegar tilkynnt var ad
fyrirtaekio hefdi keypt hollenska
fyrirtekio MPS, sem framleidir
buanad til frumvinnslu a kjoti. Kaup-
verdio var 382 milljonir evra (54
milljaroar kréna). Démnefnd Mark-
aodarins, Stéovar 2 og Visis valdi
Arna Odd vidskiptamann arsins
2015, meo nokkrum yfirburoum.

Stefnan alltaf verio skyr

,Stefnan hefur alltaf verid skyr og
begar ég kem hér inn, pa verour
meér ljost ao starfsfolkio er jafnvel

sterkara en ég bjost vio, segir Arni
Oddur vido Markadinn. Fyrirtaekio
®tladi sér a0 pjonusta fjorar idn-
greinar; kjot-, kjuklinga, fisk- og
fullvinnslu og vera med vérupréun
og framleioslustyringu pvert a fyrir-
tekio. ,bad hafdi ekki gengid eftir
og flekjustigio var enn meira en ég
taldi,“ segir Arni Oddur.

Hann segir ao stersti kostur-
inn hafi verid sa a0 paer adgeroir
sem voru fram undan, a0 einfalda
reksturinn, veeru engin ny visindi.
,bad purfti aftur 4 moti ao fa alla
til a0 ganga i sdmu attina og sja ad
pbad veri tilgangur med pessum
adgerdum,”“ segir Arni Oddur. Fyrir-
taekio fékk erlenda sérfredinga i lid
me0 sér vio ad einfalda reksturinn
og Arni Oddur segir ad bad hafi
flytt ferlinu. En pao hafi lika skipt
miklu mali ad fyrirtaekio var ekki ad
endurmota framtidarsynina, heldur
skerpa a henni.

Breytingar a voruframbodi

Arni Oddur segir ad pad sem skipti
mestu mali eftir tveggja ara breyt-
ingaferli sé a0 voruframboo0io er

NANIR BREDUR g

Arni & tvo braedur, Magnus Geir
bpérdarson Utvarpsstjora og Jon
Gunnar bordarson leikstjora.

Ohztt er ad segja ad starfs-
vettvangurinn sé olikur, en Arni
Oddur segir pa braedur vera nana.
Magnus Geir og Jon Gunnar eru
baoir leerdir i leikstjorn. ,petta
virkar mjog olikt en pad eru allir
ad vinna ad sama marki. Pad er ad
bua til heildir eda teymi sem na
arangri.”

Arni Oddur segir pa leita rada
hja hver 60rum.,Vid h6fum alltaf
verid mjog nanir pannig ad vid
gerum pad. Hann segir pa po ekki
hafa skodun a rekstrinum hja hver
60rum. ,En pad er sjalfsagt ad
leita rada hja peim sem pu treystir
best pegar pu ert med einhverjar
askoranir fyrir framan pig.”

Arni Oddur segist hafa ahuga
a listum en reiknar ekki med ad
hann geri listskdpun ad atvinnu.

Enn pa erum vio
meo nokkur ahuga-
verd mal i fiski. Vio erum
nybuin ao kynna Flexicut og
annadhvort munum vio nota
yfirtokur eda nyskopun til
ao geta booio sambaerilegar
heildarlausnir fra slatrun ad
pokkun i hvitfiski eins og
vio gerum i laxi, Kjoti og
Kkjaklingi.

Arni Oddur Pordarson, forstjori Marels
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BILLAUSAR BORGIR

Borgum i Evrépu med billausa
midbzei fjolgar stodugt. Krafan /
eykst samhlida aukinni mengun / '
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W White-Westinghouse - amerisk geda heimilistaki

Pvottavel 12 kg Purrkari
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- | Stért op > audvelt ad hlada
Sparneytin amerisk taeki.

<bvottvélin tekur
heitt og kalt vatn

Afkastamikill
burrkari >

TP RAFVORUR
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Amerisk DALVEGI 16c - 201 KOPAVOGI | Amerisk
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= Flugeldar

Pad er opio!

HEIELE]
vorur!

www.superflugeldar.is

Ogurhvarfi 2, Képavogi - Kjaranstodum, Hvalfjardarsveit

Verd fra 12.700 kr.

UTIVISTARGARPUR Hrafn Tinni Sigurjénsson er fimm &ra dtivistargarpur sem skellti sér i blysfor i Oskjuhlid um lidna helgi.

MYND/SIGURJON OLAFSSON

/EVINTYRAFERD

UM OSKJUHLIP

UTIVIST Sidastlidinn sunnudag gekk hopur barna og fullordinna um Oskju-
hlio med blys i hendi. Hrafn Tinni Sigurjonsson skellti sér i ferdina med fjol-
skyldunni og tok lagio med braedrunum sikatu, Gluggageegi og Hurdaskelli.

Hrafn Tinni Sigurjénsson er
eldhress leikskolastrakur. Hann
skellti sér i blysfér um Oskju-
hlid med fjolskyldunni sidast-
lidinn sunnudag. Ferdin er
ordin ad arlegum vidburdi hja
Ferdafélagi barnanna og gengur
fjoldi barna fylktu lidi um stiga
og rj6dur Oskjuhlidar med
blys i hendi asamt fullordn-
um. Krakkarnir eru & ymsum
aldri og rekast & kynjaverur i
skéginum og taka lagid. Hrafn
Tinni er fimm ara og fannst afar
skemmtilegt i ferdinni og alls
ekkert of kalt.

,Eg for med mémmu, pabba,
Ronju Mary, litlu systur, sem

er priggja ara, Kalla freenda og
Andreu freenku minni, fjdgurra
ara,“ segir Hrafn Tinni og beetir
vid ad pad hafi verid ,,pinu
margir“ krakkar i blysférinni.

SAUD PID EITTHVAD
SKEMMTILEGT i SKOGINUM?
J4, ég sa tvo jolasveina i1 skog-
inum, Gluggagaegi og Hurda-
skelli.

FEKKSTU AP HALDA A BLYSI?
Ja, ég fékk ad halda 4 pvi 1 byrj-
uninni en svo vildi ég pbad ekki
i gongunni, segir Hrafn Tinni
sposkur.

Eins og j6lasveina er von
og visa toku Gluggageegir og

Optical Studio

SMARALIND ¢ LEIFSSTOD « KEFLAVIK

Hurdaskellir lagid med krokk-
unum i rj6drinu og ték hopur-
inn vel undir.

HVADA LOG SUNGUD bID MED
JOLASVEINUNUM?
Vid sungum j6laldg eins og |
skéginum st60 kofi einn og
Jélasveinar einn og atta. Svo
var tekin mynd af Ronju systur
med Gluggagaegi. Eg vildi ekki
vera & myndinni.

Hrafn Tinni segist hafa
mjog gaman af ad ferdast og
vera uti a0 leika sér og hefur
ferdast 40ur med Ferdafélagi
barnanna. ,£g man bara ekki
hvert vid férum,“ segir hann.

KEFLAVIKURFLUGVOLLUF
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FOLK| FERPIR

14.900 kr.
Str. 36-48
Litir:
svart, blatt

Vid erum & Facebook

Bejarlind 6 * S. 554 7030

Le ngs ta
PARTY ARSINS

BYLGJAN

FJOR Stér hépur barna og fullordinna skemmti sér i ferdinni. MyND/FERDAFELAG BARNANNA

HVAD HEFURDU VERID AD
GERA i JOLAFRIINU? FORSTU
TIL DAEMIS EITTHVAD A SKibI
EDA SKAUTA?

Eg opnadi pakka 4 adfangadags-
kvold tuttugasta og fjérda. Svo
var ég ad leika vid vini mina og
for i veislu. Eg hef farid 4 skidi
og skauta einu sinni.

FEKKSTU EITTHVAD SKEMMTI-
LEGT i JOLAGJOF?

Eg fékk stora diskokilu, pul-
bord (litid®) og margt fleira
skemmtilegt.

HVER ERU HELSTU AHUGA-
MALIN PIN?
Ha, ég veit ekki hvad pad er!

ATLARDPU AP SKJOTA UPP
FLUGELDUM A GAMLARS-
KVOLD?

J4, pad finnst mér gaman, segir
Hrafn Tinni.

HE

JOLAVEINAR Braedurnir sikatu peir Gluggagaegir og Hurdaskellir tku lagid med

krékkunum. MYND/ FERDAFELAG BARNANNA

DISATIR SYKURPUDAR
TA SUKKULADIP

Heimagerdir sykurpidar gera geefumuninn it 1 heitt sikkuladi eftir kaldan
gongutdr [ vetrarkyrrd. Sykurptiidar eru lika skemmtileg tcekifcerisgjof.

3 pakkar matarlim
1bolli iskalt vatn
1% bolli sykur

1 bolli kornsirép

Ya tsk. salt

1 tsk. vanilluextrakt
Y4 bolli florsykur

12 maismjol

Leysid matarlimid upp
i ¥ bolla af vatni
i hraerivélarskal
med peytarann
tilbdinn. Hellid
restinni af
vatninu i pott,
hreerid sykur,
sirép og salt ut

i og |atid sjdda

{ 3-4 minuatur.
Takid pa lokid af
og stingid hitamaeli
blénduna og 14tid malla
{ 7-8 minttur eda par til blandan
hefur ndd 115 gradum. Takid pott-
inn af hellunni. Skellid peytar-
anum i gang a haegan snuning og
hellid sykurblondunni haegt Gt i.

A

-
-

! pbar til pad er vel
-‘?.—L' baki®.
=%

Pegar allt er komid Ut i skal peyta
& hrédum snuningi par til blandan
verdur mjog pbykk eda i 12-15 min-
Gtur. Setjid vanilluextraktid at i &
sidustu mindtunni.
Medan blandan peytist atti ad
blanda maismjcli og flérsykri i
skal. Smyrjid Iétt lagt form eda
ofnskuffu og hristid svo purr-
.‘g ». bléonduna um allt formio

Smyrjid peyttu
bléndunni i form-
id med spada
og dreifid flér-
sykursblondunni
yfir. Latid standa
i minnst fjora

tima eda yfir nott.

Hvolfid ur forminu
og notid pitsuhjol, form
eda skeeri til ad skera ut
sykurpuda. Veltid peim adeins
upp Ur restinni af flérsykursblond-
unni og geymid i loftpéttum um-
budum.

Foodnetwork.com
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{ BRvegaan BruceHs k) |

bistro & brewery

udmundsson,

Ylja (Bjartey og Gigja), Hugleikur Dagsson

X

HJALMAR

Fognudurinn hefst med fordrykk ki. 18:00 og wid tekur sjo rétta matsedill med vin-og bjérparun undir tonlistaratridum
fra nokkrum af okkar fremstu tanlistarmannum. Klukkan 23:00 hefst svo dansleikur med hinum einu sonnu
Hidimum sem tla ad tjalda ollu til og leida okkur inn i ndttina.

ATH: Mjog takmarkadur satafjsldi

Verd: 28.000 kr. - Innifalid i verdi er fordrykkur, sjo rétta matsedill med vin- og bjérporun, kaffi, gl@sileg tonlistaratridi og dansleikur.

Verd & dansleik; 6000 kr.

Midasala og bordapantanir i sima 426 4040 - Midasala & www.midi.is

BJORAKADEMIAN

Bjorskali Bryggjunnar er i hondum sérfredinga
Bjorakademiunnar, Nemendur fa goda innsyn

i fjollbreytta heima bjdrs og bruggs.
Spennandi, fyndid og bragdgott namskeid
fyrir alla sem aldur hafa til.

Opin némskeid alla manudaga og midvikudaga.
Hopanamskeid alla daga.

Gjafabréf i bjdrskalann tilvalin takifzrisgjof

Frekari upplysingar og skraning i sima 456 4040
og www.bryggjanbrugahus.is

SUNNUDJASS

Alla sunnudaga i vetur mun hljomsveit Bryggjunnar
leika 6mpyda en hrynfasta djassmisik auk jolalaga
medan panniqg arar. Hljomsveit Brygojunar skipa
Hjartur Ingvi Johannssaon a piand, Andri (lafsson
a kontrabassa og Magnis Trygvason Eliassen a
trommur, auk bess sem margir af fremstu
djassleikurum pjodarinnar munu koma inn sem
gestir og mun tonlistin 6ma milli 20:00-23:00

Bordapantanir i sima 456 4040
Matsedill @ www.bryggjanbrugghus.is

BRYGGJAN BRUGGHUS * GRANDAGARBI 8§ 101 RF.'I'K].-H'H{ * 456 4040 * WWW BRYGGJANBRUGGHUS. IS
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BILLAUSAR BORGIR

SIFELLT FLEIRI

MINNI MENGUN Vegna aukinnar mengunar i heiminum hefur krafan um bil-
lausar borgir ordid ce haveerari. Margar borgir hafa ni pegar bannad bilaum-
ferd i miobcejum. Adrar hafa steekkad billausa svedio langt it fyrir midborgina.

Mikid hefur verid raett um ad
gera Reykjavik ad hjolreidaborg
en pad hefur meett gagnrynis-
roddum. Beett adstada hjdlareida-
manna er hins vegar lofsverd.
Lokun Laugavegar ad sumri hefur
morgum b6tt til béta.

[ Osl6 er stefnt ad pvi ad gera
midborgina billausa fyrir arid
2019. bar med verdur borgin i
selskap med Apenu, Amsterdam,
Madrid, Brussel og Vin en allar
eru beer borgir med billausan
midbee.

Ein af peim borgum sem lengi
hafa verid umhverfisveenar og
bannad bilaumferd er Freiburg i
byskalandi. bPar buia 220 pus-
und manns en i beenum eru 420
hjélareidagotur. Midbaenum var
lokad fyrir bilaumferd arid 1973
en i dag er borgin einnig med bil-
laust hverfi par sem 5.500 manns
bida. Sporvagnakerfi er hins vegar
6flugt og mikid notad. Pegar mid-
baenum var lokad fyrir bilaum-
ferd urdu kaupmenn hraeddir um
a0 missa vidskiptavini. Raunin
hefur ordid 6nnur. bvert & méti
hefur verslun aukist. Ferdamenn
kunna vel ad meta billeysid 1
Freiburg og sekja pbangad 1 aukn-
um meeli, fegnir vid ad vera lausir

vid umferdina sem einkennir
flestar borgir.

Vid purfum ekki ad fara lengra
en til Danmerkur til ad finna bil-
laus hverfi. Helsta verslunargatan,
Strikid, sem gengur i gegnum allan
midbeainn hefur verid lokud fyrir
umferd fra arinu 1960. A undan-
féornum arum hafa borgaryfirvold
i Kaupmannahofn préfad ad gera
hin og bessi hverfi billaus i nokkra
daga til reynslu med ageetum
arangri. Borgin hefur par fyrir
utan lengi verid pekkt fyrir mikla
reidhjdélanotkun og graedir mikid
4 peirri 16ngu hefd. Stjérnvold i
Danmérku hafa & stefnuskra sinni
ad minnka bilaumferd i 6llum
bajum.

A Norrebrogade hefur bilaum-
ferd verid haldid i skefjun med
takmorkunum. Foétgangandi og
hjolreidafolk feer meira plass.
Bilaumferd hefur minnkad mikid
en med pessari breytingu hefur
opnast fyrir liflegt verslunar- og
mannlif { gétunni.

Stodugt fjdlgar borgum i
Evrépu med billausa midbeei.
Umraeda um mengun og lofts-
lagsbreytingar hefur opnad
augu fo6lks fyrir pvi ad billausar
midborgir eru mjog til béta fyrir

andramsloftid. Auk pess sem 6r-
yggi gangandi vegfarenda verdur
miklu meira.

Gamla Stan i Stokkhélmi er ad
mestu billaus. Leyfilegt er ad koma
med vOrur snemma morguns og
leigubilar fa adgang.

[ Amsterdam eru nokkur billaus
sveedi en par 4 medal er verslunar-
gatan Kalverstraat/Nieuwendijk
en leyfilegt er ad koma med vorur
snemma morguns. [ Groningen,
Hollandi, er midbeerinn algjorlega
billaus.

[ Brussel i Belgiu er gamli mid-
beerinn naeststeersta billausa svaed-
id 1 Evrépu og 1 Antwerpen og Gent
eru midbeeir soémuleidis billausir.

Birmingham og Liverpool i Eng-
landi hafa badar billausa midbaei.

[ Vin i Austurriki bta um 17 pus-
und manns i billausu umhverfi vid
helstu verslunargo6tur, Graben og
Karntner Styrasse. Salzburg hefur
hins vegar nokkur billaus svaedi.

[ Flérens 4 ftalfu er 6llum gétum
i midbeenum lokad fyrir umferd a
sumrin og haannatimum. [ Bologna
er mestur partur midbeejarins lok-
adur fyrir umferd ad undanskilinni
vOrukomu.

Framtidarkrafan er minni bila-
umferd i borgum. elin@365.is
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NG kvedjum vid Laekjargdtuna eftir 11 ar.

Tékum fagnandi & méti ykkur i 1du Zimsen Vesturgdtu 2a

Vid viljum pakka ykkur kaeru vidskiptavinir fyrir ad hafa tekid vel & méti okkur fré fyrsta degi.

Gledilegt nytt ar og takk fyrir pau gémlu.
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Andinn a stooinni er yndislegur

Pérdis Pétursdottir byrjadi ad aefa af krafti i Reebok Fitness fyrir einu og halfu ari og hefur ndd frabaerum arangri, er [éttari og hraustari.

Hun segist elska ad afa i Reebok Fitness enda sé andinn adislegur, adstadan til fyrirmyndar og pjalfarar ava

,Pad var sumario 2014 sem ég
akvad ad komast { betra form.
Eg hafdi 4tt d4litid erfitt 4r par
4 undan og sjalfsmyndin 1éleg.
A pessum tima var ég p6 komin
aftur 1 hamingjusamt samband,
var 1 g60ri vinnu og & betri stad
i lifinu, og pa langadi mig ad
beeta likamlegt astand mitt
lika,“ segir bordis sem hafoi
zft 1 Reebok i einhvern tima
en dkvaod parna ad byrja ad sefa
fyrir alvoru.

,Eg haféi farid i sedislega
zumba-tima hja Gudnyju Jénu
bérsdéttur. Eg taladi vio hana
og bad hana um ad hjalpa mér
a0 buda til eseefingaprégramm
og koma skikki & mataraedid,“
segir P6rdis og Gudny fylgdi
henni eftir i manud, kenndi
henni & taekin og studdi hana
medan regla komst 4 afingar
hennar.

Afslappad andrimsloft
,Reebok er &edisleg likams-
reektarst60. Eg hef seft 4 60rum
sto0um og hefur pa fundist half-
gerd kvoo ad fara. En mig lang-
ar alltaf ad meeta 1 Reebok og
hlakka alltaf til, segir Dérdis
og telur par mestu skipta bann
1étta anda sem riki i stodinni.
,Pjalfararnir eru mjog vin-
gjarnlegir, heilsa manni allt-
af og eru tilbunir ad hjalpa. ba
er f6lk af 6llu tagi barna og allt
mjog frjalslegt. Madur bara
meetir nyvaknadur og myglad-
ur med harid ut 1 loftid og 6llum
er sama. Madur gerir bara eins
og madur getur og enginn mor-
all { gangi b6 félk falli ekki inn
i eitthvert norm,” lysir bPérdis.

Adstoduna segir hin lika til
fyrirmyndar. ,Hér er alltaf
hreint og fint, taekin frabeer og
vel vid haldid.“

Pordis hefur misst fimmtan kil sidan hiin byrjadi fyrir alvoru ad zfa i Reebok Fitness og lidur frabzerlega i dag. MYND/STEFAN

Frabaerir héptimar

bérdisi finnst skemmtilegast
a0 fara i héptima og finnst beir
veita sér gott adhald. ,,Zumba er
ordid fastur lidur { lifi minu &
manudogum og midvikudégum.
b4 finnst mér Hot body aedis-
legir timar.“

I mai byrjadi Pérdis 4 nam-
skeidinu Bikini body blast og
hin hefur sé6tt nokkur slik
sidan. ,,Parna eru stelpur sem
vilja komast 1 betra form. Vid
hittumst og hvetjum hver adra
afram undir stjérn snilldar-
kennara, peirra Helenu Pereira
og Sélveigar Reginu Biard.
Vid hittumst 4 pridjudégum,

fimmtudogum og laugardogum
og tokum rosalega vel 4 pvi,“
segir Pordis en g6dur hépur
hefur myndast 4 namskeidun-
um. ,betta eru stelpur a fjol-
breyttum aldri, ég er yngst,
23 ara, og svo er onnur vel yfir
fertugt, og vid erum { alls konar
formi.“

Dbérdis likir pvi naestum vid ad
vera me0 einkapjalfara ad szekja
namskeidid. ,,Kennararnir eru
svo persénulegir og skemmtileg-
ir og svo veitum vid stelpurnar
hver annarri adhald.

Hun segir miklu skipta ad
hafa einhvern til ad hvetja sig
afram. ,Eg er svo g60 vid sjalfa

mig ef ég fer ein. Ef ég hef ein-
hvern til ad hvetja mig 4fram
og segja mér ad gera tiu sefing-
ar i viobot pegar ég er alveg ad
gefast upp pa get ég pad alveg.
Namskeidio og hoéptimarnir
gefa mér bvi rosalega mikid.“

Ef ég gat pad geta petta allir
Pérdis meetir sex sinnum 1 viku
i reektina. ,,Stundum tek ég tvo-
falda tima en ég hef fyrir reglu
ad taka einn dag { viku { pasu til
ad leyfa védvunum ad jafna sig.“
boérdis hefur 1ést um 1S5
kil6 en flest peirra missti hin
fyrsta halfa arid. ,,Svo byrjadi
ég virkilega ad moéta vodovana

It tilbunir ad adstoda.

Pordis adur en hiin byrjadi ad =fa.

e — e T

og styrkjast & Bikini body blast-
namskeidinu.“

boérdisi lidur mjog vel med
sjalfa sig i dag. ,, Pad er frabeert
ald geta gert hversdagslega hluti
sem &dur voru erfidir eins og ad
hlaupa upp stiga. Sjalfstraust-
i0 er lika miklu betra og mér
finnst bara frabaert og er stolt
af ad vera sterk stelpa,“ segir
hin og hleer.

En geta petta allir? , J4, ja,
ja. Eg var i mjog lélegu formi
begar ég byrjadi og fyrst ég gat
betta pa geta pad allir. bad er
langerfidast ad byrja ad koma
sér i ritinu en pad er vel pess
viroi.“

NY NAMSKEID
AD HEFJAST
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Gleoin fyllir mig a fjollum

Corinna Hoffmann verdur ad fa ferskt loft i lungun & hverjum degi og vill finna adrenalinid streyma um likamann. Hun gengur a
fioll, hjdlar og syndir i sjé og bregdur sér a skidi pess & milli. Kirkjufell vid Grundarfjord segir hun fallegasta fjall i heimi.

., Eg er mikill sirefnissjiklingur og
barf helst ad komast tit 4 hverjum
degi. Skemmtilegast og mest neer-
andi er a0 vera & fjollum - gang-
andi, hjélandi eda 4 skidum. Natt-
dran og samferdafolkio er svo da-
samlegt. Eg stunda lika sjésund
allan 4rsins hring med skemmti-
legum konum einu sinni { viku {
hadeginu. Sérlega gott 4 veturna,
vid kollum okkur Sjésundséalfa,
segir Corinna Hoffmann verk-
freedingur pegar hin er spurd ut
i heilsuraektina.

Corinna segist alltaf hafa
hreyft sig mikio en fér ad sefa af
einhverju viti fyrir atta arum.
Hun nytur pess ad finna adrena-
1inio0 streyma og hefur tekio patt i
b6 nokkrum keppnum.

,,Arid 2007 skipti ég um vinnu
og byrjadi ad skokka. bad bréadist
upp i pripraut og keppti ég i Iron-
man-vegalengd arido 2011. Min
helsta askorun var bodsund yfir
Ermarsundid i fyrra med Yfir-
lidinu - fimm manna kvennalidi.
betta var svo allt 6druvisi — ad
vera uti 4 hafi og synda i sterkum
straumi sem dregur mann aftur a
bak, hvernig sem madur hamast.
Onnur rosaleg 4skorun var fjalla-
ferd med pyskum vinum { Frakk-
landi i fyrrahaust. Par voru farn-
ar nokkrar dagsferdir i fjoll og
klifradar svokalladar Via Ferrata-
leidir sem voru erfidari en ég atti
von 4, klifrad var upp fjallsveggi
og gengid yfir strekkta vira { ha-
loftum. Mér var ekki sama og pad
gerist ekki oft!“

Gerirdu hlé a aefingum yfir hatio-
arnar?

,Nei, nei, ég fer dorugglega 4 eitt-
hvert fjall eda syndi. Verd ad fa
ferskt loft i lungun og svo er svo
gaman aod hitta félagana,” segir
Corinna. Hun feer sér yfirleitt
ad borda pad sem hana langar {
yfir jélin en sleppir sér b6 ekki
i neinu ofati. Hin segist hafa
hollt mataraedi 4 bak vid eyrad
og sneida hja unnum mat.

Blaalénspraut, fjallahjélakeppni ur Hafnarfirdi i Blaa 16nid um Vigdisarvelli. MYND/ARNOLD BJGRNSSON

il o sl

Fjallkonufélag Freyja a leid um Hatind - Laufskord — Méskardshniika. Med Corinnu

i ferdinni voru medal annarra J6hanna Jonsdéttir og Asta bérleifsdéttir.

MYND/LAUFEY G. SIGURDARDOTTIR

99 Eg get bara ekki lyst
gledinni sem fyllir mig a
fjollum. Eg radlegg peim
sem tla ad taka sig taki
a nyju ari og byrja ad
hreyfa sig ad bida ekki
bar til eftir hatidarnar.

Corinna Hoffmann

,Eg gezeti sjalfsagt hugs-
ad betur um mataraedid en ég
boroda pé litid af tilbinum mat
og djupsteiktum, finnst pad bara
ekki gott. Eg er duglegri vid ad
blanda mér eitthvad dr avoxt-

um, graenmeti og raudréfusafa
i blandaranum.*

Hvad er pad sem drifur pig afram i
utivistinni?

,JFallega islenska natttran, frelsistil-
finningin og félagarnir. Eg get bara
ekKi lyst gledinni sem fyllir mig &
fjollum. Eg radlegg beim sem zetla
ad taka sig taki 4 nyju ari og byrja ad
hreyfa sig ad bida ekki par til eftir
hatidarnar. Byrja frekar strax, pad
er ekkert sem stoppar mann. Bara
fara Gt a0 ganga, margt smatt gerir
eitt stort,“ segir Corinna.

Attu pér eitthvert uppahaldsfjall?
,,0, ja, Kirkjufellid vid Grundar-
fjord. Fallegasta fjall i heimi og
askorun ad ganga & pad.“

Groourhus dansmenningar

Ny namskeid hefjast i Kramhusinu & nyju ari. Aukin dhersla verdur & barnastarf auk fjo

Kramhisido er gréodurhis dans-
menningar 4 Islandi og hefur verid
i 30 4r. Vid faum til okkar dans-
kennara fré 6llum heimshornum og
leggjum mikio upp dr pvi ad vinna
med skapandi f6lki med mikla
reynslu,* segir Hafdis Arnadéttir,
stofnandi og listreenn stjérnandi
Kramhussins a Skélavoroustig.
,Eftir aramét hefjast ny nam-
skeid og nid leggjum vid aukna
aherslu 4 barnastarfid okkar.“

Nytt fyrir krakka i Kramhiisinu
»Songleikhis med Sibylle Koll
er nytt ndmskeid. Songleikhus-
i0 er aetlad bornum 7-12 ara, med
aherslu & songkennslu 1 fjogurra
manna hépum par sem unnio er
med framkomu, leiklist og dans.
Sibylle er menntadur soéngvari,
dansari og songkennari.“

»Strakar dansa er einnig nytt
namskeid undir stjérn Gudmund-
ar Eliasar. Petta er sérnamskeid
fyrir 10 ara og eldri par sem strak-
arnir fa ad blémstra. Guomundur
leerdi vid Listdansskéla Islands og
i Hollandi. Hann bjélfar dansarana
i Billy Elliot-syningunni { Borgar-
leikhudsinu.

Beett hefur verid vid timum
i breikdansi sem er baedi fyrir
straka og stelpur, aldursskipt fra
fimm 4ra aldri. Natasha hefur
kennt breikdans i Kramhtdsinu
i morg ar og byggt upp breik- og
street-dansmenningu hér 4 landi.
Hip hop og MJ street-dans kemur
nytt inn 4 pessari 6nn vegna auk-
ins ahuga & dansi.

Ténlistarleikhis med fjolhaefu
listakonunni Moggu Stinu Bléndal
er sivinseelt. I ténlistarleikhdsinu
eru stundadar ranns6knir a hvers
kyns hljédum, ténum og eigin
toframeetti. Par leera bérnin um
edli og eiginleika alls kyns hlj6da
og téna og gera tilraunir.

,Dans og skapandi hreyfing
fyrir priggja ara born dsamt for-
eldri og 4-5 ara born undir hand-
leioslu Gudbjargar Arnardéttur
danskennara. Danspjalfun barna
4 pessum aldri fer fram { gegn um
leik, tjaningu og spuna. Gudbjorg
hefur sérheeft sig i barnadénsum,
ballett og nitimadansi.“

Brogan og Péorunn Ylfa sja um
danskennsluna fyrir eldri krakk-
ana, aldursskipt fyrir sjo ara og
eldri.

Ibreyttra og spennandi namskeida fyrir fullordna.

Hluti kennara i Kramhtisinu, pau Gudmundur Elias, Sybille, Gudbjorg og Natasha. myND/STEFAN

Nytt fyrir fullordna
»Strax i byrjun jandar hefst Afré-
workshop med Ivve Martinez.
Kizomba-paradans er nytt nam-
skeid med Anais, danskennara fra
Frakklandi. Kizomba hefur verio
kallad african tango og nytur
mikilla vinseelda i Evrépu.

Pa bjéoum vid upp 4 Flamenco-

tima med Alejandra, sem kemur
fra Spani og hefur sérheeft sig i
hefobundnum flamenco- og si-
gaunatakti. Einnig kemur gesta-
kennari fra Belgiu, Kim sem
kennir ndtimadans.

Dbessi upptalning er b6 adeins
brot af peirri dagskrd sem Kram-
htsid byour upp 4. Fjoldi annarra

dansndmskeida auk leikfimi er
fast 1 okkar dagskra. Sérsnionir
timar fyrir hépa, beedi geesagigg,
vinnustadahristing og vinkonu-
skemmtun er vinseelt allt arid,*
segir Hafdis.

Nénar ma kynna sér dagskréa
Kramhissins 4 kramhusid.is og
4 Facebook.

UTGEFANDI

365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301

VEFFANG

visir.is

UMSJONARMENN AUGLYSINGA
Bryndis Hauksdoéttir| bryndis@365.is | s. 512-5434

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson
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Klifrar vida i isilogoum fossum

Eirikur Finnur Sigursteinsson stundar isklifur af miklum mdd. Hann segir Utiveruna og félagsskapinn vera pad skemmtilegasta vid

isklifrid en hann og fleiri zetla ad klifra upp isilagda fossa i Noregi i naesta manudi. Eirikur ték forskot 4 saeluna og kleif is i Hvalfirdi nylega.

begar Eirikur Finnur Sigursteins-
son sa auglysingu fra Bjorgunar-
sveit Gardabsejar um nylidastarf
sveitarinnar d4kvad hann ad skella
sér og athuga malid. ,,Eg hafdi allt-
af haft 4huga & utivist og fjalla-
mennsku en ekki haft almenni-
lega moguleika & pvi ad stunda
hana fyrir pad. begar ég byrjadi i
bjérgunarsveitinni vard ég alveg
heltekinn af hvers konar utivist
og hef verid pad sidan. Eg t6k ny-
lidapjalfun og svo komu nyir vinir
med pessu og annar félagsskapur
pbar sem allir voru & kafi i pessu,*
segir Eirikur.

Eitt af pvi sem hann kynnt-
ist pegar hann byrjadi i Bjorg-
unarsveitinni var isklifur en pad
snyst um ad klifra upp isilagda
fossa. I fyrra fér hann 4samt keer-
ustunni sinni, Rakel Osk Snorra-
déttur, og nokkrum 60rum félog-
um til Noregs i isklifursferd. ,Vio
férum nokkur saman 1t til ad préfa
ao klifra en vid hofoum ekki gert
pbad 4dur. Vid férum i fimm daga
ferd til Rjukan sem er mjog djdp-
ur dalur, svo djipur ad pangad neer
s6lin ekki a0 skina & veturna. Par
er 4 og gil og mjog mikid af is sem
myndast bar bannig ad adsteedur
til isklifurs eru g6oar. betta var
skemmtileg ferd og vid erum &
leidinni aftur til Rjukan eftir ara-
mot til ad klifra.“

Fyrir um hdlfum ménudi fér
Eirikur dsamt Rakel og fjérum

9% vio forum i fimm
daga ferd til Rjukan sem
er mjog djuapur dalur,
svo djupur ad pangad
naer sélin ekki ad skina
a veturna. Par er a og gil
og mjog mikid af is sem
myndast par pannig ad
adstaedur til isklifurs
eru goédar.

00rum ur hjalparsveitinni i fyrstu
isklifursferd vetrarins. ,,Vid klifr-
udum i Mulafjalli { Hvalfirdi og
préfudum par nokkrar leidir. Petta
var mjog gaman og vid hlokkum til
ad klifra meira,“ segir hann.
Eirikur hefur bzedi fario i ferd-
ir 4 eigin vegum og med hjalpar-
sveitinni. Ferdirnar hafa verio af
ymsu tagi, skidaferdir, isklifurs-
ferdir og gonguferdir. Medal ann-
ars gekk hann yfir Island { sumar
asamt fleiri félogum ur hjalpar-
sveitinni. ,,Keerastan var ein af
beim sem st6du ad pessari ferd en
vio gengum til styrktar fjolskyldu
tveggja félaga dr sveitinni.*

Eftir ad Eirikur byrjadi i bjorgunarsveit hefur hann
stundad utivist og fjallasport af miklu kappi.

/ i
isklifur er g68 skemmtun en fyrir allflesta er pad
erfidara en pad litur at fyrir ad vera.

Eirikur for i fyrra til Rjukan i Noregi til ad stunda isklifur. Hann
hyggur a adra ferd eftir aramot.

Lidaktin Quatro hjalpaoi mér ao
komast af stao aftur

Gudrin Gudmundsdattir hjukrunarfraedingur hefur lengi verid sleem i hnjanum. Vegna verkjanna kveid hinpvi ad fara i annars langprad
skidafri. Henni var pa bent & Lidaktin Quatro fra Gula midanum. Skemmst er fra ad segja ad Gudrun gat skidad ahyggju- og sarsaukalaust.

Margir eru ad lenda i vandraed-
um me0 lidi, bélguverki og gomul
ipréttameidsl. Er pad jafnvel ad
aftra peim fra almennri hreyf-
ingu og hvaod pa ad stunda iprott-
ir af krafti.

Gudrin Gudmundsdéttir hjikr-
unarfraedingur hefur verid sleem {
hnjanum { morg ar og hefur fario
i adgerd 4 baAdum hnjam, adgero-
irnar gengu vel, en hiin byrjadi a0
finna aftur fyrir verkjum nokkrum
arum sidar sem telst alveg edlilegt.

I febriar & pessu ari var hin 4
leid i langprad skidafri med fjol-
skyldunni, en farin ad finna fyrir
verkjum svo ad hin var farin
a0 kvida skidaferdinni. Hin sa
sig kannski meira bara sitjandi
vid arininn med heitt
stikkuladi i bolla.

Gudrinu var bent 4
a0 Lidaktin Quatro
fra Gula midanum
geeti hjalpad henni,
eitt af innihalds-
efnum { Lidaktini
er hyaluronic-

syra sem studl-

ar ad uppbygg- %
ingu 4 brjoéski. u
Skioaferdin for s+ .
miklu beturend §- ":ﬁﬂ?‘
horfdist og Guo-

run gat skidad - LIBAKTi“
QUATRO

HYALLIROMS . OMERA 3, RONTROGITIN
CvitamMin 06 ROSABERIUM

SOTOFLUR | © A OUBOTAREFR

dhyggju- og
sarsaukalaust.

,Nina tek ég
Lidaktin Quatro

-

99 Eg tok sumarid lika
med trompi, kleif fjoll,
bogradi i berjamé og
skemmti mér frabzerlega
an verkja i hnjam.

Gudrdn Gudmundsdattir

hyaluronic-syru, ég t6k sumario
lika med trompi, kleif fjoll, bogradi
iberjamo6 og skemmti mér frabeer-
lega an verkja i hnjam. A medan
mig verkjar ekki i hnén pa tek ég
petta inn.“
Lioaktin Quatro i Gula midanum
inniheldur fjogur virk efni
sem vinna sérstaklega
fyrir 1idi og stodkerfi.
Par ma nefna Rose hip
sem er bélgueydandi,
Omega 3 sem er mykj-
andi og einstaklega
g60 fyrir 1idi, hyal-
uronic syru sem
er eitt af megin-
efnum { liovokva
og gegnir mikil-
veegu hlutverki til
a0 vidhalda seiglu
og sveigjanleika
i lidum og getur
bannig byggt upp
brjéskio aftur. Svo
mé ekki gleyma
kondroditin-sil-

LIS BERRRREELDNR

fra Gula midan- fati sem verndar
um reglulega pvi gegn nidurbroti 4
hann inniheldur brjéski.

Gudrun getur ni stundad skidi an pess ad hafa miklar ahyggjur af verkjum i hnjanum.




Upplysingar um vitaminin eru tekin af doctoris. Gildir 28.-31. desember
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A-vitamin er fituleysanlegt vitamin og er m.a. naudsynlegt
fyrir sjon, frjésemi, 6naemiskerfid, styringu erfda, slimhimnur

og voxt.

D-vitamin audveldar upptdku kalsiums Gr pérmunum,
uppfyllingu beina og tanna. Kalsium er lifsnaudsynlegt
frumefni sem er mikilvaegt fyrir marga likamsstarfsemi.
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C-vitamin er pydingarmikid fyrir 6naemiskerfi likamans,
en pad er m.a. vérn likamans gegn veirum og bakterium.
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~ Arid hafid a hollustu

Hollari lifshaettir og baett mataraedi rata gjarnan a listann yfir pad sem vid atlum
okkur & nyju ari. Pé ad nokkrar atveislur séu enn eftir af hatidarholdum pessa ars

er tilvalid ad fa sér hollan peyting eda hreinsandi drykk milli jéla og nyars.

Hreinsandi og svalandi
21vatn

2 bollar ananas, skorinn

1 girka, sneidd

Fersk basilika eftir smekk
1 limoéna, sneidd

Klaki

Skolid avextina og graenmetid,
sneidid nidur gurku, liménu og
ananas. Setjid allt hraefnid i
stéra kdnnu, hraerid adeins i og
|atid standa i tvaer klukkustundir.

Dreypid & drykknum yfir daginn.

Graenn og friskandi
6 bl60 af romaine-salati
4 bint kériander

4 1iména

1% bolli skorinn ananas

Skellid 6llu hraefninu i safapressu
og setjid salatbl6din og ananasinn
til skiptis til ad allt gangi vel i gegn-
um vélina. Hellid i gl6s og drekkid.

Appelsinudrykkur
2 banani

1 appelsina afhydd
2 cm engiferrét

2 liména

1 radisa

1 msk. chia-free

1 lauf af kalhaus
Handfylli af myntu
-1 bolli vatn

Allt i blandarann og peytid /

par til mjukt.

Graenn og friskandi.

Pastella grenmetispasta - girnileg og holl nyjung!

Frabeer nyjung

Pastella greenmetispasta
er frabaer nyjung! Um er
ad reeda glaenyja tegund
af fersku pasta par sem
fersku greenmeti hefur
verid beett i pastadeigid.

Hollt og gott
Graenmetisinnihaldid i
Pastella greenmetispasta
er 40% - en pratt fyrir
pad er bragdid og
aferdin su sama og a

hefdbundnu fersku
pasta. betta er frabaer
og audveld lausn fyrir
pa sem eru ad reyna ad
baeta meira graeenmeti
inn i mataraedid, og
ekki sidur god leid fyrir
foreldra til ad fa bornin
til ad borda meira
graenmeti.

Loks & islandi
Pastella graenmetispasta
hefur fengid fra-

baerar vidtokur a
Nordurléondunum og er
nu loks komid til islands.
Pad kemur i stad fyrir
hefdbundid pasta i
uppahalds pastaréttinum
pinum eda sem medlaeti
med hvada mat sem er.

Prjar bragdtegundir
Pastad er stutfullt af
godum naeringarefnum
og inniheldur m.a.
12-14% protein eftir

tegundum. Pastella
granmetispasta kemur
i premur spennandi
bragdutgafum: Med
gulrotum, med blomkali
og med rétargraenmeti.

Stuttur sudutimi

Einnig tekur pad einungis
eina minutu ad sjoda
Pastella greenmetispasta
sem hentar sérstaklega
vel i hversdagsamstrinu.

Hvar feest pastad?

PU finnur Pastella
grenmetispasta i
kaelinum i verslunum
Hagkaupa, i
Fjardarkaupum, Netto,
Kaskd, Iceland og
verslunum Urvals.
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AMINO ENERGY FEST | : .
Fitnesssport, Fjardarkaup, Heilsuform, Heimkaup, Hagkaup, Laugar Café,
Lyfja Lagmiia, lealand, Kaskd, Krdnan, Melabddin, Nettd, Samkaup versianir,

PBin Verslun, voldum 10-11 verslunum.
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Afingar meo
snjalltaekjum
fyrirferoarmestar

ACSM birtir arlega spad um hvada likamsraekt muni njéta mestra vinsaelda naesta
ar. Buist er vid pvi ad aefingar med snjalltaekjum verdi fyrirferdarmestar 2016.

Spa American College of Sports
Medicine (ACSM) er birt i desemb-
erutgafu Health & Fitness Journal
ar hvert og byggist 4 svorum 2.800
heilsu- og likamsreektarfromuda
um allan heim. Peir voru bednir
um ao velja & milli 40 likamsraekt-
armoguleika og komust tuttugu
efstu 4 blad. I fyrra lentu afingar
med eigin likamspyngd efst 4 bladi
og voru peer utnefndar likamsraekt
arsins 2015. A0 margra mati gekk
st spa eftir enda hefur verid mikil
ahersla a klassiskar sefingar med
eigin likamspyngd ad undanférnu.
beer krefjast ldgmarksbinadar
enda um ad reeda afingar 4 bord
vid froskahopp, planka, framstig og
magaaefingar. Nyja spain parf ekki
ad pyoda ad peer séu & undanhaldi
en vid paer beetist aukin dhersla &
stafreenan biinad til ad meela fram-
vindu og drangur.

Hér er listi yfir pa likamsraekt sem
spad er a0 muni njéta mestra vin-
seelda ario 2016.

1 Afingar med snjalltekjum eins
og snjalldrum, pulsmalum, GPS-
teekjum og ymiss konar likams-
raektardppum.

2 Afingar med eigin likamspyngd.

Hér er studst vid lagmarksbuinad.

betta eru klassiskar afingar sem
allir pekkja. Til deemis froska-
hopp, framstig, armbeygjur og
magazefingar.

3 Lotupjalfun (High-Intensity Int-
erval Training, HIIT). b4 er ft af
miklum krafti i skamma stund og
hvilt & milli. betta er endurtek-

id nokkrum sinnum en afingin i
heild tekur yfirleitt ekki nema um
30 minatur.

4 Styrktarpjalfun. Oft med hjalp
tekja og 16da.

5 Aukin ahersla a reynslumikla
ipréttakennara og pjalfara. Fram-
bod 4 hvers kyns skipulagdri lik-
amsrakt eykst. Samhlida pvi vex
eftirspurn eftir vel menntudum
ipréttakennurum og pjalfurum.

6 Einkapjalfun. Likamsraekt-

PROTEIN BAR '

DELICIOUS HIGH PROTEIN SHACK

Sukkuladi - Appelsinu - Karamellu

Feest i voldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH l?l‘.’

GRIN, HASAR
0G ROMANTIK
A BIOSTODINNI

Biostddin er hluti af Skemmtipakkanum par
sem bodid er upp a kvikmyndir allan sélarhringinn.

365.is | Simi 1817

arstodvar leggja sifellt meiri
aherslu a ad hafa einkapjalfara
ad stérfum. Samkvaemt spanni
munu fleiri leggja fagio fyrir sig.

7 Virknipjalfun. Hér eru notadar
styrktarzefingar til ad auka jafn-
vaegi og virkni og baeta lidan i
daglegu lifi.

8. Sérsnidin likamsraekt fyrir eldra
folk. A& fleiri na haum aldri. Vid
pad eykst porf fyrir sérsnidna
likamsraekt fyrir eldra folk sem
studlar ad vellidan, heilbrigdi og
virkni. Frambod a slikri likams-
raekt fer vaxandi.

9. Likamsraekt til ad léttast. Mat-
arzedi og hreyfing eru lykilpaett-
ir pegar kemur ad pvi ad létt-
ast. Likamsraktarstodvar sem
bjéda upp a sérsnidin prégrémm
til ad léttast munu leggja aukna
aherslu a hreyfingu samhlida
breyttu mataraedi.

10 Jéga.

Pvi er spad ad =fingar med snjalltaekjum eins og snjalltirum, ptilsmalum og GPS-
taekjum verdi fyrirferdarmestar arid 2016.

Frunsuplastur sem
graeoir og hylur

Compeed® frunsupldstur er hapréadur gegnsaer plastur sem byggir & svonefndri
~hydrocolloid-" eda vatnskvodutaekni. Innra lag plastursins er byggt upp af efni
sem inniheldur litlar rakadraegar agnir. Plasturinn verndar, graedir og hylur sarid.

DPessar agnir draga i sig raka dr
sarinu og breytast vid pad i gel
sem hylur og verndar sarid og
styrkir eigid vidgerdarferli hidar-
innar. betta kemur jafnframt i veg
fyrir hridurmyndun i sarinu. Ytra
byrodi plastursins er ur halfgegn-
draepu efni sem kemur 1 veg fyrir
ad vatn, 6hreinindi og bakteriur
komist ad sdrinu en ,,andar* og vio-
heldur rakajafnveegi,” segir Jodis
Brynjarsdottir, markadstengill hja
Vistor.

Compeed er fyrsti frunsuplést-
urinn sem klinisk gogn stydja a0
verki gegn 6llum vandamal-
um sem fylgja fruns-
um.

Ma par nefna:

= Verkjum

= Kldda og svida

* Roda, prota og
bl6drumyndun

* Smitheettu
* Dregur i sig
vbkva Ur sarinu
’ Warinat | v Ul
og kemur i veg e

fyrir hreistur e
= Sarid greer hradar &

Frunsur eda
ablastur er 2
veirusyking af ot
voldum svo- by hirsg
kalladra herp-

es-veira (herp-
es simplex). Ef (1G] s
smit 4 sér stad =

losnar vidkom-
andi aldrei vid veirurnar.

Lengst af eru veirurnar i dvala
en vid vissar adsteedur eins og til
deemis vid likamlegt eda andlegt

A L AT T
o e ks N

alag eda vegna veikinda getur syk-
ingin blossad upp og vidkomandi
feer 4blastur eda frunsur. Vessinn
sem kemur uUr frunsunum i upp-
hafi sykingar inniheldur veirur og
getur smitad. Pad er pvi mikilveegt
ad syna varudd og hreinleeti pegar
frunsan er a pessu stigi.

Svona notar pii Com-
peed®frunsuplastur
Byrjadu ad nota Compeed® frunsu-
plastur um leid og fyrstu einkenni
frunsunnar gera vart vio sig (sting-
ir eda klaoi). begar plasturinn
losnar skal strax setja nyjan
plastur & frunsuna.
Hafdu pléast-
ur a fruns-
unni allan
sélarhring-
inn, alveg par
til sarid er
gro6id. Pannig
vioheldur pu
akjésanlegu
rakastigi { sar-
inu sem styour
gréandann.
bvoid hend-
ur. Fjarlegio
ytri pakkning-
una og takid {
sitthvorn end-
ann & flipun-
um. Togid
varlega {
baoa flipana.
Fylgio 6rvun-
um og togio var-
lega bar til annar helmingur plést-
ursins med limhlidinni er synileg-
ur. Snertid ekki limhlidina. Prystio
limhluta plastursins varlega med

INVISIBLE

@mpeed _ b

fingri &4 fruns-
una/sario.
Losid hinn
flipann med pvi
a0 toga haegt og
varlega nidur
og fra hddinni
(fra midju og
ut) pangad til
flipinn er laus
fré pléstrin-
um. Haldio 1étt

Jédis Brynjarsdott-
ir, markadstengill

hja Vistor, segir ad
frunsuplasturinnsé vid plasturinn

med fingrinum
4 medan. bvoid
hendur & eftir. Pegar frunsuplést-
urinn er & sinum stad getur bu
notad farda eda varalit yfir plast-
urinn.

mjog ahrifarikur.

Frunsuplasturinn fjarleegdur
Takid ekki plasturinn af fyrr en
hann er byrjadur ad losna og setj-
i0 pa strax nyjan plastur a fruns-
una. Takid plasturinn af med pvi ad
toga varlega { hann medfram hio-
inni. bad 4 ekki ad kippa plastrin-
um upp eins og gert er vid hefo-
bundinn plastur.

6 kostir Compeed®

frunsuplasturs

1. Grzedir sarid fljott

2. Hlifir sarinu

3. Linar verki

4. Dregur tir roda og bélgu
5. Dregur ur stingjum,

klada og svida

6. H=gt ad nota andlitsfarda
yfir plasturinn



Berum abyrgo
a eigin heilsu

Endurhaefing og pjonusta i 60 ar

Leeknisfraedileg endurhaefing

Njottu naleegdar vid natturuna i heilsusamlegu umhverfi

Einstaklingsmidud medferd, traust og fagleg pjonusta studlar ad arangri dvalargesta vid
endurheafingu, forvarnir og adlogun ad daglegu lifi eftir aféll, veikindi eda sjukdoma.

Nanari upplysingar um endurhaefingu a http://heilsustofnun.is/endurhaefing.

Ymis namskeid 2016

Komdu med

Hressandi sjo daga namskeid

Nuvitund/gjorhygli
Atta vikna namskeid sem hefst 6. april

Namskeio i nuvitund vio verkjum, kvida, punglyndi og streitu. s
Namskeidid tengir saman nuvitund og hugreaena atferlis-

medferd og er kerfisbundin pjalfun i ad vera i nuinu.
Unnid er i lokudum hépum 12-16 einstaklinga.
Kennt er i atta skipti, einu sinni i viku i tvo
tima i senn. Daglegar hugleidslugfingar.

Verd 56.000 kr. a mann.

10.-17. januar og 6.-13. mars

A namskeidinu er 16gd ahersla a ad kenna
einstaklingum ad bera abyrgd a eigin heilsu,

huga ad mataraedi, reglulegri hreyfingu, streitu og
andlegri heilsu.

Verd 130.000 kr. 8 mann - 123.500 kr. 8 mann i tvibyli.

Samkennd
Ad styrkja sig innan fra
13.-20. mars

Namskeidid er fyrir pa sem vilja efla pann
styrk sem byr innra med okkur 6llum.
A namskeidinu er tvinnad saman nuvitund og

Sorgin og lifid
Astvinamissir og afoll

21.-28. februar og 17.-24. april

Markmid namskeidsins er ad hjalpa patttakendum ad
draga ur vanlidan sem fylgir sorginni og finna leidir til ad
samkennd. Ny meoferoarleid sem pegar hefur auka jakvee0 bjargrad i erfioum adsteedum. L6go er ahersla
verid synt fram a a0 geti hjalpad okkur vio a0 . a freedslu og leidir til ad vinna med sorgina, heildraena

fast vid streitu, sjalfsgagnryni og erfidar tilfinningar nélgun, slékun og hugleidslu.

eins og sektarkennd, skomm, reidi, kvioa og depuro. Verd 130.000 k. 4 mann - 123.500 kr. 4 mann i tvibyli.
Verd 130.000 kr. 8 mann — 123.500 kr. a8 mann i tvibyli.

Ritmennska

LI'f én StI’Eitu Skapandi adferd gegn punglyndi

Laerdu ad njota lifsins
7.-14. febraar og 3.-10. april

patttakendur leera ad pekkja einkenni streitu,
skoda hvad veldur, leera ad haegja a og vera til
stadar i augnablikinu. Kenndar eru adferdir til ad
bekkja streituvalda og einkenni og fa innsyn i leidir til ad

auka streitupol. Patttakendum gefst teekifeeri til ad skoda eigin lidan og
adsteedur og kynnast olikum leidum til ad takast a vid streitu med pad
ad markmidi ad ddlast jafnveegi og ro i daglegu lifi.

Verd 130.000 kr. 8 mann - 123.500 kr. 8 mann i tvibyli.

2., 5. og 6. februar og 30. mars, 1. og 2. april

Getur pad hjalpad einstaklingum sem eru ad na

sér upp ur punglyndi ad skrifa sig fra erfioum
tilfinningum?

Steinunn Sigurdardottir rithofundur leidir
patttakendur i ad nalgast skapandi skriflega lysingu
a lidan i punglyndi og svo ad sja pessa lidan utan
fra. Hopeflid og adferdin er nytt til ad finna nyjar
leidir ad beettri lidan.

Verd 49.000 kr. 8 mann.

Allar nanari upplysingar um namskeidin ma

Urvinnsla afalla finna a heimasiou okkar heilsustofnun.is

EMDR-afallamedferd og listmedferd
Helgarnamskeid 29.-31. januar

Heilsustofnun NLFi

Graenumork 10 - 810 Hveragerdi
Simi 483 0300 - heilsa@heilsustofnun.is

Namskeidid er fyrir pa sem langar ad vinna ur erfidri
lifsreynslu a 6ruggan og arangursrikan hatt og vilja 66last
verkfeeri til ad fast vid erfidar tilfinningar i daglegu lifi.

Verd 49.000 kr. 4 mann.

AROVEDeE Heaith 308 Meogre=
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5 Vitamix

Besti vinurinn i
eldhusinu

Vitamix TNC er
storkostlegur.
Mylur alla avexti,
grenmeti, klaka og
nanast hvad sem er.
Byr til heita supu og is.
Til i fjérum litum,
svortum, hvitum
raudum og stali.

&7 Vitamix

Tilbodsverd kr. 109.990,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
og svunta
Fullt verd kr. 137.489,-

Halitxehkni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

Femareller

Ndttiruleg lausn vid dhrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsdknum sl. 14 dra -
vinnur & einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki erfdabreytt (GMO fritt)
Néttaruleg lausn fyrir konur dn hormdna.
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+Léttara skap og betri svefn”
-Bryndis Gudmundsoéttir

LAllt annad lif og betri svefn”
-Soffia Karadottir

~Femarelle bjargadi lidan minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdottir

»Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur"
-Kolbrin Johannsdéttir

NORDICPHOTOS/GETTY

Talid er ad um prju pusund islendingar séu me? heilabilun af véldum Alzheimer i dag og beim mun fjblga i framtidinni.

&

Nyjungar i barattunni
vio Alzheimer

+Alzheimer-sjukdémur, nyjungar vid sjondeildarhring” er heiti fundar sem
haldinn verdur & Laeknadégum sem fram fara pridju vikuna i januar. Jon Snzedal
6ldrunarlzeknir er einn peirra sem fara mun yfir stédu sjukdédmsins i dag.

,Talid er ad um prji pusund Is-
lendingar séu med heilabilun af
voldum Alzheimer i dag en auk
pess er toluverdur fjoldi med veeg-
ari einkenni. Petta er toluverdur
fjoldi sem mun aukast enn frekar 4
naestu d&rum baedi vegna staerri 4r-
ganga og pess ad félk lifir lengur,*
segir Jon sem mun greina st60u
sjukdémsins d4samt peim Antoni
Pétri Porsteinssyni, sérfraedingi {
gedleekningum i Rochester i New
York, og Steinunni bérdardéttur
,JJeekni og doktorsnema vid Karol-
inska sjikrahusid i Svipjéo.

Alzheimer er afar erfidur sjuk-
démur beedi fyrir sjuklinga og ad-
standendur bpeirra en ekki sidur
samfélagio sjalft. ,,Alzheimer er
dyr sjukdémur. Rekstur hjikrun-
arheimila er dyr og verdur enn
kostnadarsamari 4 naestu a&rum en
stér hluti peirra sem byr & hjikr-
unarheimilum { dag eru med Alz-
heimer,“ segir Jén og bvi liggi
mikid vid ad finna lausn.

Margar rannséknir
Sjukdémurinn hefur verid mikid
rannsakadur. ,Toluvert hefur
gerst vardandi grunnrannséknir
og rannsoéknir i erfoafraedi en litid
hefur dunnist { 4tt ad virkri meo-
ferd. Engin lyfjameodferd er til sem
linar sjikdéminn ad neinu marki,“
segir Jon en bendir p6 4 ad margt
hafi préast 1 jakvaeda att hvaod
vardar pjénustu og ummonnun.
Jaeindaskanninn breytir miklu
Tvennt er pé jakveett vid sjon-
deildarhringinn ad mati Jons.
,2Annars vegar sjaum vio fram 4
a0 geta greint sjukdéminn fyrr
og betur. I dag tekur full langan
tima a0 greina Alzheimer, sérstak-
lega hja félki i yngri kantinum, til
deemis 4 sextugsaldri,” segir Jon
og bendir 4 ad tof 4 greiningu sé
vel 4 pridja 4r hjé pessum yngri
einstaklingum. ,,A naestu miss-
erum faum vid hingad til lands
fyrsta jdeindaskannann en fjol-
margir slikir eru nd pegar i notk-
un { 6llum nagrannaléndum okkar.
Med honum verdur heegt ad greina
utfellingar { heilanum sem fylgja
pessum sjikdémi og pannig greint
sjikdéminn mun fyrr i ferlinu.*

Jén Snzedal 6ldrunarlaeknir heldur asamt 68rum fyrirlestur um st6du Alzheimer a
Laknadégum i byrjun ars. MYND/STEFAN

97 Téluverdar vonir eru
bundnar vid ny lyf sem
beinast ad sjukdomnum
sjalfum og pvi ferli sem
byr til sjukdéminn

Jon Sneedal

Ny lyf vaentanleg
Hins vegar standa vonir til ad ny
lyf komi & markad. ,, Téluverdar
vonir eru bundnar vid ny lyf sem
beinast ad sjikdémnum sjalfum
og bvi ferli sem byr til sjukdém-
inn,“ segir Jon. bau séu pé ekki
fost 1 hendi fyrr en bau fai vottun
um ad pau virki og polist vel. Jon
segir vonir standa til ad pau komi
a markad innan tveggja ara.

wbau lyf sem vid hofum i dag
beinast ad dkvednum bodefnum
sem frumurnar nota til ad tala
hver vid adra. I Alzheimer ryrna
frumurnar, pad dregur Ur bod-
skiptum { heilanum og samskipti

milli frumanna rofna. Lyfin nyju
eiga a0 gripa inn 1 petta ferli og
heegja & pvi pannig ad heegt verdi
ad fresta sjukdémnum i fimm og
jafnvel tiu ar og pad munar miklu,
segir Jon og bendir & ad til ad lyfin
gagnist sé mikilvaegt ad greina
sjukdéminn sem allra fyrst og bar
hjalpi jaeindaskanninn mikid til.

Hoéflega bjartsynn

En hvernig eru framtidarhorfurn-
ar? ,Eg verd ad vera héflega bjart-
synn pvi vid hofum svo oft ordid
fyrir vonbrigdum med lausnir sem
vid toldum vera 4 neesta leiti. Nu
hofum vid pé meiri asteedu til ad
aetla ad pad sé eitthvad raunveru-
legt a0 gerast 4 naestu misserum,*
segir hann.

Jon telur eitt adalbarattumaélio

veroda ad greida fram Ur kostnadar-
hlidinni. ,,Pad eru likur & ad petta
verdi dyr medferd og pvi purfum
vid ad sannfaera pa sem stjérna um
a0 leggja ut 1 kostnad til ad spara
til lengri tima { ummonnun.“
En verdur einhvern tima haegt
ad leekna Alzheimer? Jén svarar
hreinskilningslega: ,,Eg veit bad
ekki.“
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Arangur sem endist hja Heilsuborg

Heilsuborg i Faxafepi 14 hefur undanfarin sex ar préad sampaetta nalgun til ad adstoda einstaklinga til ad byggja upp og vidhalda gddri
heilsu i daglegu lifi. | starfi sinu sem heimilislaeknir sa Erla Gerdur Sveinsdodttir, annar stofnandi Heilsuborgar, mikla poérf fyrir slika pjénustu.

Fyrir hverja er Heilsuborg?
Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
baeta heilsu sina og lidan. Marg-
ir eru komnir med einhver verk-
efni sem parf ad vinna med og
bad geta verid erfid skref ad
koma sér af stad i heilsuraekt.
Hingad koma beir sem vilja
vanda sig. ,,Hja okkur er heim-
ilislegt andrumsloft og hingad
finnst f6lki & 6llum aldri paegi-
legt ad koma. Vid bjédum upp a
ymiss konar drraedi baedi til ad
byggja upp heilsuna almennt og
til ad vinna med dkvedin verk-
efni. Hér er heegt ad fa baedi ein-
staklingspjonustu og skra sig i
hép og svo getur félk einnig
meett til ad stunda likamsraekt-
ina eina og sér,”“ segir Erla Gero-
ur Sveinsdéttir.

Likami og sal

A0 hugsa vel um likama og sél
er verkefni sem aldrei lykur,
jafnvel bétt barfirnar kunni ad
breytast med timanum. Pjén-
usta Heilsuborgar er snidin ad
pvi ad koma til méts vid parf-
ir mismunandi einstaklinga
og na langvarandi arangri en
leitast ekki vid ad steypa alla {
sama mot. Hreyfing, mataraedi,
hugarré og gédur svefn eru peir
paettir sem studla ad vellidan og
beettri heilsu. ,,Hja Heilsuborg
kollum vid ba hornsteina géor-
ar heilsu og vinnum med b4 alla
en aherslurnar eru mismun-
andi eftir einstaklingum. Pad
eru allir ad kljast vid eitthvad.
Vio hja Heilsuborg samtvinnum

bessa peaetti vio daglegt lif, pad
er okkar sérstada.”

Erla vakti mikla athygli {
haust med erindi sinu Af hverju
er megrun fitandi? 4 syningunni
Heilsa&Lifsstill Expo, pegar hin
vakti mals 4 pvi ad skyndilausn-
ir geta gert illt verra.

Margir kannast vid ad hafa
farid i megrunarkidr, misst
fjolda kiléa og baett peim svo a
sig aftur. A0 mati Erlu er pad
manninum ekki edlilegt ad halda
megrunarkuira Gt. Han vill vekja
félk til umhugsunar um hvernig
unnt er ad vinna meod likaman-
um en ekki & méti og na pannig
varanlegum arangri, halda g6ori
heilsu og njéta lifsins.

Erla er sannfeerd um ad hin
sé komin med uppskriftina. ,,Vid
leggjum aherslu & ad vidskipta-
vinir Heilsuborgar nai arangri
sem endist, en sitji ekki uppi med
O6breytt eda jafnvel verra astand,
eftir einhvern kur eda atak.
Okkar nélgun er heildsteed og
vid skiljum vidskiptavini Heilsu-
borgar ekki eftir radalausa, held-
ur hafa peir { hondum ymis verk-
feeri sem barf til ad n4 4rangri
og halda honum. Hj4 okkur starf-
ar nu stér hépur fagadila par sem
allir pjalfarar og sérfradingar
eru haskélamenntadir i sinu fagi.
Fagadilum fjolgar stodugt og til
stadar er stor hopur salfraedinga,
ipréttafraedinga, hjikrunarfreaed-
inga, leekna, neeringarfraedinga
og sjukrapjalfa sem veita sina
bjénustu,* dtskyrir Erla. ,,Med
bessu erum vid ad svara porf

99 vio leggjum dherslu
a ad vidskiptavinir
Heilsuborgar nai arangri
sem endist, en sitji ekki
uppi med obreytt eda
jafnvel verra astand eftir
einhvern kur eda atak.
Okkar nalgun er heild-
staed og viod skiljum
vidskiptavini ekki eftir
radalausa, heldur hafa
beir i hondum ymis
verkfaeri sem parf til ad
na arangri og halda
honum.

Erla Gerdur Sveinsddttir

félks fyrir ad geta haft adgang
ad margs konar fagfélki til ad
leysa Ur vidofangsefnum sem
tengjast heilsu og vellidan.
betta gerir Heilsuborg einstaka
i sinni rod,”“ segir Erla.

Virding, virding og aftur
virding

,I 6llu okkar starfi leggjum vid
mikla dherslu 4 virdingu. Vid
erum 01l 6lik og eigum ad vera
pad. Virding fyrir okkur sjalf-
um eins og vid erum er lykil-

atrioi. bad hljémar eins og sjalf-
sagdur hlutur en paod er otrilegt
hversu dugleg vid erum { ad tala
okkur nidur og draga ur okkur
kjarkinn. Vid esettum kannski
ekki mjog marga vini ef vid tol-
udum vid pa eins og vid télum
stundum vid okkur sjalf. Vid
purfum hreinlega stundum ad
vera okkar besti vinur og hugsa
vel um okkur sjalf,“ leggur Erla
aherslu 4.

Fri radgjof og mat a heilsunni
,Oft er folk ad fast vio fleira
en eitt atridi i einu, til deemis
beedi verki og andlega vanlio-
an, haekkandi bl6dsykur eda of-
byngd og reynslan hefur synt
ad margir vita ekki hvernig er
best ad byrja. Pjénusta Heilsu-
borgar er margpaett og pad
getur verid flokid ad atta sig
a pvi hvad hentar. Vid bj6dum
bvi upp & fria rddgjof { upphafi
til ad hjalpa hverjum og einum
ad atta sig 4 pvi hvar er best
ad byrja. I kjolfariod er heegt ad
skra sig 4 namskeid eda hja fag-
adila sem vinnur afram ad pvi
ad finna bestu lausnina. Pad
geeti til deemis verid sjikra-
bjalfun, eitthvert dkvedid nam-
skeid eda pjalfun i sal.«

Hja Heilsuborg getur foélk
einnig pantad sérstakt Heilsu-
mat sem er margbaett greining
4 st6du méla. bar gerir hjikr-
unarfraedingur grunnmeeling-
ar, fer markvisst yfir dagleg-
ar lifsvenjur, aheettupeetti og
annad sem hafa parf i huga til ad

na sem bestum arangri. Azetlun
um neestu skref er bannig kort-
16gd med hjikrunarfraedingi.

Studningur i daglegu lifi

,Pessa pjonustu er hvergi haegt
ad fa i daglegu lifi félks,“ ut-
skyrir Erla. , Félk getur fario
og dvalid vegna heilsunnar ein-
hvers stadar i nokkrar vikur og
fengid g60a medferd, en kemur
svo aftur ut i 1ifid og parf ad
féta sig sjalft. Hér er heegt ad
f4 studninginn og handleidsl-
una { daglega lifinu. Vid vilj-
um arangur sem endist en ekki
skyndilausnir. Audvitad er {
mannlegu edli ad vilja sja ar-
angur strax, en pad er ekki endi-
lega raunheeft. Pad parf meira
til. Med pvi ad taka mid af peim
einstaklingum sem hafa komid
til okkar og nad arangri undan-
farin ar hofum vid séo ad raudi
bradurinn og leidin ad arangri
er sdi ad byrja par sem madur
er staddur, leera 4 sjalfan sig og
fa handleidslu og studning. Pad
er ddsamlegt ad verda patttak-
andi { pessari vinnu og sja félk
breyta lifi sinu til hins betra.*

Kynningarfundur pann 6. janiar
Vinseelasta ndmskeid Heilsu-
borgar heitir Heilsulausnir —
Léttara lif. Kynningarfundur
um namskeidid verdur mioviku-
daginn 6. jantar klukkan 17.30 {
Faxafeni 14. ,, Allir eru hjartan-
lega velkomnir og pad er um ad
gera a0 koma og kynna sér pad
sem vid hofum upp 4 ad bjéda.«
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54 kiloum léttari meod breyttum lifsstil

Gudjon Mar Porsteinsson eda Gaui, eins og hann er alltaf kalladur, akvad ad breyta lifsstilnum arid 2011 og setja sér jakvaed markmio.
Hann fér ad ganga daglega og sleppti hveiti og sykri Ur mataraedinu. Arangurinn er mikill, Gaui hefur lést um 54 kilé.

Gaui segir a0 i upphafi, 14. 4gust
2011, hafi pad verid tvennt sem
kom honum til ad breyta lifsstiln-
um. ,,I fyrsta lagi s4 ég mynd af
mér og leist illa 4 og sidan sd hug-
ljomun ad ef ég gerdi ekki eitt-
hvad { minum malum ndna geeti
bad ordid of seint. bad fyrsta sem
ég gerodi var ad breyta hugsuninni
i hausnum. Ef madur vill taka til {
sjalfum sér parf hugarfarsbreyt-
ingu. Madur a pad til a0 festast i
sama farinu. Eg fér at { stuttan
gongutdr og ték akvordun. Afall {
1ifi minu hvildi pungt 4 mér og ég
hafdi ekki sleppt pvi it. Eg dkvad
ad taka einn dag i einu en fara allt-
af adeins lengra naesta dag. Tak-
markio var sjo kilémetra ganga
daglega. Eg st6d vid petta mark-
mid, minnkadi vid mig hveiti og
sykur og bordadi oftar 4 dag. Eg
beetti graenmeti 4 diskinn og drakk
mikid vatn. Petta er allt og sumt,“
segir Gaui sem sendir jakvaed
skilabod 4 Facebook daglega pvi
hann er leidur & ad félk velti sér
endalaust upp Ur neikvaedni.

,Pad tok langan tima ad breyta
mataraedinu og pad var erfitt. bad
tok mig til deemis brjar vikur ad
venja mig af gospambi. Eg er enn
ad berjast vid kékdrauginn pegar
ég fer Ut { bud. Freistingarnar
stjorna mér b6 ekki lengur. Allt er
best 1 héfi. Stundum leyfi ég mér
litinn bita af jélakoku a4 nammi-

Gaui med déttur sinni, Thelmu, en eins
og sja ma er hann 6llu stzerri i snidum
arid 2011 en i dag. Gaui er kérfubolta-
madur og mjog havaxinn.

pakkann. Svo er mjog mikilveegt
ad gera petta med jadkvaedu hugar-
fari. Eg sofna 4 kvéldin med g6ori
hugsun og vakna med jadkveedninni
4 morgnana. Petta er mjoég mikil-

jakveett eda sprella & Facebook.
bad virkjar mig,“ ttskyrir Gaui.

Hann segir ad verstu mistok sem
folk geri sé ad kaupa arskort i lik-
amsraktarstod til ad byrja atak.
,,Pad ma gera pegar félk er komid
irutinu. Best er ad fara it ad labba,
pad gerir manni gott og er ékeyp-
is. Kleeda sig eftir vedri og taka &
i brekkum. Gangan hefur gridar-
lega g60 ahrif 4 mann,“ segir Gaui.

Gaui segist hafa att skrautlega
2evi og ad hann hafi lent 1 ymsu.
Verst sé bilslys arid 1998. ,Eg
missti madg minn og besta vin {
bessu slysi. Eg fékk enga afalla-
hjalp eftir slysid og pad 1a bungt a
mér. Nina hef ég hreinsad hugann
og hef aldrei verid sterkari. Eg er
séttur vid sjalfan mig og legg mig
fram um ad gera eitthvad jakveett
4 hverjum degi. Margir hafa haft
samband vid mig og eru pakklatir
fyrir pessa jakveedni.“

Gaui hefur buid & Isafirdi fra
arinu 1979. Hann er gamall iprétta-
madur. Lék lengi korfubolta og
starfadi sem pjalfari og démari.
Hann & seeti i stjorn KKI og var
framkvaemdastjori og formadur
KFI.,,Sem gamall ipréttamadur var
faranlegt ad lata pad vidgangast ad
byngjast svona mikid,”“ segir Gaui
sem gengur nuna 14-20 kilémetra
4 dag. ,Eg blees ekki ur nds pott
ég gangi svona mikid en adur vildi
ég bara hanga heima. Petta er g60

degi en bad m4é ekki detta { kex-  Gaui er sattur vid lifid i dag. Hann hefur breytt hugarfarinu og losad sig vid 54 kil6.  veegt fyrir mig. Eg skrifa eitthvad  breyting 4 lifinu.“ elin@365.is
Enginn

VILTU

HROKKVA Sere o
IGIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER hrokkbraud.
| pvi er enginn vidbaettur sykur og ekkert ger. bad er lika
einstaklega bragdgott! Pad er engin tilviljun ad BURGER
er vinsaelasta hrokkbraudid a islandi.

Skemmtilega 6druvisi piparkokupeytingur.

Jolalegur orkudrykkur

. BURGER

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!

bessi piparkokupeytingur sem
heilsumarkpjélfinn Juilia Magn-
usdottir gefur hér uppskrift ad a
vel vio yfir hatidirnar enda lyktar
hann og bragdast eins og jolin. Til
vidboétar segir Julia hann stydja
vid pyngdartap og gefa g6da naer-
ingu. ,,Kanill hjalpar til vido ad
stjorna blédsykri og getur unnid
gegn sveppasykingum og bakt-
eriumyndun i likamanum.
Hann hjéalpar einnig til gegn

upppembu og stydur vid losun ' \§

a kviofitu. Engifer hjalpar
meltingunni og hjalpar til
gegn bélgum i likamanum.
bad eru fleiri innihaldsefni {
drykknum eins og kardimomm-
ur sem eru gédar fyrir hreins-
un likamans og kékosmjoélk sem
er go0 fyrir meltinguna og hjalp-
ar okkur ad upplifa orku og seddu
yfir daginn.*

PIPARKOKUPEYTINGUR
1 dés kékosmjolk

2 msk. mondlusmjor

Y4 tsk. kanill

4 tsk. engiferkrydd

2-4 dropar stevia eda 1 tsk.
hlynsirép/hunang/agave/
4 tsk. muskat

14 tsk. muldar kardimommur
1 bolli ismolar

4 frosinn banani

Setjid allt i blandara og hraer-
id par til allt er vel blandad
saman. Drekkid eda setj-
id i skal og bordid med
skeid. Fleiri uppskrift-

ir ad hollari seetindum og
.. hrakokum ma finna i

" 6keypis rafbék Juliu &
heimasidu hennar, lifdu-
tilfulls.is.
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+ ar komio! 39.900 kr.

Gildir til 21. mai 2016

Innritun stendur yfir a eftirtalin namskeid

Métun BM  Fit Form 60+ TT Fiolpjalfun  HIytt Yoga

Ahersla [6gd & styrk, Alhlida likamsraekt Alltaf frabaer arangur a Fjolpjalfun i Styrkjandi og lidkandi
lidleika og g6dan sem studlar ad auknu | pessum sivinsalu adhalds- | teekjasal. 4 vikna yoga i heitum sal par
likamsburd. Motandi breki, poli, lidleika namskeioum. Mataradi, namskeio. Naou sem ahersla er 16g0 &
efingar fyrir kvid, rass- og frabeerri lidan. lifsstill og likamsraekt hamarksarangri. medvitund i a&fingum
og leervodva. tekin fostum tokum. og tengingu vid dndun.

nari upplysingar
i sima 581 3730 og a jsh.iIs

6U i okkar hep! JSB

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




’|4 HEILSA Kynningarblad
30. desember 2015

Innritun

og upplysingar
a dansskoli.is eda
{ sima 553 6645

Salsa
Break
Zumba
Hip Hop
Freestyle
Brudarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar
Sérndmsskeid fyrir hépa
Born - Unglingar - Fullordnir

ZUMSA

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansndmskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband {slands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

PROTEIN BAR

PROTEIN BAR '

DELICIOUS HIGH PROTEIM SHALK

PRUTEIN BAR S

EIT!IH HALK
PR

Sikkuladi - Appelsinu - Karamellu

Feestivoldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH l?l‘.’

’"\ - -
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Déttir peirra Felix og Baldurs, Alfriin Perla Baldursdéttir, gefur ,,gémlu“ ménnunum ekkert eftir & crossflt-zefingum.
MYND/UR EINKASAFNI

Menn purfa ao gefa
allt sem peir eiga

Crossfit er skemmtileg og fjolbreytt likamsraekt sem hentar félki & 6llum aldri.
Felix og Baldur hafa stundad ipréttina i sex ar og arangurinn laetur ekki a sér
standa. Auk afinganna skiptir gédur svefn og rétt mataraedi lika miklu mali.

Um sex ara skeid hafa hjonin Felix
Bergsson og Baldur Poérhalls-
son stundad crossfit med g6dum
arangri. Fyrsta timann séttu peir
saman { World Class 4 Seltjarnar-
nesi arid 2009 par sem Evert Vig-
lundsson var adalpjalfari. ,,Vio féll-
um algjorlega fyrir ipréttinni enda
blnir ad fa nég af pvi ad vaeflast
i likamsraektarsalnum. Crossfit
er byggt upp 4 snérpum og kraft-
miklum sefingum og menn purfa
a0 gefa allt sem beir eiga, andlega
og likamlega. Afingarnar eru lika
snidnar ad getu hvers og eins,*
segir Felix.

Hann segir pé strax hafa fundio
fyrir mikilli stemningu i hépnum
sem a&fdi saman og drangurinn lét
ekki 4 sér standa. ,Vid eignudumst
lika flj6tt vini par og pegar Evert
stofnadi Crossfit Reykjavik hikud-
um vid ekki vid ad fylgja honum
og flestum afingafélogum okkar
pangad.“

Mataraedi skiptir miklu
Felix og Baldur afa 3-5 sinnum {
viku og fylgja pvi plani sem sett
er upp i stodinni. ,,Afing dagsins
kemur inn & vefinn 4 midneetti og
pba getur madur farid ad hlakka til,
eda jafnvel kvioda fyrir. Vid eefum
seinni partinn og gefum okkur
g6dan tima { upphitun og teygjur &
undan og eftir efingu. Sjalf sefing
dagsins er yfirleitt 10-30 mindt-
ur en upphitun og teygj-
ur skipta gridarlega
miklu mali. Yfir-
leitt erum vid um
tvo tima 1 salnum.“

EKkKki er nég ad
stunda strangar
eefingar, mataraed-
i0 skiptir einnig
miklu mali. ,Vid
reynum ad huga
vel ad mataraedinu
og audvitad er pad
mikilveegasta at-
ridio begar kemur
ad likamsreaekt. Vio
reynum ad borda
fisk a.m.k. sjo sinn-
um { viku, annadhvort {
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Felix og Baldur stunda crossfit reglulega a ferdalogum erlendis enda eru =fing-
arnar pzer somu alls stadar. Hér eru peir i Bilbao a Spani. MyND/UR EINKASAFNI

99 bad er 4 hreinu ad
svefn og slokun baeta
arangurinn i crossfit
verulega. Vid sofnum
yfirleitt snemma daginn
sem vid forum a afingu!

Felix Bergsson

hadegi eda { kvold-
mat. Rautt Kkjot
bordum vid aldrei
heima og reynum
a0 minnka neyslu

4 pvi. Vid boro-
um egg { morgun-
mat og med peim
steikt greenmeti,
banana og hnetur af
ymsu tagi. Neyslu &
braudi reynum vid lika

ao halda i lagmarki og reynum pa
ao hafa pad groft.

Alltaf askorun

G60ur svefn og slokun skiptir lika
mali en Felix segir pa mega huga
betur ad peim pattum. ,,Vid hugsum
kannski ekki négu mikid um svefn-
inn en pad er 4 hreinu ad svefn og
slokun baeta arangurinn { cross-
fit verulega. Vid sofnum yfirleitt
snemma daginn sem vid féorum 4
efingu!“

Mikilvegustu atridin pegar
kemur ad pvi ad hugsa vel um and-
lega og likamlega heilsu ad mati
Felix eru ad mata a.m.k. prisvar
i viku i crossfit, borda hollan mat
og ad sofna vel fyrir midneetti og
vakna uthvildur. ,,)Pad er pé alltaf
askorun ad standast ymsar freist-
ingar i hinu daglega lifi. Pannig er
alltaf &skorun ad halda { mataraed-
i0 og hafa fseduna sem hreinasta.
bad er lika erfitt ad halda maltio-
unum jofnum yfir daginn og borda
nogu oft. Svo freistast madur allt
of oft til vaka of lengi og passa
ekKki upp & svefninn.” starri@365.is
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Natturuleg fitubrennsla

Chili Burn-toflurnar auka brennslu, 6rva meltingu og minnka sykurlongun. Seevar Gudmundsson hefur [ést eftir ad hann for ad taka inn
Chili Burn. Helene Jenssen lidur miklu betur og finnst han lita betur Ut eftir ad hdn fér ad nota téflurnar og hefur ekki baett a sig aftur.

Chili Burn-téflurnar eru byltingar-
kenndar toflur sem hjélpa til vio
fitubrennslu 4 nattirulegan hatt.
Toflurnar innihalda chili-jurt-
ina sem eykur brennslu, graent
te sem Orvar meltinguna, krém
sem minnkar sykurlongun,
piparmintuoliu sem dregur dr
upppbembu og vindgangi, 4samt
B-vitamini og magnesium. Chili
Burn virkar pannig & prefaldan
héatt; pad eykur brennslu, 6rvar
meltinguna og minnkar sykur-
l6ngunina.

Hjalpar til vid

ad léttast

Seevar Mar Guomundsson hefur
lengi att { barattu vid aukakil6-
in og hefur hreyfing verid helsta
asteeda pess ad hann hefur ekki
verid { ofpyngd. ,,Fyrir ndkvem-
lega tveimur arum var ég i mjog
g60um malum og biinn ad vera ad
1éttast toluvert halfu ari 4 undan.
P4 hafdi ég tekid mataraedio { gegn
svo um munadi og hreyfdi mig
mikid. Alag i vinnunni gerdi pad
svo ad verkum ad i upphafi ars i
fyrra fér ég a0 hafa minni tima til
a0 a&fa og borda rétt og for pa ad
byngjast aftur,“ segir Szevar.

I lok 4gust 1 fyrra fér Saevar
aftur ad meeta i raektina. ,Petta
snyst allt um sjalfsaga og ég fann
pad a fyrstu skiptunum minum ad
ég purfti breytingu 1 6llu. Eg skradi
mig { fasta tima { reektinni og eefi {
bad heila fimm sinnum 1 viku. Eftir

ad ég sa auglysingu um Chili Burn
i byrjun september dkvad ég ad
préfa pad. Teepum tveimur manud-
um sidar hafdi ég lést um rim fjog-
ur kilé og fituprésenta laekkad um
teep fjogur présentustig.

Folk med skerta
lifrarstarfsemi zetti
ekki ad nota Chili burn.

Ekki skal taka Chili
burn a téman maga.

Chili burn er ekki
&tlad bornum.

Sykurporfin minni
Seevar tekur Chili Burn-t6flu
kvoélds og morgna og hann telur
pad hjélpa til vid ad halda bruna
gangandi allan daginn. ,Med réttu
mataraedi hjalpar petta mikid. Auk
bess finnst mér porfin i sykur
hafa minnkad, mig langar ekki
eins mikid ad f4 mér gos-
drykki eda nammi eins og
adur. Eg leyfi mér pad p6
einu sinni { viku.“
Hann segir pad lykil-
atridi ad hafa tru &
bessu 6llu saman.
,Hreyfing skipt-
. ir mig miklu mali
og raekt 4 likaman-
um til ad vidhalda
hraustlegu nutliti.
Chili Burn hjalpar
til vido ad halda nidri
sykurporf og matar-
2edinu i lagi auk pess
sem bad er vatnslos-
andi,” segir Seevar.

Helene Jenssen hefur
lagt af og ekki baett
kiléunum a sig aftur
eftir ad hun fér ad
nota Chili Burn.

_4

Loksins fundid pad sem virkar
Helene Jenssen hefur tekid
Chili Burn-t6flurnar inn dag-
lega i rima tvo mé&nudi. ,Eg
hef lagt af og ekki baett kiléun-
um 4 mig aftur. Eg nota minni
fatasteerdir og pad er frabeert.“
Hiun segist hafa barist vid hlidar-
spik og stéran maga i morg ar,
reynt allt til ad grennast en ekkert
gengid. ,,Pegar ég las a0 chili veeri
nattdrulega efnid i Chili Burn-tofl-
unum fér ég strax i naestu heilsu-
verslun og keypti mér pakka - og
ba for eitthvad ad gerast! Eftir ad
ég for ad taka Chili Burn inn hef
ég minnkad matarskammtana ad-
eins. Mér lidur betur { maganum
og ég er ekki eins pritin og dtban-
in eins og ég var adur eftir mal-
tidir. Eg var
naestum budin
ad gleyma pvi
hvad manni
getur 1i0i0 vel
begar madur
litur vel ut.
Eg mun aldrei
verda pybbin
aftur og mun
halda 4fram ad
taka inn tofl-
urnar.“

Framleitt i
Skandinaviu
Saenskir sér-
fraedingar hja
New Nordic
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hafa bpr6ad bessar nyju tofl-
ur byggdar a4 efnum dur chili-
plontunni. bykkninu hefur verid
blandad saman vid Onnur natt-
druleg efni sem innihalda kat-
ekin-andoxunarefni. Klinisk-
ar ranns6knir, sem hafa verid
birtar { visindatimaritinu Obe-
sity, syna fram 4 a0 sama magn
af innihaldsefnunum og er i tofl-
unum getur dregid dr likamsfitu.
Sérfraedingarnir beettu pipar-
mintuoliu vid téfluna, sem dreg-
ur Ur upppembu og vindgangi.

Sérstakar rédstafanir hafa
verid gerdar til ad hamarka
gaedin baedi ur chili-plontunni og
60rum innihaldsefnum, allt fra
vinnslu par til neytandinn tekur
vio peim.

Chili Burn

Kalorieforbranding

ran ti, vilaminer og mineraler

Keaitilshed = 60 tabdetter

Aukin orka meod Active Liver

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og lzeri. HUn getur einnig sest innan i
liffeerin og fita i lifrinni getur haft slaem ahrif a lidanina. Jéna Hjalmarsdottir maelir
med Active Liver fyrir folk sem hugsar um ad halda meltingunni gédri.

Jéna Hjalmarsdéttir hefur notad
Active Liver i nokkra manudi med
g6dum arangri. ,Eg dkvad ad profa
Active Liver eftir a0 ég sd a0 pad er
dr nattirulegum efnum og ég hef
fulla trd 4 ad nattdruefnin { vérunni
hjalpi lifrinni ad hreinsa sig. Eg er
sjikralidi a0 mennt og er medvit-
ud um likamsstarfsemina og veit
ao fita getur safnast 4 lifrina, pess
vegna vildi ég préfa.“

Jona segist hafa fundid flj6tt mun
4 sér. , Eg fékk fljétlega aukna orku
og mér finnst audveldara ad halda
mér { réttri pyngd. Eg er i vinnu par
sem ég parf ad vera mikio & fero-
inni, ég er { g6du formi og hef trd
4 ad Active Liver geri mér gott.
Eg finn lika mun & hddinni 4 mér,
hin ljémar meira og er mykri. Eg
er mjog anaegd med arangurinn og
meeli med Active Liver fyrir folk
sem hugsar um ad halda melting-
unni g6dri,” segir hin.

Starfsemi lifrarinnar hefur mikid
ad segja um likamlegt heilbrigdi
og hefur lifrin mikla pydingu fyrir
efnaskiptin. Pad geta verid marg-
ar 4steedur fyrir pvi ad fita safnast
upp { lifrinni. bad getur verid vegna
afengisneyslu en pad getur einnig
verid vandamal hja folki 1 yfirpyngd.
Preyta og préttleysi geta verid merki
um ad mikid alag sé 4 lifrinni.

Nytur pu lifsins of mikid?

Pegar lifinu er lifad til fulls er aud-
velt ad finna fyrir pvi og pad sést
a folki. NG ma fa hjalp til pess ad
minnka pad ad sogn Olafar Runar
Tryggvadoéttur, framkvemada-

stjéra hja

Icecare.

ive Liver S
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niourbrot et bt
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um, baetir e o
melting- ol
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studlar ad

edlilegri

lifrarstarfsemi. Dagsdaglega leid-
ir f6lk almennt ekki hugann ad lifr-
inni. Hin gegnir p6 mikilveegu
hlutverki vardandi efnaskipti og
nidurbrot & fitu. Of mikid af kol-
vetnum, of mikid 4fengi og feitur
matur valda of miklu alagi a starf-
semi lifrarinnar og gallsins.

Matur sem neytt er ni & dogum
inniheldur meira af kolvetnum en
matur sem forfedur okkar neyttu.
Vid erum ekki von peim. Of stér
skammtur af kolvetnum midad vid
proétein gerir lifrinni erfitt ad vio-
halda edlilegum efnaskiptum og
nidurbroti & fitu. Sem betur fer
eru pad ekki einungis prétein sem
geta orvad lifrarstarfsemina,” Gt-
skyrir Ol6f.

Jona maelir med Active Liver fyrir folk
sem hugsar um ad halda meltingunni
g060ri. MYND/VILHELM

Icecare
styrkir Ljosio
i desember renna 100 krénur
af hverjum seldum pakka af

Bio-Kult - 6llum tegundum - til
Ljossins, studningsmidstoovar
krabbameinsgreindra.

Leyndarmélid um Active Liver

Active Liver inniheldur natttru-
legt jurtapykkni, sem er pekkt
fyrir ad orva virkni lifrarinnar
og gallsins, og efnid kdlin, sem er
mikilvaegt fyrir fitubrennslu og
hjalpar til vid a0 minnka fitu sem
getur safnast fyrir { lifrinni.

Sigrun Eiriksdéttir er fegin ad hafa kynnst Bio-Kult hylkjunum en henni lidur betur
i maga eftir ad hin fér ad taka pau. MYND/ANDRI MARING

Meltingin miklu betri

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult Original hentar vel
fyrir alla. Sigrdnu lidur betur eftir ad huin fér ad taka
Bio-Kult Original og meelir heilshugar med pvi.

Sigrin Eiriksdottir er fegin ad hafa
kynnst Bio-Kult Original-hylkjun-
um en henni lidur betur { maga eftir
ad hiin fér ad taka pau inn. ,,Eg hef
lengi verid med mikil magadbpaeg-
indi, sérstaklega hefur mér verid
oglatt eftir maltidir, en pad hvarf
eftir ad ég byrjadi a0 nota Bio-Kult
og heyrir nd ségunni til. Nu get
ég bordad hvad sem er an pess ad

verda églatt eda fa 6peegindi eftir
maltidir. Eg tek alltaf tvo hylki med
morgunmat og kem aldrei til med
ad vera an peirra pvi Bio-Kult hefur
algjorlega breytt lifi minu til hins
betra. Eg hef meelt med Bio-Kult
Original vid fullt af folki og ég veit
ad margir nota pad.“

BIO-KULT FYRIR ALLA

Innihald Bio-Kult Original er 6flug
blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult
Original hentar vel fyrir alla,
einnig fyrir barnshafandi konur,
mjélkandi meaedur og born. Folk
med mjolkur- og sojadépol ma nota
vorurnar. Meelt er med Bio-Kult 1
boékinni Meltingarvegurinn og geo-
heilsa eftir dr. Natasha Campbell
McBride.

SOLUSTADIR OG UPPLYSINGAR Vérurnar eru faanlegar i 6llum apétekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna. Haegt er ad nalgast frekari upplysingar a4 heimasiou IceCare, www.icecare.is

IceCare
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Hefur kennt sama parinu i 26 ar

Jéhann Orn Olafsson hefur kennt nokkrum danspérum samkvaemisdans sidan hann var atjan ara. Arni Ingimundarson og Stefania
Bjornsdottir eru par 8 medal en pau hafa dansad naer 6slitid sidan 1983. Pau maeta i tima einu sinni i viku og fara 8 boll med Laufinu.

,,Arid sem Arni og Stefania byrj-
udu ad dansa var ég bara télf ara
en vid 16gdum 611 stund & dansnam
hja Sigurdi Hakonarsyni. Atjan ara
for ég svo sjalfur ad kenna vid skol-
ann hans og bar & medal Arna og
Stefaniu,”“ segir Jéhann.

,begar Jéhann stofnadi Dans-
smidjuna tfu drum sidar dkvadum
vio ad flytja okkur yfir enda kom
fljott i 1j6s ad Joi er feeddur kenn-
ari,” segir Stefania. Arni og Stef-
ania hafa varla misst tr tima sidan.
,,Pad er pa helst ef pad hefur purft
ad gera vid einhverja Gtlimi,“ upp-
lysir Stefania. Skdlinn hefur verid
starfraektur hér og par og danshoép-
urinn verid breytilegur. , Tvo vetur
vorum vid nud bara ein i hdpi en pad
kom ekki ad sok,“ segir Arni sem
ad sogn Jéhanns er manna fimast-
ur & goélfinu. ,,Pad ték mig reynd-
ar tvo ar a0 draga hann af stad a
sinum tima,“ segir Stefania. ,,Sem
er undarlegt pvi ég hef alltaf haft
gaman af pvi ad dansa,” beetir Arni
vio en ad sogn Johanns hefur pad
vandamal lengi lodad vid karlmenn
ad koma sér ekki af stad i dansinn.

,,Eg hugsa ad pad geti medal ann-
ars verid vegna pess a0 oft hafa
konurnar einhvern grunn. Karl-
arnir eiga ad leida dansinn en eiga
stundum erfitt med pad til ad byrja
med. Peir sem hins vegar lata slag
standa eru fljétir ad na tokum a
bessu og yfirleitt er ekki haegt ad
greina pa sem voru tregir i taumi
fra hinum eftir 6rfaa tima.*

Gefur mikid

Dansinn hefur gefid peim Arna og
Stefaniu mikid. ,,Fyrir utan pad
a0 eiga sameiginlegt Ahugamal ba
fylgir bessu mjog skemmtilegur
félagsskapur,” segir Arni en pau
hjonin tilheyra eins konar hjéna-
Kklibbi sem kallast Laufid. f honum
eru rimlega 120 poér sem standa
fyrir nokkrum bollum & vetri.
,Klibburinn var stofnadur arid
1974 af f6lki sem hafdi 4huga fyrir
dansi en fann sig ekki 4 skemmti-

i einbyli en 123.500 kr. i tvibyli.

eda i sima 483 0300.

7 daga heilsunamskeid dagana 10.-17. jantiar 2016

Komdu meo! &

Hressandi namskeid fyrir pa sem vilja koma sér af stad, setja sér markmid vardandi
hreyfingu og mataraedi og huga ad andlegri lidan.

Verd pr. einstakling med gistingu er 130.000 kr.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

stooum sokum pléssleysis,*“ upp-
Iysir Arni. Béllin hafa verid hald-
in vida um borgina en undanfar-
i0 hofum vid verid i Haukahudsinu
og donsum alltaf gomlu dansana,
samkveemisdansa og linudans vid
lifandi ténlist. ,,Hluti af hépnum
gengur auk pess saman 4 sunnu-
dogum og fer i lengri géngur 4
sumrin,“ segir Arni.

Dansahuginn gengur i erfdir
Arni og Stefania maeta vikulega
i tima til Jéhanns. , Pad er 6tra-
lega gaman ad kenna f6lki eins og
Arna og Stefanfu. bau kunna ordid
o6grynni af donsum og sporum. Til
a0 mynda slow foxtrot en pad
eru ekki margir sem kunna
hann. Siggi Hadkonar lagoi
rika dherslu 4 ad nemendur
sem veeru lengra komnir
lzerdu hann og ég hef reynt
ad halda pvi vid,“ segir Jo-
hann. ,,ba hofum vid verid
a0 leera pasodoble sem er
mjog skemmtilegt,” segir
rni. ,Timarnir sndast b6
ad miklu leyti um ad rifja
upp, halda vid og bua til
ballveenar rullur en lika
ad hrista upp { lotunum
og breyta,”“ segir Jo6-
hann. ,,Allt er betta gott
fyrir heilann og sam-
heefinguna, segir Arni.
Pau hjénin voru um
pritugt begar pau byrj-
udu i dansi og téku patt
i fyrstu Islandsmeistara-
keppninni arid 1986. Pau
toku aftur patt ario eftir
og svo arid 1993. Dansahug-
inn hefur svo smitast yfir til
annarra i fjolskyldunni en
sonur beirra byrjadi ungur
ad dansa og keppti i ein tiu ar.
»Sonarsonur okkar, reynd-
ar af annarri grein, er svo &
kafi { bessu niina en okkar
reynsla er st a0 petta gerir
mikid fyrir unga strdka
félagslega,”“ segir Stefania.

A namskeidinu leerum vio ad bera abyrgo 4 eigin heilsu med pvi ad huga ad mataraedi, reglulegri hreyfingu, streitu
o0g andlegri heilsu. A namskeidinu er 1690 dhersla & hressilega hreyfingu, hollt matareedi, fraeedslu, slokun og utivist i
fallegu umhverfi. Farid verdur i markmidasetningu i heilsueflingu og mikilvaegi pess ad horfa lengra fram i timann.

Adsoknin sveiflast
A0 sogn Jéhanns sveiflast ad-
s6kn { samkvaemisdans svolitid &
milli 4ra. ,bPetta kemur i skorpum
og undanfario hef ég og kollegar
minir skynjad svolitla lzegd. Petta
fer hins vegar ekkert og pad pydir
bara ad bratt verdur uppsveifla 4
ny. Eg baud til deemis upp 4 gjafa-
bréf fyrir j6l par sem ég hvatti
straka til ad bjéda kaerustun-
um upp i dans & nyju ari og
voru b6 nokkrir sem téku
vid sér og pad allt menn
undir pritugu. bad lofar
gbou.

Heilsustofnun
Nattarulekningafélags
Islands

- berum abyrgd d eigin heilsu

Danssmidja Jéa heitir { dag
Dans og Jéga og er skdlinn starf-
raektur i Valsheimilinu. ,,Undan-
fario hofum vid lagt mesta dherslu
a zumba og linudans og par er ad-
s6knin g6d. Vid stefnum hins vegar
ad pvi ad gera atak i samkvaemis-
donsum. Vid vorum med byrjenda-
namskeid i haust og eetlum ad
byrja med annad i jandar. I fram-

haldinu ztlum vid svo ad bjéda
upp & opna tima fyrir pa
sem hafa einhvern grunn,
vilja rifja upp og halda
sér vid. bPad er nefni-
lega 6grynni para parna

ati sem hafa dansad en
vantar vettvang.“

’ ’ bad er 6trilega
gaman ad kenna
folki eins og Arna og
Stefaniu enda kunna pau
ordid ogrynni af donsum
og sporum.

Jéhann Orn Olafsson

Mondlur eru uppistadan i pessu girnilega hnetumixi.

Ométstaedilegur
biti a milli mala

Attu bad til ad seilast { nammi-
pokann milli mala? Eda jafnvel {
franskbraudid? Pad er edlilegt ad
purfa ad na upp orkunni i amstri
dagsins en betra ad geta gripid {
eitthvad 6gn neeringarrikara sem
gefur jafnari orku. Hér er uppskrift
ad einfoldu hnetumixi sem gott er
ad geta gripid 1.

Hnetumix

200 g mondlur

1-2 msk. tamari-sésa
1-2 msk. hunang

1-2 msk. smjor

1 tsk. chili-flogur

1 tsk. timfan

Skerid mondlurnar i tvennt.
bad er reyndar ekki naudsynlegt
en pannig verdur meira Ur peim
auk pess sem peer sjuga kryddid
betur i sig.

Braedid tamari-sésu, hunang
og smjér & ponnu. Beetid krydd-
inu vid og latid krauma i 6r-
skamma stund. Takid af hitan-
um.

Baetid méndlunum vid og velt-
id upp ur bradinni. Leyfid peim
ad brunast orlitid. Takid af og
1atid kélna. Hellid i box med
g6du loki og hafid vid héndina
milli mala.



Kynningarblad HEILSA

17

[ 4

30. desember 2015

A Heilsuhételinu geta gestir dvalid i fridi og ré. Flestir eru gestirnir 4 aldrinum 18 til 65 ara, vinnandi félk med ahuga 4 ad efla pekkingu sina a heilsu en allir eru velkomnir.

Avintyraleg lifsorka og gleoi

Eitt vinsaelasta heilsueflingarnédmskeid landsins er haldid vid Heilsuhétel islands ad
Asbr( i Reykjanesbae. bar er bodid upp & nyjan lifsstil par sem sérstok raekt er
|6gd vid breytt mataraedi, hreyfingu, fraedslu, vellidunarmedferdir og

Heilsuhétel islands

jakvaeda hugsun, allt i senn.

Heilsuhétel Islands er skéli
heilsu, forvarna og freedslu og i
einstoku husneedi til heildstaedr-
ar uppbyggingar. Gestir seekjast
gjarnan eftir pvi ad komast dr
daglegu amstri og streituvaldandi
umhverfi. A Heilsuhételinu geta
gestir dvalid { fridi og ré. Flest-
ir eru gestirnir 4 aldrinum 18 til
65 ara, vinnandi f6lk med dhuga 4
al efla pekkingu sina & heilsu en
allir eru velkomnir.

A hételinu eru 50 herbergi, eins
og tveggja manna. Rymi er fyrir
75 gesti hverju sinni. Ol herberg-
in eru einstaklega rimg6d med
badherbergi. Gestir hafa adgang
a0 heilsulind hételsins eins og
innraudum klefum, heitum potti,
gufubadi og slokunarrymi.

Hoételio er med leyfi sem
heilsustofnun, skoéli forvarna
og fraedslu en einnig sem hoétel
og ferdaskipuleggjandi. Félagid

hlaut nyverid hvatningarvero-
laun rédherra, vidurkenningu
fyrir ahugaverdustu hugmynd
ad heilsutengdri ferdapjonustu.
I desember 2013 var hételinu
veitt vidurkenning og styrkur
fra Vaxtarsamningi Sudurnesja,
sem gerir hételinu kleift ad
stérefla kynningar &
starfsemi pess erlend-

is. Heilsudvol bydst
reglulega og er
vanalega um

tveggja vikna w 2

dvol ad reeda B

en einnig er ﬂ
mogulegt ad s
nyta hételio

og pjonustu bess yfir helg-
ar til hvildar og slokunar.
Einstaklingar sem vilja beeta
likamlega og andlega lidan eda
takast 4 vid einkenni lifsstilssjak-

déma; haekkadan blédsykur, bl6o-

brysting, vodva- og lidverki,
migreni, streitu, svefnleysi,
kvida, bakflaedi, dunna sykursyki
eda umframpyngd medal annars,
hafa nad markverdum arangri a
heilsundmskeidum hételsins.

@ Hollt og gott faedi, freedsla og
hreyfing.

® Adgengi ad heilsulind.

@ Spennandi og uppbyggilegur
valkostur.

Flest stéttarfélog og fyrirtaeki
styrkja patttakendur. Békanir i
| sima: 5128040

Munum a0 baett heilsa,
aukio prek og orka
er uppskrift ad ham-
ingjusamara lifi.

bess ma geta ad flest
stéttarfélog, sjukra- og/eda
fraedslusjodir stydja vel vid
félagsmenn vegna lifsstils-
breytinga og fraedslu a hételinu
og hefur pad gefist vel.

Goour lifssti

heilsuhotel

iSlands
HEILSUNAMSKEID

heilsa, hvild og gleoi

VETUR*

8.-22. janaar 2016
Heilsundmskeid 2 vikur
nokkur herbergi laus

VOR / SUMAR*
1.-15. april

Heilsundmskeid 2 vikur

Pantid timanlega, vinsaell timi

Asdis Ragna
Einarsdottir

* adeins pessi 2 namskeid 2016 grasaleeknir

Fyrirlesarar og kennarar

BSc Heilsuvisindi

Vigdis
Steinporsdottir
hjukrunarfraedingur

Chad
Keilen

Steinunn
Adalsteinsdottir
heilsumarkpjalfi
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AR ZOOM PEGASUS &
EINN VINSALASTI

AR ZOOMELITE &
SA LALLRA HRADASTI

HLAUPASKORINN FRA-NIKE—————FRA NIKE

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL)
DEMPUN: ZOOM LOFTPUDI | HAL

TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR
MED LOFTPUDA i HAL. SLITSTERKT
GUMMiI i SOLA VEITIR AUKID GRIP
OG ENDINGU. FLYWIRE YFIR

RISTINA VEITIR AUKINN STUBNING.

Liosmyndari: K. Magnusson
Fyrirsata: Bryndis Ros Bjrgvinsdottir

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL)

DEMPUN: ZOOM LOFTPUBDI UNDIR
TABERGI —

TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR
FYRIR PA SEM VIUA HRADA.
EINSTAKLEGA LETTUR SKOR MED
ZOOM LOFTPUDA UNDIR TABERGI
SEM YTIR PER AFRAM | NASTA
SKREF. LETT YFIRBYGGING MED
FLYWIRE EYKUR HRADA OG VEITIR
AUKINN STUBNING.

AR ZOOM VOMERO &—
MYKSTI HLAUPASKORINN

AIR ZOOM STRUCTURE &—
STODUGLEIKI OG HRADI

FRA NIKE FRA NIKE

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL) STYRKING: INNANFOTARSTYRKING
DEMPUN: ZOOM LOFTPUDI UNDIR ~ (STABILITY) ;

HAL OG TABERG DEMPUN: ZOOM LOFTPUBI UNDIR
TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR TABERGI =

MED LOFTPUDA UNDIR HAL OG TAKNI: FRABAR INNANFOTAR-

STYRKTUR SKOR MED ZOOM LOFT-
PUDA UNDIR TABERGI SEM YTIR PER
 HRADAR | HVERJU SKREFI. FLYMESH

I YFIRBYGGINGU VEITIR STUDNING

ASAMT HAMARKS ONDUN. EXTRA

BREITT FLYWIRE YFIR RISTINA VEITIR

AUKINN STUDNING OG UTANUM-

HALD.

TABERGI. LUNARLON i MIDSOLA
VEITIR AUKNA MYKT. SAUMLAUS
YFIRBYGGING VEITIR HAMARKS
PAGINDI. FLYWIRE YFIR RISTINA
VEITIR AUKINN.STUDNING..EF PU
VILT PAGINDI OG MYKT ER PETTA
SKORINN FYRIR PIG.
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Matcha - grant og ahrifarikt

Graent te er einn af vinsaelustu drykkjum heims enda hefur verid synt fram & ymsa kosti pess. bad er sagt hjalpa félki vid ad grenna sig og

hefur jakvaed ahrif & hjartad. Til eru ymsar gerdir af graenu tei. Matcha er ein peirra og sumir telja hana pa heilsusamlegustu.

Matcha og venjulegt graent te eru
beaedi unnin Ur plontunni Cam-
ellia sinensis sem kemur upp-
runalega fra Kina. Hins vegar
er matcha rzektad 4 annan hatt.
bannig eru terunnarnir huldir {
um 20 til 30 daga fyrir uppsker-
una. Par sem laufin verda ekki
fyrir beinu sélarljési eykst hlut-
fall chlorophyll, eda bladgreenu,
laufin verda dekkri sem leidir til
aukinnar framleidni aminésyra.

Matcha-telaufin eru einn-
ig unnin 4 annan h4tt en graena
teid. Eftir uppskeru eru stilk-
ar og edar laufanna fjarlaego-
ir og afganginum breytt i fint
graent duft sem pekkt er sem
matcha. Pessu graena dufti er
sidan blandad vid heitt vatn og
ar verour te.

Meira af andoxunarefnum

Par sem félk drekkur { raun allt
laufid en ekki bara vatn sem
laufin hafa legid i er magn nokk-
urra efna mun haerra i matcha,
pbar 4 meodal koffin og andoxun-
arefni.

I stérum drattum hefur matc-
ha somu heilsufarslegu eigin-
leika og greent te. Mun meira er
b6 af andoxunarefnum en talid
er ad 1 einum bolla af matcha sé
jafn mikio af andoxunarefnum
og i premur bollum af grzenu tei.

Faar rannséknir hafa verio
gerdar um &hrif matcha &
f6lk. Nokkrar hafa verid gero-
ar a4 dyrum og peer benda til

Pordur Sverrisson
augnleeknir

SAMEINADIR

ad matcha geti dregid Ur heettu
a nyrna- og lifrarskemmdum,
leekkad blédsykur og koélester-
6l. P4 virdist matcha hafa meiri
matt en graent te til ad hjalpa til
vid ad sigrast a4 bakterium, vir-
usum og sveppasykingum.

Matcha inniheldur einnig nokkud
magn L-theanine sem sagt er ad
auki arvekni og hafi g6o ahrif a
minni, skap og einbeitingu.

Hvernig skal blanda

Bragoio af matcha er graskennt
og biturt og pvi er pad oft borid
fram med seetuefni eda mjolk.
Duftid er einnig vinsalt ad nota
i peytinga og bakstur.

Ef bua 4 til teid 4 hefdbundinn
hatt er notud japonsk bambus-
skeid sem heitir shashaku. Skeid-
in er notud til ad setja duftid yfir
i skal, chawan. Um 70 gradu heitt
vatn er sett i skalina og teid er
hreert med sérstokum bambus-
beytara pangad til froda mynd-
ast efst.

Venjuleg blanda: Flestir

blanda 1 tsk. af matcha-dufti
saman vid 60 ml af heitu vatni.
Usucha (punn blanda): Half
tsk. af matcha er bland-
ad 1 90-120 ml af heitu vatni.
Koicha (pykk blanda): 2 tsk. af
matcha er blandad i 30 ml af
heitu vatni.
Heimild: Vefsidan authority-
nutrition.com sem Islendingur-
inn Kristjdn Mdr Gunnarsson
heldur 1iti.

A

il
it

Sérstok ahold eru notud vid hefdbundna matcha-uppahellingu.

Johannes Kari Kristinsson
augnleeknir

KRAFTAR 2@16

Augljés og LaserSjon snua bokum saman fra dramétum og bjoda upp a sjon-
lagsadgerdir bedi med laser og augasteinsskiptum. Augnlaeknar fyrirtaekjanna,
Eirikur Porgeirsson, J6hannes Kari Kristinsson og Pérdur Sverrisson munu sameina
reynslu, pekkingu og bestu taekni i pessum adgerdum.

AUGLJOS LaserSjén

Glaesibser Vesturhus 2. haed i
Armula 24 108 Reykjavik

Alfheimar 74 104 Reykjavik
Simi 414 7000 www.augljos.is Simi 568 2525 www.lasersjon.is

Eirikur Porgeirsso
augnleeknir

Matcha er graent duft sem biiid er til ur laufum grzens tes.

/

® Snertilausar laseradgerdir med
nyjustu SmartPulse taekni

® Presbymax sjéonlagsadgerdir
vid aldursbundinni fjarsyni

® Augasteinsadgerdir med

isetningu a gervilinsu

Lf]

http://www.facebook.com/Augljos
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Daleidslumeodfero er afar kroftugt taeki

Ingibergur Porkelsson er stofnancji Déleidsluskdla Islands og hefur haldid déleidslundmskeid fra arinu 2011. [ febrdar og mars verdur 10
daga grunnnamskeid i daleidslu. | april og mai bydur skélinn svo 12 daga framhaldsndmskeid. Daleidsla nytist mjog vel fyrir flesta.

Ad sogn Ingibergs veitir namid
gbda alhlida daleidslumennt-
un, med pvi besta sem gerist {
heiminum { dag. ,,Déleidsla nyt-
ist mjog vel fyrir pa sem vinna
med folk og medal peirra sem
hafa leert daleidslu eru kennarar,
hjikrunarfreedingar, leeknar, sél-
freedingar, sjukralidar, i0jubjalf-
ar, sjukrapjalfar, tannleeknar og
sjukranuddarar. Sidan eru marg-
ir sem laera daleidslu fyrir sjalfa
sig og sina nanustu. Déleidsla er
kroftugt teeki til ad beeta sjalfan
sig ekki sidur en adra,” utskyrir
Ingibergur.

Ekki flokid

Hann segir ad flestir geti leert
ad daleida og pad sé ekki flok-
i0. ,Kennt er 4 islensku med is-
lenskri kennslub6k en héfundur-
inn er Roy Hunter sem er medal
pbekktustu ddleidenda heims. Nem-
endur byrja ad daleida hver annan
strax 4 fyrsta degi,“ segir Ingi-
bergur. , Petta er taeekni sem flest-
ir geta nad tokum 4, baetir hann
vid. ,,A grunnnamskeidinu eru
kennd undirstéduatrioi medferdar-
daleidslu og 4 framhaldsnamskeio-
inu er sidan farid i mjog préadar
aoferdir daleidslumedferdar.«

Margir fraegir daleidarar
Ingibergur leerdi fyrst daleidslu
i Glasgow en sidan hefur hann
fengid marga freega daleidara
til Islands til ad kenna. Rimlega
200 manns hafa komid & grunn-
namskeid og um 80 & framhalds-
namskeio.

Pbad er haegt ad né 6trilegum
arangri med daleidslu. Huin virk-
ar vel til ad draga ur kvida og
ahyggjum, losna vid feelni, beeta
svefn og fleira og petta geta
nemendur framkvaemt strax ad
loknu grunnnadmskeidi. Daleidsla
er mikid notud til ad haetta ad
reykja, stjérna pyngd og til ad
beeta drangur. Med daleidslu-
medferd er haegt ad losna undan
ahrifum éafalla og stérbaeta lif
peirra sem pannig pjast.

Neer allir bekkja ad eitthvaod i
fari peirra kemur i veg fyrir ad
beir ndi peim arangri sem beir
stefna ad. Med daleidslumed-
ferd er heegt ad finna orsokina og
leysa hana.

Til deemis er algengt ad félki
hafi verid sagt { a&esku ad pad geti
ekki leert og par sem bérn tria
pvi sem peim er sagt kemur pessi
viska i veg fyrir nam sidar 4 lifs-
leidinni. Peir sem eiga erfitt med
nam vita oftast ekki hvers vegna
bad er. Med daleidslumedferd er
heegt ad finna orsokina og eyda
henni pannig ad pessar homlur
séu dr ségunni. Hid sama a vid
um hvers konar homlur og paetti
i huganum sem vilja rdda hego-
un f6lks.

Auk bessa er heegt ad efla
heefileika sem félk hefur i da-
leidslumedferd, beedi i ipréttum
og 00ru.

Vandinn leystur

HAM - hugraen athyglismedferd —
hefur undanfarin ar notid mikilla
vinseelda hja salfreedingum. Med

Ingibergur segir ad daleidsla sé ekki flokin og flestir lzeri hana fljétt. mynp/Gva

betta er tackni

’ , sem flestir geta

nad tokum a.

Ingibergur Porkelsson

peirri adferd er félki kennt ad lifa
med vandanum, t.d. geta notad lyftu
eda fljuga pratt fyrir 6peegindi.
Med déleidslumedferd er orsok
vandans fundin og leyst. Upp fré
bvi parf félk hvorki ad lifa med
vandanum eda berjast vid hann.
Pegar orsokin er leyst er eins og

vandinn hafi aldrei verid til.

Namskeid skélans eru haldin
i Brautarholti 4a i Reykjavik og
par eru jafnframt medferdarher-
bergi daleidslutaekna.

Hceegt er ad fd allar helstu upp-
lysingar um ndmid og béka ndm-
skeid d heimasidunni ddleidsla.is

Ddleidsluskoli Islands bydur fullt daleidslundam sem dreifist a nokkra manudi

Hofundar namskeiosins, sem Kallast Diversified Client Centered Hypnosis *- Listin ad daleida, eru
peir Charles Tebbetts og Roy Hunter, sem badir eru heimspekktir ddaleidendur og kennarar.

Roy Hunter lardi daleidslu 1983 hja Charles Tebbetts.
en kenndi sidan namskeid Tebbetts med eigin
vidbdatum auk pess ad reka daleidslustofu par 6l fyrir
nokkrum arum ad hann einbeitti sér ad skriftum og
kennslu @ Pattamedferd og Endurlitsdaleidslu.

Hann hefur skrifad margar baekur um daleidslu og
skrifar reglulega greinar | helstu timarit fyrir
daleidendur.

Charles Tebbetts vard pjédpekktur | Bandarikjunum P _
pegar hann gaf Gt békina "Self Hypnosis and Other £ 1
Mind-expanding Techniques” arid 1977 sem vard "
metsdlubdk og er enn ad seljast. Hann proadi
afram kenningar Paul Federn og er upphafsmadur
"Parts Therapy" - Pattamedferfar, sem er ein
&flugasta daleidslumedferd sem pekkist,

Aridd 1985 gaf hann (it bokina "Miracles on
Demand” sem hafdi vidtaek dhrif. Roy Hunter er hifundur kennslubaka

namskeidsins, Listin ad daleida.

Sidasti hluti namsins er "Hugurinn virkjaour til lcekninga® - Subliminal Therapy, en hofundar
beirrar adferdar er Dr. Edwin Yager, professor i salfreedi og brautrydjandi i daleidslumedfero.

Dr. Yager hefur proad pessa adferd i rum 30 ér. Unnid er med Innri vitund, sem Dr. Yager kallar
«Extra Conciousness”™ Daleidandinn er pa i samskiptum bzedi vid medferdarbegann og hans Innri
vitund, sem svarar med skilabodum sem medferdarpeginn kemur dfram til ddleidandans.

Med pessari adferd hefur nddst mjég gddur arangur vid margvislegum kvillum, medal annars fikn,
kvida, drattuhegdun, punglyndi sem og hvers konar vef-sdlraenum vanda.

Adferdin nytur vaxandi vidurkenningar og m.a. eru heibrigdisyfirvéld i Mexiko ad gera stora
rannsokn a virkni hennar vid fikn.

Skolinn hefur hlotio vidurkenningu a naminu beggja vegna Atlantshafsins Sja nanar a siounni:

GHsC  SI¥ & il is

Laeneral H':,-;'lr'u‘:-1|'|<"|.ﬁp:,- Submiininal Tn;;-. Imasidvix In
Standards Council

International Medical & Dental
Hypnotherapy Association




Daleioslumeodfero er

lykillinn a0 undirvitundinni

Samt er hun ekki kennd annars stadar a Islandi en i Daleidsluskdla Islands og

Déleidslufélagi [slands. | haskdlunum er allt kapp lagt & rékhugsun.

Vegna skorts a déaleidslu-
kennslu i sk6lum fara marg-
ar stéttir 4 mis vid 6flugustu
teekin i sinu starfi.

Gedlaknar i dag eru mikid
til heettir samtalsmedferd-
um og visa sliku a salfreed-
inga. I stadinn 4visa peir 4 lyf.
Stundum er pad nég en oftast
ekki. Sum lyf virka 4 suma en
bad er sjaldnast vitad hvers
vegna og hvernig og flestum
lyfjum fylgja aukaverkanir.
Veeri ekki gott ad geta hjalp-
a0 sjiklingum til ad losna vid
vandann &n lyfja eda losna
vio lyfin pegar pau hafa skil-
ad pvi sem pau megna?

Laeknar burfa ad fast vio hvers
konar lifsstilsvandamal auk
sjukdéma og slysa. bekkt er
ad stér hluti sjiklinga fer
hvorki eftir radleggingum
leekna né tekur pau lyf sem
4visad er. Omedvitud moét-
stada undirvitundarinnar er
oft 4steedan. Déleidsla er lyk-
illinn ad undirvitundinni.

Kennarar eru oft { vandraedum
vegna hegdunarvanda nem-
enda. Sumum lidur illa baedi
heima hja sér og i sk6lanum
af £fjolmorgum 4steedum. Veeri
ekki gott ad eiga taeki til ad
hjalpa nemendum til ad leera
og vera saman an vandrada?

Salfraedingar laera um heilann
i sex ar. Komast svo ad pvi ad
oll pessi pekking nytist tak-
markad vid medferd salraenna
vandamala. Adaltzekio 1 dag
er huglaeg athyglismeoferd
sem kennir félki ad lifa med
vandanum. Veeri ekki betra ad
geta fundio og leyst rét vand-
ans?

Tannlaknar vinna oft med
mjog spenntum sjiklingum og
adrir afpanta tima vegna 6tta
vid tannvidgerdir. Veeri ekki
gott ad geta réad sjuklinginn
fullkomlega 4 6rfaum minnit-
um og auk bess dregid mjog
ar sarsauka eda lyfjagjof vid
adgerdir?

Hjukrunarfraedingar eru lyk-
illinn ad vel heppnadri med-
ferd. Med pekkingu & da-
leidslu er medal annars heegt
ad bua sjuklinga undir ad-
gerdir pannig ad peim 1ioi
betur og adgerdin heppnist
betur og bati verdi hradari
og draga almennt mjog ar
kvida og vanlidan.

Sjukrapjalfar, idjubjalfar, sjikra-
lidar og sjukranuddarar sem
hafa leert ddleidslu hafa nad
mun betri drangri { storf-
um sinum og frabeer arang-
ur hefur nadst i eflingu af-

burda ipréttafélks.

P

[ 4
Ordio daleidsla
er svovillandi og hladio
ranghugmyndum
ao pad er nanast onyit og
veldur pvi ad merkilegustu
upplysingar um uppbyggingu
hugans na hvorki augum né
eyrum peirra sem mest purfa
a peim ad halda.
Lattu ekki fordoma
koma i veg fyrir ad pu
leerir medferdardaleidsiu

Margir adrir fast daglega vio
kvida, svefnleysi, verki, 6meo-
vitada motstodu vid drangur
og lifa ekki pvi lifi sem peir

Margar
fagstéttir
geta

nytt sér
daleidslu
i starfi
sinu.
Daleidsla
hefur
breytt lifi
margra
sem eru
med
kvida,
svefn-
leysi,
verki og
margt
fleira.

myndu vilja. Fjolmargir sem
hafa sétt daleidslundm hafa
upplifad miklar breytingar og
nytt 1if.
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NELLSET

FCAATAFCS £ )

VIDHORFID HEFUR
GJORBREYST

Fyrstu daleidslunamskeidin 4 [slandi i ara-
tugi voru haldin 2011. NG hafa & pridja hundr-
ad manns lzert daleidslu og pusundir hafa
upplifad daleidslumedferd. Vidhorf til da-
leidslu hefur breyst mjog mikid.

| upphafi var vidhorfid almennt pad ad da-
leidsla vaeri bara synd a svidi og par gert
litid ur félki og pad latio verda sér til skamm-
ar. | dag starfa daleidendur vida i pjodfélag-
inu og félk er 6hraett vid ad nyta sér pjon-
ustu peirra.

Daleidslutaeknar starfa & Reykjalundi,
Grensasdeild Landspitalans, HNLFI i Hvera-
gerdi, a morgum deildum Landspitalans, i
skoélunum, sem idjupjalfar, sem sjukrapjalfar
og ipréttapjalfarar o.s.frv. o.s.frv. auk peirra
sem starfa sjalfstaett sem daleidslutaeknar.

Verour pu a neestu utskriftarmynd

Daleidsluskola Islands?
Neesta namskeio hefst 5. februar

i
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Hlauparaad fyrir
byrjendur

@ Fjarfestid i gédum hlaupaskom.
Til deemis meetti nyta sér gongu-
greiningu og radleggingar fag-
folks i iprottavéruverslunum.

® Akvedid ad hlaupa einhverja
vegalengd til ad byrja med frekar
en ad setja timatakmork. Hlaup-
id frekar rélega og sprengid
ykkur ekki & fyrstu metrunum.

@ Ekki byrja strax ad hlaupa hvern
einasta dag. Takid hvildardaga
inn a milli.

@ Skraid ykkur i hlaupaklubb. Fé-
lagsskapur vid hlaupin er badi
hvetjandi og gefandi.

® Gerid hlaupin strax ad fostum lid
i dagskra vikunnar.

® Bztid vid vegalengdina jafnt og
pétt.

® Leyfid ykkur ad hzegja a ef purfa
pykir og gangid inn a milli.

® Haldid hlaupadagbdk. bannig
faest yfirsyn yfir arangurinn.

@ Blandid 68rum zfingum vid
hlaupin.

® Setjid raunhaef markmid.

® Hugsadu um sjalfa/n pig sem
hlaupara.

www.runnersworld.com

Uppblasinn magi

Allir kannast vid vonda lidan af
uppblasnum maga. Ymis[egt getur
orsakad pessa vanlidan. | ein-
staka tilfellum getur verid um ein-
hvers konar épol fyrir einstokum
matvérum ad raeda en oftar eru
pad hversdagslegar parfir sem eru
sokudolgurinn. Ef pessi tilfinning
gerir oft vart vid sig getur verid ad
bu bolir illa einhverja matartegund
eda hafir glutendpol. Ollu liklegra
er pé ad stressid hafi ndd yfirhdond-
inni eda ad pu hafir ekki drukkid
naegilega mikid vatn.

Gott er ad fylgjast med hvada
mat pu bordar pegar maginn laetur
illa. Orsokin getur verid loft i mag-
anum. Oft er hollur matur gas-
myndandi en likaminn venst
honum smatt og smatt. Sodid
granmeti er betra fyrir meltinguna
en hratt. Ef félk er ekki vant trefja-
rikum mat en bordar sidan mikid af
honum faer pad liklega i magann.

Félk sem finnur oft fyrir pess-
um 6paegindum zetti ad fordast
ad borda mikid spergilkal, blom-
kal, graenkal, lauk, baunir, linsur,
sveskjur, aprikdsur, epli, trefjarikan
mat, gosdrykki og saelgaeti.

PITSUBOTN UR BLOMKALI

Vid fyrstu syn hljémar blémkalsbotn ekki spenn-

andi pegar pitsur berast i tal. Peir eru samt dtrilega
g06dir, hollir og bradskemmitileg tilbreyting fra hefd-
bundnum pitsubotnum. Ymsar uppskriftir eru til en
hér fylgir ein fra matarblogginu www.disukokur.is:

1blémkalshaus (ekki of stér)

legg

2 dlrifinn ostur

1tsk. hvitlaukssalt

2 msk. mondlumjél (valfrjalst)

Skolid blémkalid vel og lata porna. Skerid nidur i
litla bita og sleppid stilkinum. Sett i matvinnsluvél
par til pad litur Gt eins og hrisgrjon. Blémkalsgrjon-

» hageeda vitamin

- sykurlaust

« islensk framleiosla
» haoad

Hollusta
Heimilisins

in sett i pott med sma vatni og latin sjéda i nokkrar
min. Petta hjalpar til vid ad losa vokva tr blémkal-

inu. Vatnid sigtad fra og grjonunum leyft ad kélna.

begar grjénin eru kold eru pau sett i viskustykki

og vokvinn undinn vel tr peim. Hraefnum blandad

saman i skal og best er ad nota hendurnar.

Spreyid békunarpappir eda berid oliu 8 hann til
ad passa ad botninn festist ekki vid. Notid hend-
urnar til ad mynda pitsudeigid. pad 4 ad vera blautt
i sér en pé ekki of punnt.

Bakid i ofni vid 180 gradur i 10-20 min. eda par
til gullinbrant. Gott er ad hafa ofnplétuna i ofninum
pegar hann er ad hitna.

Baetid sosu, osti og aleggi vid ad vild og bakid
par til ostur er bradnadur.
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SPARIP 6.800

SUPER KAUPAUKI

Ef versiao er fyrir10.000 -
25.000 kr ferdu 30%
kaupauka.

Ef verslad er fyrir meiraen
25.000 kr, ferdu 40%
kaupauka.

Gildir ekki & vérum & tilbodi! i | I
ildir ekki & vérum & tilbodi S“PER_Krakkanakkl

SPARIP 2.000

7 P m-un -

1 Z1900) SUPER - Risanakkinn

SPARIP 14.600

FLYTELDA FTRLE 190.000X2%

Nafn :

Komdu med pennan mida til okkar!

Simi :

www.superflugeldar.is

. . : . Opid:
Ogurhvarfi 2, Képavogi 28. des 10 -22  29. des 10 - 22

30.des 10-22 31.des 10 - 16




FOLK| MATUR

heimkaup.is k

Allt a afslaetti
- ekki missa af pessu!

Nu er allt a afsleetti. Smelltu pér &
Heimkaup.is og gerdu kaup arsins.

HEIMHAUPR

Srmdeatorgi 3 / 201 Kopavogi § S, 550 2700

8 refta

hladbord
i hadeginu

TILBOD
KR. 1.790.-

OPID KL. 11:00-14:00
Hladbordiod er alla virka daga,
ekki um helgar.

- Hinahotid
NYBYLAVEGI 20 SIMI 554-5022

kinahofid.is

YMSAR UTFARSLUR

pad er haegt ad bua til dyrindis maltid ur kalkdnaafgéngum.

AFGANGALOKUR SEM
BRAGD ER AD

LOST/ATI UR AFGONGUM Gamldrskvdld er i ndnd en pd eru margir med
kalkin d boroum. Ef einhver afgangur er af Rjotinu er um ad gera ad sneida
bad nidur og geyma pui fatt er betra en kalkinaloka ur afgongum.

KALKUNALOKA
MED TRONUBERJA-
CHUTNEY

Fyrir 1

2 msk. tronuberjasulta

2 msk. pekanhnetur, saxadar

2 sneidar stirdeigsbraud

2 kalkunasneidar, punnt skornar
3-4 Brie-sneidar

Klettasalat

Blandid hnetunum vid tréonu-

berjasultuna i skal og smyrjid

bléndunni & baedi braudin. Radid

kalkun, osti og klettasalati 8 adra

sneidina. Lokid med hinni
og njétia.

KALKUNALOKA
MED EPLA- OG VAL-
HNETUMAJONESI

Fyrir 4

1 msk. dijon-sinnep

s bolli valhnetur, saxadar
2 msk. steinselja

5 bolli majéones

8 grofar braudsneidar

8 kalkiinasneidar

1 epli, sneitt i punnar sneidar
Blandid sinnepi, séxudum val-
hnetum, steinselju og majénesi
saman i skal. peir sem vilja hafa
lokuna sterka geta baett nokkrum
dropum af Tabasco-sdsu vid.
Smyrjid hverja braudsneid med
majoénesinu. Setjd

tveer kalkuna-
sneidar og
tveer epla-
sneidar a
fiérar
braud-
sneidar
og lok-
id.

-

KALKUNALOKA
MED BAUNAMAUKI
OG PESTOI

Fyrir 4

Ysraudlaukur, saxadur
2 msk. hvitvinsedik

2 msk. smjor

250 g frosnar baunir
s bolli pesto

8 kalkiinasneidar

8 sneidar ristad braud

Saxid raudlauk-
inn smatt.
Setjid i skal.
Baetio edik-
inu vid og
|atid standa
i 3-5 minutur.
Braedid smjorid
a poénnu. Batid
baununum vid og
eldid i 5-7 min-
Utur. Saltid og piprid eftir smekk.
Stappid saman.
Ristid braudid. Smyrjid hverja
sneid med pestdi, lauk og bauna-
mauki. Setjid tvaer kalkinasneidar
a fjorar braudsneidar og lokid.
Heimild: realsimple.com
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BILAR &
FARARTAKI

©) xroéKUR

KROKUR

Vid flytjum bifreidar og vinnuvélar a
oruggan og hagkveeman hatt.

Krékur
Simi: 522 4600
http://www.krokur.net

hidl.ie

bastir i hjdlum..

HJOL DAGSINS !!!
ARTIC CAT 550 LTD nytt
hjél,Rafmagnsstyri, Spil, Driflas
ad framan, farangursbox, hiti
handféngum fyrir 6kumann og
farpega, tilbodsverd 1900 pus dn VSK
11l gsm 893-9500

hjél.is
Simi: 577 4565
Erum med yfir 100 taeki a
stadnum........ Kiktu i heimsékn!!!
www.hjol.is

Kia Sorento. Argera 2011, ekinn
101 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
4.690.000. Rnr.290028. 3 &r eftir af
verksmidjuabyrgd.

KIA Carens. Argerd 2014, ekinn
11 PKM, disel, 6 girar. Verd
4.290.000. Rnr.991588. 6 dr eftir af
verksmidjuabyrgd.

HYUNDAI 110 comfort. Argerd 2014,
ekinn 70 PKM, bensin, sjdlfskiptur.
Verd 1.790.000. Rnr.991531.

BMW X5 4,8i sport. Argerd 2007,
ekinn 128 PKM, bensin, sjalfskiptur.
Verd 6.790.000. Rnr.210656.

ASKJA notadir bilar
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is

UTSALA VETUR UTSALA !!

NISSAN PATROL GR darg. 2007 ek.
238 Pkm, Sjalfsk, krékur ofl. 1 eigandi
(opinber stofnun) 100% vidhald og
pjénusta, tilbodsverd 1990 Pus !!l gsm

893-9500
-m 3

UTSALA UTSALA LEPUR !!

TOYOTA LANDCR. 150 GX drg. 2012
ek.78 Pkm, Sjalfsk. Ledur, Filmur,
Huddhlif, Krékur, Gluggahlifar,
drattarbeisli, 100% bjénustu og
smurbdk, frabaert eintak, tilbodsverd
6990 Pus !l gsm 893-9500

UTSALA DISEL UTSALA
HONDA CIVIC 1.6 DISEL &rg. 2014
ek. 17 Pkm, 6 gira, alfelgur ofl ofl,
eydir 4L/100, 1 eigandi og eins og nyr,
sparibaukur, Gtséluverd 2790 Pus !!
gsm 893-9500

BiLL DAGSINS !!!
M.BENZ ML 350 BLUETEC 4MATIC
DISEL arg. 2014 ek.14 Pkm, 1 med
6llu, hladinn bunadi, Panorama pak,
krékur, aukadekk 4 felgum ofl. ofl. verd
12.900 Pus ! gsm 893-9500

Bill.is
Simi: 577 3777
www.bill.is

BMW 118 D, 5/2014, ek 33 pus km,
sjsk, mikill bunadur, ny vetrardekk,
glaesilegur bill, verd 4390 pus, er &
stadnum, radnr 220311.

100 bilar ehf
i midba Mosfellsbaejar,
Simi: 517 9999
Opid 10-18.00 virka daga og
laugardaga 11-15
www.100bilar.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 slandi

SSIr g e
i i P 2 o e

o hon o il M. T A5
J i g b o, 'I:“l_.ahr-

Bilar til solu

Subaru Legacy Seban. arg.2005 ekinn
178.000km. Vel dtlitandi og vel med
farinn. Asett verd 1.200.000 kr S:
7775066

TILBOD 295 PUS.
Til s6lu Hyundai Matrix arg ‘04, ek.
160 pus, ssk, sko “16. Asett verd 590
pus tilbod 295 pus. S. 860 3970

Bilar 6skast

0-600 STADGREITT
Vantar bil & verdinu 0-600. Skoda
allt. Jeppa, folksbil. Ma parfnast
lagfeeringar. Simi 776 7507

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

Sendibilar

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

VAKA

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

Startarar &
alternatorar

i bila, bata og vinnuwélar

Bilaraf

Flatahrauni 25 - Hafrarfindi

Simi 564 0400
www.bilaraf.is

Vidgerdir - Varahlutir i VW Golf, P16,
Yaris, kangoo. Renni diska og skalar.
Sérgrein bremsuvidgerdir. S. 892 7852.

PJONUSTA

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum { baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.

Uppl. is.663 5315.

Hreingerningar

eS8y,
“_ bvegillinn

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

Bdkhald

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

TSTOKHAHREINSUN

- FYRIRTAKI
- FJOLBYLISHUS

- SKIP

- VEITINGASTADIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria dstandsskodun i sima:
557 7000 eda innd www.k2.is

MARKMID
M VERKTAKAR

ALHLIDA
FASTEIGNAVIEHALD

Smidavinna - Pipulagnir
Raflagnir - Malningavinna
Murvidgerdir - Flisalagnir

Hellulagnir - Jardvinna
Lédavinna

Tilbod pér
ad kostnadarlausu.
Uppl. i sima: 820 8888

VANTAR bIG |
IDNADARMANN?

Vid pjonustum pig med
litil sem stdr verk.

Timavinna eda tilbod.

Simi 544-4444 / 777-3600
www.jaidnadarmenn.is

LEKUR PAKID ?

Pakpappalagnir / Pakvidgerdir. A steypt
og timbur pok. Mikil reynsla, medmaeli
geta fylgt. s. 8498700.

KAERLEIKS-LJOSID
Spimuidill Tarot bestur
og kristalkiila

Visa 55& ?311 g
Timapantanir i sinsa 8694650

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspd. Tarot. Arsspd.
Draumradningar, st og peningar.
Andleg hjalp. Trinadur.

SPASIMI 908 6116
Astir, fjormal og heilsa. Einkatimar { s.
823 6393 Sirry.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bj6dum hagsteett verd i tofluskipti.

Straumblik ehf. Loggiltur Rafverktaki.

straumblik@gmail.com

KEYPT
& SELT

myranaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst

1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel og
steikur. 15% afslattur i jandar. www.
myranaut.is s. 868 7204

ARAMOTASPRENG)A!
50 - 70 % afslattur af
dramétadressum. Raudur sidkjoll
4 mynd 3.596,- m/afsl. Raudur
palliettukjoll 3.495,- m/afsl. Lodkragi
4.990,- m/afsl. Erum & facebook.
Supersél Hélmaseli 2 Seljahverfi 567-
2077 587-0077 Opid 10-22 alla virka
daga Laugardaga 12-18

Oskast keypt

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

J6n og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

STADGREIDUM 0G LANUM
.UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, hdlsmen, armbond,
Rolex, Cartier, Patek Philippe
o.fl. Hringdu niina og fadu tilbod
pér ad kostnadarlausu! www.
kaupumgull.is

Opid man - lau 11-17, Kringlan -
3. h=d (Hagkaupsmegin )

Upplysingar i sima 661 7000

Til bygginga

HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA
NANAR A: VIDUR.IS
Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, dtihurdir, ofl. Gaedi a
g60u verdi. Nykomnar Eurotec
A2 hardvidarskrafur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf, Oseyrarbraut
2 Hf, Uppl.hja Magnusi i simum 660
0230 og 561 1122.

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 &
NAMSKEID

VID LATUM DRAUMINN
RATAST!

Skrddu pig i ndm. Fyrsta skrefid i
att ad atvinnuflugmanni. 11.januar.
Kvoldskdli - ndm med vinnu.
Skemmtileg upplifun og frelsi - fylgir
fluginu. Kannadu malid! Skraning &
www.flugskoli.is

Kenni allan daginn Toyota 2014,
hjalpa vid endurtokupréf og
akstursmat. A&var Fridriksson s. 863
7493.

HUSNZADI

TIL LEIGU A ADEINS 1000
KR FM!

129 - 5000 fm bil med allt ad 9
m lofthaed, stérar innkeyrsludyr,
g60 malbikud 169, og greid
adkoma.

Ndnari upplysingar veitir Sverrir
is.661 7000

Studiéibud i Morkinni / Vogahv. ca 40
fm. V. 92p. Eldri en 30 dra, barnlaus.
f. reglus. einstakl. S. 898 7868 milli

kl. 13-16.

Geymsluhtisndi

FYRSTI MANUDUR FRIR

WWW.GEYMSLAEITT.IS

Og 6dyrt eftir pad. Staerdir 1 til 17 m2.
Nytt, upphitad og vaktad. S: 564-6500

GEYMSLUR.COM
Fra kr. 3990 hjd Ikea i Gardabae og
Fiskisléd i Reykjavik. S. 555 3464

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Busl6dageymsla Olivers fra 3000 kr
man. Langtimasamningur i bodi. S.
567 4046 & 892 0808.
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ATVINNA

Atvinna i bodi

DEVITOS PIZZA

Oskar eftir starfsfolki { afgreidslu
og pizzabakara. Dagvinna,
naturvinna og um helgar.

Uppl. i s. 697 8434

Sterk tengsl i
islensku atvinnulifi
www.hagvangur.is

Atvinna éskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
JARNABINDINGAMENN?

Hoéfum 4 skrd menn sem 6ska
eftir mikilli vinnu og geta hafid
storf nu pegar.

Proventus starfsmannapjénusta
- Proventus.is S. 782-8800

HAGVANGUR

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

H Radningarfyjimasta

Leitar pa ad starfsmanni?

HH Radgjif befur vindud vinnubried o fgnennsko ad keidarlidsi. Vid legojum memad okhar a8 weita
afburdarpidnustu og finna réttan einstakling fwir bd adila sem ke okkar adsmodar vid radningn startsfdlls,

Spennandi storf

hja K6pavogsbae

n Faostir pess ad njftasér pjdnustu HH Ridgjalar eru ma

L] 1'."‘ nnu ":[ﬂlf!'l:]l?‘ll] i
Vil vinnum dr arrsslnueem, kinm i gspnaprunmi ek,
rilcum forvidal nﬁdﬂum UMAAERA.

m hardovise leir
Sirleribshur haphinadar perir leiv sbar marloies op
erypir 38 wid Anrom kel sinssklinginn

B briggia minada dbyrgd
Efstarbsmafur betlr stirhum Innan kr'_ggja rdnada of
'-'5:-"""{. | barst w228 4n1 !:ﬂu:t_}dus

® Fkkert stalifestingargjald

Wi |r¥iumihudu 8 a3 rakea £ran§umlkt o 5nzgju|.egt
langtimasrband W3 widddprovind skkar og bl gretdie pi
ekkesry el elelel verilosr af dﬁlﬂr\{_u.

B Fiosldi haefra Lllrls:r]-cjrml.l

F'i:'.Hi ||.rrf.\-.l:j=nr|.'| er & skrd § almenmem gAgnagrunnd
akkar v wrygzie #F 3 Bnnem st sinsaklingnn
fyri srarfid

® Figlbreytar pionustuleidic

{bolli ene febreyitar pidnusuabiie snilinar o pidum
o veersingam vidkipraving cldear, B6 Anour lsasnina

hjs akkur

® Reynsla op pekking

His HH Rilgjid searks strfrefioper 4 s starficrnnne-
mmala sern bua soes, yiir mikilli reyreh of dlningumop
hagrgri menneun.

B Sanngjarng verd

EjéBurn mijty hapet op saerkeppnithaft veed 4
pidrusstu okkar, Geu verlamania i

HH Ridpjéfer alhlida ridningarbionusta op vid scimm oklkur af pef ad veira frami skarandi
Ficinmsma bvore sernwm radic cifiningn dGglendra, faglendrs ofa srfrading.

upplysingar 1 sima 361 5900 efa sendu okkur @hupdee hhgphlicis

RADPGJOF

RABHINGARNSHUSTA

Leikskélar

- Leikskélakennari i leikskélann Alfatan
- Leikskélakennari i leikskélann Nap
Umbhverfissvid

* Starfsmadur i vatns- og fraveitu

Eingongu er haegt ad sakja um storfin rafraent
a heimasidunni www.kopavogur.is par sem
jafnframt ma finna fleiri storf og nanari

upplysingar.

A Képavogsbeer

kopavogur.is

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

Rik dhersla er 16gd a trunad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umsazkjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anzegdir vidskiptavinir til

i Urvinnslu innsendra umsékna.

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni ey8ir pu verulegum tima
Okkar styrkur er éflugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
biénusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

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

Auglysing vegna uthlutunar
byggdakvota a fiskveidiarinu
2015/2016.

Fiskistofa auglysir eftir umséknum um byggdakvota til
fiskiskipa 1 eftirfarandi byggdarlogum:

1) A grundvelli reglugerdar um athlutun
byggdakvéta til fiskiskipa nr. 605, 3. juli 2015
Djiapivogur

2) Auk ofangreindrar reglugerdar er visad til sérstakra
athlutunarreglna i nedanskraidum byggdalogum
sbr. auglysingu nr. 1159/2015 1 Stjérnartidindum:
Nordurping (Huasavik, Képasker
og Raufarho6fn)

Vopnafjardarhreppur (Vopnafjordur)

3) Fiskistofa auglysir 6dru sinni eftir umséknum
um byggdakvota til fiskiskipa i nedangreindum
byggdarlogum sbr. reglugerd nr. 605/2015 og
auglysingu nr. 1159/2015 (adur sendar umsoknir
eru gildar):
Vogar
Isafjardarber (Isafjérdur)

margra ara hafa notid
pjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjérnunarstodur.

Umsoknum skal skilad til Fiskistofu dsamt samningi vid
vinnsluadila, 3 eydublodum sem er ad finna 4 heimasidu
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MARKADURINN

~

oroio skarpara. ,Vid héfum ekki
minnkad véruproéun, heldur fjar-
festum 7-8 milljarda kréna i voru-
préun a hverju ari en h6fum beint
pvi meira ad pvi hvar vid getum
breytt einhverju fyrir vioskipta-
vinina,“ segir Arni Oddur. betta
byoi til demis ad fyrirtaekio hafi
hett framleidslu a frystum par sem
fjolmargir adilar geta framleitt jafn
go0a eda betri frysta en Marel var a0
framleioa.

,Vio tokum kostnadargrunninn
ar nitjan verksmidjum i tiu verk-
smidjur,“ segir Arni Oddur og bend-
ir 4 ad pratt fyrir ad fyrirtekio hafi
radiod 200-300 nyja adila med nyja
reynslu inn pa hafi starfsménnum
fekkaod a sama tima og velta hafi
aukist um 25% a sioustu tveimur
arum. bao pyair a0 velta og virdis-
aukning a hvern starfsmann hafi
aukist og par af leidandi hagnaour
a hlut aukist verulega a pessu tima-
bili.

Einn af steerstu vioburoum drsins
voru kaupin d MPS. Hver var hugs-
unin par ad baki?

,Stefna okkar hefur verio alger-
lega skyr fra 2006. Vio settum pa
fram tiu ara vaxtarmarkmio. ba
var velta Marel 130 milljonir evra
og meira en helmingur tekna kom
ar fiskionadinum, par sem raetur
Marel liggja. Vio settum fram pau
markmio ad vera leidandi i préoun
a hateknibuinadi og pjonustu vio
kjot-, kjuklinga- og fiskvinnslu. Vio
@tludoum ad leida pa uppbyggingu
sem &tti sér stad i Sudur-Ameriku,
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9 Eg hlakka annars

vegar til framtioar-
innar med Marel sem mun
nu takast a vio spennandi
sameiningu med MPS. Eg
hlakka ekKki siour til a
minum personulegu vett-
vangi par sem vio konan min
eigum von a okKkar prioja
barni i byrjun januaar.

9 Vio hofum ekKi
minnkad voru-
proun, heldur fjarfestum 7-8
milljaroa krona i voruproun
a hverju ari en hofum beint

bvi meira a0 pvi hvar vio
getum breytt einhverju fyrir
vioskiptavinina.

Arni Oddur Pérdarson, forstjori Marel

Asiu og 60rum nymorkudum,“ segir
Arni Oddur. Til ad petta gati gerst
pyrfti hins vegar meiri steerdarhag-
kvaemni og meo aukinni sterdar-
hagkvemni kaemi lika hugrekKi til
pess a0 fara inn a pessa markaoi.

Sagan fra 2008 endurtekin

Arni Oddur bendir 4 ad arid 2006
hafi Marel tekio yfir keppinautinn,
Scanvaegt, til a0 na sterdarhag-
kvaemni. Arid 2008 keypti Marel
svo Stork, sem var fremsti adilinn i
frumvinnslu a kjaklingi meo gridar-
lega sterk vidoskiptasamboénd um
allan heim.

»,Marel var sterkari a seinni
stigum og med hugbtnadinn sem
tengir petta allt saman. Sama sagan
er endurtekin ndna i kjétinu meod
yfirstdkunni & MPS. MPS er leio-
andi i frumvinnslunni en vio erum
leidandi i seinni hlutanum og i
hugbtinadinum,* segir Arni Oddur.
Hann segir markaosstyrk beggja
fyrirtekja vera mjég mikinn i Vest-
ur-Evropu, Marel sé heldur sterkari
i Norour-Ameriku, mun sterkari
en MPS i Sudur-Ameriku, en MPS
sterkari i Austur-Evropu og Asiu.
Markmidid & nastunni sé ad ptsla
pessu saman.

Arni Oddur segir ad Marel og
MPS hafi nylega reist saman verk-
smiojur i Frakklandi, Mexiko, Nik-
aragva og Kina. ,Vid h6fum samt
komid sem tveir adskildir adilar
ad pvi samstarfi. begar vid munum
nua koma ad sem sameinadur aoili
pa getum vid nytt okkar mannafla

Skuli og oddvitar rikisstjornarinnar

Skali Mogensen, forstjori WOW
air, hlaut naestflest atkvaedii vali
doémnefndar Markadarins, Stodvar
2 og Visis i vali a vidskiptamanni
arsins. Hann pykir hafa byggt

upp gott flugfélag og studlad ad
aukinni samkeppni.

~Skuli Mogensen faer hros fyrir
ad keppa vid Icelandair og bjoda a
arinu 2015 ferdir til Bandarikjanna
talvert undir verdum Icelandair.
Skuli hefur tekid mikla ahaettu
med fjarfestingum sinum i WOW
air og islendingar njota pessarar
samkeppni i alpjédlegum flugsam-
goéngum gegnum laegri flugfargjold
og fjolbreyttari pjonustu en 4dur
var," sagoi einn domnefndarmadur
um Skula
Annar domnefndarmadur rifjadi
upp ad pegar Skuli hof ad fjar-
festa a islandi eftir hrun, for hann
mikinn um véxtinn sem fram
undan veeri i ferdamannaion-
adnum.,Og hann fylgdi peim
storu ordum eftir med fjar-
festingum i uppbyggingu WOW
air. Voxturinn sem Skuli sa fyrir
sér gekk sannarlega eftir — og
raunar riflega pad.”

Enn einn sagdi ad pegar
WOW air hof flug til Bandarikj-
anna hafi i fyrsta sinn ordio til
raunveruleg verdsamkeppni vid
Icelandair & peim markadi. ,,Fyrir-
taekid hefur baett vid sig afanga-
stodum par og i Kanada og
stefnir a lengsta flug
fra islandi,

alla leid til Los Angeles a naesta
ari.”

i pridja seeti i vali & vidskipta-
manni arsins urdu svo oddvitar
rikisstjornarinnar, peir Sigmundur
David Gunnlaugsson og Bjarni
Benediktsson. En eins og fram
kemur framar i bladinu pykja
samningar um uppgjor slitabu-
anna farszelir.

LStefnuleg azetlun um losun
fjarmagnshafta sem hvildi a for-
sendum um framlag slitabua.
baer forsendur reyndust vidskipti
arsins og abyrgdarmenn malsins
eru vioskiptamenn arsins,” segir
einn ar démnefndinni i umségn
sinni. Annar sagdi ad samningarnir
varu vidunandi lending a afar
floknu vidskiptalegu og politisku
urlausnarefni.

i DOMNEFND MARKADARINS:

bess ber ad geta ad Sigurdur
Hannesson og Benedikt Gislason,
sem voru varaformenn fram-
kvaemdahops um afnam hafta,
voru lika nefndir til ségunnar sem
vidoskiptamenn arsins. beir [6g0u,
asamt |dgfraedingnum Asgeiri
Helga Reykfjord Gylfasyni, dag
vid nott i vinnu vid malid a arinu.
»Kannski flokkudust peir sem rikis-
starfsmenn pegar peir toku patt i
framkvaemdahép um afnam fjar-
magnshafta. Benedikt og Sigurdur
leiddu framkvaemdahopinn og
stodu sig otrulega vel. Unnu fag-
lega og af heilindum. Rulludu
upp floknasta og steersta verkefni
hrunsins. Attu ad fa falkaorduna
fyrir frammistdduna og vera valdir
vioskiptamenn aldarinnar.”

A\

og fjarmuni mun betur. Vio getum
komio meo heildarlausn a0 boro-
inu,“ segir Arni Oddur. Hann segir
petta ekki einungis vera sampzett-
ingu yfirstjornar heldur séu starfs-
menn hja badum fyrirteekjum sem
hafi unnid saman og vilji vinna
saman.

Fleiri askoranir fram undan
Og Arni Oddur segir fleiri askoranir
vera fram undan. ,Enn pa erum vio
meod nokkur dhugaverd mal i fiski.
Vio erum nybuin ad kynna Flexicut
og annadhvort munum vid nota
yfirtékur eda nysképun til ad geta
bo0id sambeerilegar heildarlausnir
fra slatrun ad pokkun i hvitfiski
eins og vid gerum i laxi, kjoti og
kjuaklingi.“

b1l tokst vio fyrir rumum tveimur
drum. Ztlarou a0 vera dfram og pa
hversu lengi?
,Eg hef mikla astriou fyrir pvi sem
ég er a0 gera og sé alveg otal taeki-
feeri hérna,“ segir Arni Oddur.
bao sé mikio ad gerast a matveela-
markadnum, baoi hja Marel og hja
keppinautunum. ,Pad er svo mikid
af klaru folki i Marel a0 maour er
a0 leera a hverjum einasta degi. Svo
skal pvi ekkert leynt a0 ég er pao
mikill bisnessmadur og kraftarnir
4 pessum markadi eru bara med
peim hetti ad pad eru mikil taeki-
feeri til pess ad skapa veromeeti fyrir
vidskiptavini og hluthafa,“ segir
Arni Oddur. Hugur sinn sé pvi allur
hja Marel.

Hvernig verdur neesta dr hja pér?

,Pad verdur nattarlega bara fra-
bert. Eg hlakka annars vegar til
framtidarinnar med Marel sem
mun na takast & vio spennandi
sameiningu med MPS. Eg hlakka
ekki sidur til & minum persénu-
legu vettvangi par sem vio konan
min eigum von a okkar pridja barni
i byrjun januar,“ segir Arni Oddur.
Hann hof fadingarorlofio um jélin
og metir aftur til starfa i 1ok jantar.
,Eg held ad Marel, samstarfsfolk
mitt og ég sjalfur h6fum gott af pvi
a0 taka sma pasu og hugsa malin
upp a nytt og sja hvert vio erum ad
fara a naestu arum.“

Mikil tilhlokkun vegna barnsins
Arni Oddur segir tilhl6kkunina
mikla heima fyrir vegna barnsins.
Hann segir ad erilsamt starf komi
ekki i veg fyrir a0 hann sinni fjol-
skyldunni, pé6tt ferdalogin séu
morg. ,betta myndi ekki vera
haegt ef samstarfio veeri ekki gott.
Annars vegar i vinnunni og hins
vegar heima. b6 ég ferdist mjog
mikio er ég flestar helgar a Islandi,
en virku dagarnir fleiri erlendis en
heima. ,En audvitad eru feroadag-
arnir margir. Pao er bara stadan
i alpjooarekstri, en pao er lika
skemmtilegt,“ segir Arni Oddur.
Hann batir vid a0 helsta ahuga-
malid sé pjoohagfreodi og sam-
félagsmal. I starfi sinu sleer hann
pvi tveer flugur i einu héggi. Vinnur
a0 vioskiptum i Marel og skodar
aosteour 1 Suour-Ameriku, Asiu
og Afriku.

ADRIR SEM VORU NEFNDIR

Georg Ladviksson
forstjori Meniga

Georg Ludviksson er frumkvoo-
ull sem hefur asamt félégum
sinum i Meniga tekist frabzerlega
ad byggja upp 6flugt hugbun-
adar- og pjonustufyrirtaeki a fjar-
malamarkadi. Nyjustu samningar
Meniga vid erlend fjarmala-
fyrirtaeki syna ad islenskt hugvit
verdur i askana latid.

Eggert Claessen
framkvaemdastjori Frumtaks
. byrjun ars var tilkynnt um
framhaldssjodinn Frumtak 2, og
a svipudum tima raunar um tvo
adra stora framtakssjodi sem
ad einhverju leyti feta i fotspor
Frumtaks sem fyrsta alvoru
VC-sjodsins a Islandi sidan um
aldamotin.”

Baltasar Kormakur

leikstjori

»A0 vefja Hollywood um
fingur sér og beina bissness
i kvikmyndaidnadi til is-
lands er mikill arangur.”

Arni Pétur Jonsson

¢ stofnandi Dunkin’
Donuts

LArni Pétur setti a arinu ny

viomid i tengslum vid mark-

adssetningu a opnun

veitingastadar

aislandi.”

Gisli Hauksson

forstjori GAMMA

»Buinn ad leida uppbyggingu a
oflugu fjarmalafyrirtaeki fra arinu
2008, félagio hefur vaxio jafnt
og pétt og rekur i dag sjodi sem
eru med yfir 50 milljarda krona

i styringu og i undirbuningi er
opnun a skrifstofu félagsins i
London.”

Liv Bergporsdottir
forstjori Nova

sLiv hefur unnid afrek vid upp-
byggingu nys fyrirtaekis i hardri
samkeppni a fjarskiptamarkadi.
Nu er svo komid ad hlutdeild
Nova i farsimamarkadnum
nalgast hlut Simans, sem er
gamli risinn @ markadnum.“

Andri bPor
Guomundsson

forstjori Olgerdarinnar
+Andri Por tok vid erfidum
rekstri og sneri honum vio,
pannig ad nu stefna hlut-

hafar Olgerdarinnar & skraningu
i Kaupholl. Med markvissu
markadsstarfi hefur hann aukio
markadshlutdeild flestra vara
fyrirtaekisins, pratt fyrir harda
samkeppni, og breikkad voru-
frambodid verulega.”

Birna Einarsdottir
bankastjori Islandsbanka
»Birna ber h6fud og herdar yfir
flesta hvad fagleg vinnubrogd
vardar i islensku vidskiptalifi. Han
er skemmtilegasti bankastjori
landsins — enda hefur islandsbanki
vermt toppsaeti banka i islensku
anaegjuvoginni undanfarin tvo ar.
bad sést einfaldlega langar leidir
hvad henni finnst skemmtilegt i
vinnunni og pad smitar ut fra sér
til starfsfolks og vidskiptavina.
Birna er 6drepandi dugnadar-
forkur og gledisprengja — en maetti
einstéku sinnum setja sjalfa sigi
fyrsta saeti.”

Arni Hauksson fjarfestir - Asdis Kristjansdottir, forstddumadur efnahagssvids Samtaka atvinnulifsins - Bjérgvin Gudmundsson, medeigandi hja KOM - Eggert b. Adalsteinsson, sérfreedingur hja Virdingu

- Frosti Olafsson, framkvaemdastjori Vidskiptarads islands - Haukur b. Hauksson, adstodarframkvaemdastjori SFS - Haukur Orn Birgisson haestaréttarlégmadur - Helga Hlin Hakonardottir héradsdomslog-
madur - Helga Valfells, framkvaemdastjori Nyskopunarsjods atvinnulifsins - Helga Sigurros Valgeirsdottir, sérfraedingur a fyrirtaekjasvioi Arion - Hjalmar Gislason, stofnandi DataMarket - Hrund Rudolfs-
dottir, forstjori Veritas - Hulda Bjarnadottir, framkvamdastjori Félags kvenna i atvinnulifinu - Ingvar Haraldsson bladamadur - Jén Hakon Halldorsson bladamadur - Karen Kjartansdéttir, upplysingafulltrui
SFS - Margrét Sanders, framkvaemdastjori hja Deloitte og formadur Samtaka verslunar og pjonustu - Olafur Stephensen, framkvamdastjori Félags atvinnurekenda - Oli Kr. Armannsson bladamadur - Pall
Hardarson, forstjori Kauphallar islands - Sigurdur Atli Jonsson, forstjori Kviku - Stefan Broddi Gudjonsson, forstédumadur Greiningardeildar Arion - Svana Helen Bjérnsdottir, stjornarformadur Stika - Seeunn
Gisladottir bladamadur - Thor Thors, framkvaemdastjori Koda - Vilhjalmur Vilhjalmsson, sjédsstjori hja Stefni - Porbjérn Pérdarson fréttamadur - Agir Mar borisson, forstjori Advania a islandi
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Mannabreytingar a arinu 2015

Fjolmargar breytingar urdu i stjornendastooum margra af sterstu fyrirteekjum landsins. N1, Vifilfell, MS, Advania og Ibudalanasjodur
skiptu 611 um forstjora. Markadurinn tok saman nokkrar af helstu mannabreytingum sem urdu i atvinnulifinu a arinu sem er a0 lida.

Asta
Pétursdottir
IMARK

Februar

Asta Péturs-
dottir var radin
framkvaemda-
stjori IMARK. Hun
tok vio starfinu
timabundid sum-
ario 2014 pegar
Klara Vigfusdottur for i barneignaleyfi.

Sigpor Jonsson
Islensk verdbréf
Febraar

Sigbor Jons-

son var i lok
febrtiar radinn
framkvaemda-
stjori Islenskra
verdbréfa. Sighbor
starfadi adur sem
framkvaemda-
stjori Straums sjooa. Kvika seldi islensk
verdbréf til fjarfestahops i oktober.

|

Davio
Gunnarsson
Dohop

Februar

David Gunnarsson
var radinn fram-
kvaemdastjori
Dohop i byrjun
februar. David
hefur starfad hja
Dohop nzer o6slitio
fra arinu 2009.

Carlos Cruz
Vifilfell

Febraar

Carlos Cruz var
radinn forstjori [
Vifilfells eftir ad
Arni Stefansson
sagoi starfi sinu
lausu og tok saeti
i stjorn fyrirtaekis-
ins. Cruz starfadi
adur hja atéppunarverksmidjunni Refrige
SAi Portugal.

Horour Pérhallsson

Stjornstod ferdamala

Oktober

Horour borhallsson var radinn fram-
kvaemdastjoéri hinnar nystofnudu Stjorn-
stodvar ferdamala en hann starfadi adur

hja Actavis.

Eggert bor Kristofersson

N1

Februaar

Eggert Por Kristofersson tok vid sem
forstjori N1 pegar Eggerti Benedikt
Gudmundssyni var sagt upp storfum.
Fyrirtaekio sagdi uppsdgnina sparnadar-
aodgerd. Eggert bor var adur fjarmala-

stjori N1.
Agust Torfi
Hauksson
Nordlenska i '
~ September i = . -
Agust Torfi Hauks- ! F
son verkfraed- B —
ingur tok vid sem ‘.i‘i
framkvaemda- 1
stjori Nordlenska \ ;
i haust. Agust ﬁ_ F, \
var adur fram- '
kvaemdastjoéri Brims og forstjori Nordur-
orku og Jardborana.
—o
Unnur Mjoll S.
Leifsdottir r \\\
Samtok vef- LR
idnadarins a & \i\
September = =
Listakonan Unnur — ’
Mjoll S. Leifs- ! —e
dottir var radin é
framkvaemda- 4 R
stjori Samtaka
vefidnadarins. -
Unnur er fyrsti starfsmadur samtakanna.

AEgir Mar
Porisson
Advania
Oktober

Agir Mar borisson
var radinn for-
stjori Advania
aislandiistad

Gests G. Gests-
sonar sem tok vio \
stjorn Advania [y

Norden, médurfélags Advania a Nordur-
I16ndunum.

T

Bergpora

November
Bergpora borkels-
dottir tok vid sem
forstjori [SAM eftir
ao Egill Agustsson

lét af stérfum
eftir ramlega 40
ara starfsferil hja
fyrirtaekinu. Bergbdra var adur fram-
kvaemdastjori Fastusar, dotturfélags ISAM.

Johannes
Ruanarsson
Straeto

a Januaar

-r e Jéhannes Ranars-
: : son var radinn
framkvaemda-
stjori Straeto ar
hopi 86 umsakj-
enda. Johannes
tok vio af Reyni
Jonssyni sem Iét af storfum eftir ad hafa
skilad 10 milljona kréna jeppa sem hann
hafdi latio Straeto kaupa fyrir sigan pess
ad hafa samrad vid stjorn Straeto.

Porunn
Guomunds-
doéttir
Sedlabanki
Islands

Mars

Porunn Guo-
mundsdottir,
I6gmadur hja
LEX, var i mars
o— skipud i bankarad
Sedlabanka Islands i stad Olafar Nordal
innanrikisradherra. i april vard han for-
madur bankaradsins.

Bryndis Hl6dversdottir
Rikissattasemijari

Mai

Bryndis HI6dversdottir var skipud rikis-
sattasemijari i midjum kjaradeilum i mai.
Bryndis var adur pingmadur Alpydubanda-
lagsins og Samfylkingarinnar.

Hermann
Jonasson
Ibtdalanasjodur
Jali
Stjorn ibtdalana-
sjods réod Her-
mann Jonasson
sem forstjora
sjodsins ur hopi
fjortan umsaekj-

. enda. Hermann
tok vid af Sigurdi Erlingssyni sem sagoi
upp stérfum i april.

Kristin
Pétursdottir
Mentor
Desember
Kristin Péturs-
déttir var radin
forstjori Mentor.
Kristin er annar
stofnenda og fyrr-
verandi forstjori
Audar Capital.

Asta
Poérarinsdoéttir
Fjarmala-
eftirlitio
Januaar

Asta Poérarins-

b dottirvari
byrjun ars skipud
w stjornarfor-
madur Fjarmala-
& eftirlitsins. Asta er

framkvaemdastjori Evu ehf., médurfélags
Sinnum ehf. sem starfraekir sjukrahotel i
Armulanum.

Porunn Sveinbjarnardéttir

BHM

April

Porunn Sveinbjarnardéttir var kosin
formadur BHM & adalfundi samtakanna.
porunn er fyrrverandi umhverfisradherra
og pingmadur Samfylkingarinnar.

| Halfdan
Gunnarsson
Parlogis

April

Halfdan Gunnars-
" son tok vid sem
| forstjori Parlogis
af Gudnyju Résu
porvardardoéttur
sem lét af storf-
um ad eigin 6sk.
Halfdan er einn stofnenda AGR ehf.

Ari Edwald

MS

Mai

Stjérn MS réd
Ara Edwald i
starf forstjora
fyrirtaekisins i
stad Einars Sig-
urdssonar. Ari var
adur forstjori 365
midla og fram-
kvaemdastjori Samtaka atvinnulifsins.

Kolbeinn
Marteinsson

Desember

Kolbeinn Marteins-

son var radinn .
framkvaemdastjori ‘
almannatengsla-
fyrirtaekisins

Y Athygli. Hann

h i ermenntaduri
almannatengslum og starfadi sidast hja
Menntavisindasvidi Haskola islands.



FRETTABLADID

61,1%

ibua a h6fuoborgarsvaeoinu
a aldursbilinu 12-80 ara lesa
Fréttablaoio daglega.*

Skv. prentmiolakonnun Gallup, jali-sept. 2015.

61,1% lesa
Fréttablaoio

Allt sem pu parft ...
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Ario gert upp i adsendum greinum

Afrek arsins sem er ao lioa

og hvao ma gera betur

Savar F. bPrainsson
forstjori 365

Kosningaloford rikisstjornar-
innar voru nokkur og eru efndir
og afrekin nu pegar umtalsvero.
Skuldir hins opinbera hafa lekkad
um hundrud milljarda, afgangur
hefur verio af rekstri rikissjoos og
malum protabua bankanna er ad
ljaka. Heimilin hafa fengio téluvert
fyrir sinn snao. Skuldir hafa leekkao
um 80 milljarda, skattar hafa laekk-
a0, vorugjold afnumin, tollar hafa
leekkao, baetur haekkao, verobolga
er lag og meo nyjum kjarasamning-
um hafa laun haekkad. Kaupmattur
allra hefur hakkao og fyrir framan-
greint a rikisstjornin hros skilio.

Aftur a moti hefur rekstrarkostn-
aour fyrirtekja aukist of mikio
vegna kjarasamninga og eru bau ad
greioa of haa vexti sem dregur matt
ar atvinnulifinu. Visbendingar eru
um ao eitthvad muni lata undan.

Afhalfu rikistjérnarinnar eru tvo
stor loford 6klarud. Annars vegar
a0 draga ur umsvifum opinbers
rekstrar og er enn litid a0 frétta af
adgerdum i kjolfar nidurstéou hag-
redingarhops rikisstjornarinnar. Af
morgu er taka en fyrir starfsemi 365
fa malefni RUV mesta athygli. Mun
birtast um pad sérstok grein i upp-
hafinys ars.

Ljosleioaravaeoding landsbyggo-
arinnar er mikilvaegasta lands-
byggdarmalio en par er tekiferio

a0 auka atvinnu og jafna busetu-
skilyrdi allra. Oflugu ljosleidaraneti
mun svo fylgja enn 6dyrari hahrada
farsimapjonusta sem nytast mun
ferdaménnum og baendum i land-
inu. Vid bioum enn frétta af alvoru
skrefum i pessu mali.

Hja 365 h6fum vio a arinu far-
simapjénustu og budum nyjar
askriftarleioir sem var vel tekio
meoal vidskiptavina. NG eru um
30% vioskiptavina 365 ao kaupa
fjarskiptapjonustu. Arid for i a0
bzta ferla, efla pjonustustig og
takast a vio aukna samkeppni. Vio
budum ymsar nyjungar a arinu.
Fréttablaoio fékk andlitslyftingu
0g bo0id var upp 4 nytt Island i dag.

Haldio var afram ao styrkja
aogengi vioskiptavina ad efni.
Maraponpjénusta vio vidskipta-
vini hefur aukist stérlega, en meo
pvi er vioskiptavinum gert kleift
a0 horfa pegar peim hentar. bPar
er ad finna heilu pattaradirnar af
vénduou innlendu sem og erlendu
efni fyrir bérn og fullordna. Asamt
pvi ad na eru um 150 biomyndir
adgengilegar i sjonvarpi 365 begar
folki hentar. Byrjad var ad bjoda
folki upp a ad greida fyrir staka
knattspyrnuleiki i samstarfi vio
fjarskiptafyrirtaekin.

Miolar 365 eru afram mjog sterk-
ir. I hverjum manudi lesa 94,2%
landsmanna visir.is, 93,2% hlusta
a Bylgjuna, 90,6% horfa a St60 2 og
83,4% lesa Fréttabladio. Anaegju-
legt er ad fara inn i pritugasta
afmeelisar Bylgjunnar og Stédvar 2

T

Midlar 365 eru afram mjog sterkir, segir Sevar Freyr brainsson, forstjori 365 midla. FRETTABLAPID/DANIEL RUNARSSON

g Aftur 4 méti hefur
rekstrarkostnadur
fyrirtekja aukist of mikio
vegna kjarasamninga og eru
pau ao greida of haa vexti.

me0d svo storan hluta landsmanna
i okkar lioi.

A nyju ari tlar 365 ad standa
fyrir hagsmuni heimila og fyrir-
tekja i landinu. Vid viljum a0 sam-
félag okkar dafni. bao atlum vio ad
gera meo 6flugri fréttastofu og fjol-
breyttri pattagero. Storu aherslur
okkar veroa Island got talent strax

i upphafi ars og Borgarstjorinn i
haust. Vid munum bjéoa heim-
ilum landsins hagstaedari kjor i fjar-
skiptapjonustu og framuarskarandi
afpreyingu sem auglysendur geta
nytt til ad stuodla ad arangri i sinni
starfsemi.

Fyrir hond 365 6ska ég lands-
moénnum 6llum gledilegs ars.

bao er allt a0 fara til fjandans
a pessu blessaoa skeri!

bordis Loa
| Porhallsdottir
formadur
Félags kvennai
i atvinnulifinu

Hugarfar heillar pjooar er skemmtilegt
fyrirbeeri. Vid pekkjum vel hvernig vio
alhafum um heilu og halfu bjéodirnar.
I vidskiptum minum vid Finna hef
ég t.d. oft heyrt a0 finnska pjodin sé
svartsyn og skeptisk i hugarfari, hugsi
sitt en segi fatt. Eg veit hins vegar vel
a0 Finnar eru afar skemmtilegir og
naudalikir okkur Islendingum. bPegar
vi0 erum sjalf ad tala saman um
umraoduna hér a landi pa kvértum
vio yfir neikvaeoni og bélsyni en erum
samt sibrosandi hvert til annars, heils-
andi haegri vinstri til ndgranna, kunn-
ingja, vina og jafnvel til 6kunnugra
par sem vio spigsporum um borg og
by a0 kaupa flugelda og gerum okkur
Klar fyrir gamlarskvold.

I heitu pottunum lendum vio &
spjalli sem gjarnan byrjar meo goolat-
legum umraedum um vedrio og ferum
okkur me0 einhverjum nattirulegum
heetti yfir i bélsynisspjall um tidina og
politikina sem endar yfirleitt meo
setningum eins og ,pao er allt ad fara
til flandans a pessu blessada skeri“.

I heita pottinum i minni hverfis-
laug lenti ég 1 spjalli sem endranzer
og nu fékk ég samuid fra pottalingum.
Pad er na meira hvad piod unga f61kio
erud dugleg ao reyna ad breyta pessu
landi, var sagt viod mig. Eg lyftist 611 upp
enda afar gaman a0 vera kéllud unga
folkid pegar maodur er ad skrida inn
a sextugsaldurinn. Ert bt ekki parna
konukonan? Sem er a0 styra konum
i atvinnulifinu. J&, mikill er mattur
minn svara €g, en ég styri nu ekki
konum 1 atvinnulifinu peer styra sér

sjalfar en eftir atskyringar um hvert
mitt hlutverk vaeri sem formadur FKA
pa byrjadi spjallid um atvinnulifio af
alvéru. A einhvern undursamlegan
hatt tokst okkur ao raeda af mikilli
astriou um astandio i landinu arid
2015, verkf6ll, kjarasamninga, SALEK-
hépinn, ferdapjonustu, sjavaratveg,
atvinnuastand, gjaldeyrishoéftin og
loftslagsbreytingar. Setningar eins og
fussum svei yfir stjornmalaménnum/
konum og hvada aratta betta veeri i
konum pessa lands a0 vilja taka vio
stjorninni. Vio @ttum bara ad vera
dauofegnar ad purfa ekki ad vera ad
berjast i pessari leidindapolitik. Eftir
miklar umradur, atskyringar sem
hljomuou oft a tioum eins og i amer-
iskum domssal. Umra0an var stor-
kostleg og pad sem byrjadi sem tveggja
manna spjall vid unga konu var ordio
a0 fullum potti af f6lki sem hlustaoi,
fussadi og skellihl6. Bérnin heyrou
hlatraskéllum og komu hlaupandi.
Hvao er ad gerast afi? sagdi einn snaoi.
Paod er sosum ekKki neitt, vid erum bara
a0 fara yfir ario 2015 og pad er allt ad
fara til fjandans a pessu blessada skeri,
sagoi madurinn skaelbrosandi.

Samraounum lauk meo nidurst6ou
um ad pad veeri gott ad btia a Islandi
vio frid og n6g ad bita og brenna.
Stjérnmalamenn vaeri barasta bestu
skinn sem vildu vel og ad pad veeri ji
best ad badi kynin keemu ad stjornum
samfélagsins, fyrirtekja og fjolskyld-
unnar.

betta sker er ekki ad fara til
fjandans heldur pvert a8 moti

Hér byr god og gestrisin bj6o, vio
gooan adbunad. Og ef allt fer til fjand-
ans ba brosum vio bara pvi vid vitum
a0 petta reddast allt.

Pottalingarnir tr Arbzjarlaug spa
go0u ari 2016 vio frid 4 vinnumarkaoi,
losun gjaldeyrishafta, keerleik til flotta-
manna og almenna dasemd.

Gledilegt nytt ar.

Vita hagfraoingar
hvao gerist 2016?

oy
|

3

Lars Christensen
alpjodahagfraedingur

\

Eg tla ekki a0 ljtiga - ég er stoltur af
spa minni 2006 um ao Island myndi
lenda i hardri efnahags- og fjarmala-
kreppu. Eg er hins vegar alltaf mjog
audmjakur vardandi pa stadreynd
ao til a0 spa einhverju rétt verour
madur ad miklu leyti ad vera hepp-
inn, og almennt tel ég ekki ad hag-
freedingar, eda stjornmalafraedingar
ef it i pad er fario, séu sérstaklega
go0ir spamenn.

Engin namskeid um spar
Reyndar er paod svo — og bad kann ad
koma flestum sem ekki eru hagfraeo-
ingar a 6vart—ad i hagfredinaminu
er ekkert namskeio um ,spar“. bao
er einfaldlega ekki pad sem hag-
fredingar lera.

bad sem hagfraedingar geta hins
vegar gert er a0 greina ahrif mis-
munandi breytinga a hagkerfio eda
greina ahrifin af til demis haekkun
lagmarkslauna.

Meod 60rum ordum eru hag-
freedingar mjog gooir i ad utskyra
eftir a hvao gerdist og af hverju pao
gerdist. Astedan fyrir pessu er ad
hagfreedingar geta ekki spad um
skyndilega hnykki - til deemis jaro-

g Reyndar er pao svo
— 0g pao kann a0
koma flestum sem ekKi eru
hagfraeoingar a ovart—aod i
hagfreoinaminu er ekkert
namskeio um ,,spar“. bao er
einfaldlega ekki pao sem

hagfraeoingar lzera.
Hvao gera pa til

g dzemis hagfraeding-
ar bankanna pegar peir
reyna ao spa um hvao
muni gerast i islenska
hagkerfinu 2016?

skjalfta, hrydjuverkaaras eda jafnvel
meirihattar jakvaeoda teknipréun
— bar sem hnykkur er einmitt skil-
greindur sem eitthvad sem maour
sér ekKki fyrir.

Hvao gera pa til deemis hag-
fredingar bankanna begar peir
reyna a0 spa um hvad muni gerast
i islenska hagkerfinu 2016? Paod
fyrsta sem Dpeir gera er ad spyrja
hvort naverandi hagvoxtur sé mik-
ill eda litill i samanburoi vid ein-
hvern kvaroa yfir langtimahagvéxt
i hagkerfinu. Petta er bara einhver
melikvaroi yfir ségulegan meodal-
hagvoxt. Med 60rum oroum: Ef
nuaverandi hagvéxtur er yfir sogu-
legu meodaltali ba mun hagfraed-
ingurinn ,spa“ pvi ad hagja muni
a hagvextinum a naestu 1-2 arum
niour i hio s6gulega medaltal.

Verobolguspar eru yfirleitt gero-
ar a sama hatt, og kannski lagadar
a0 pvi hvort sedlabankinn hefur

verobolgumarkmio — til deemis 2 %.

Ef hnykkur hefur oroid - til
demis ef Seolabankinn hefur
hzkkao styrivexti verulega — pba
reyna hagfraeodingar vitanlega ad
taka pad meo i reikninginn, en
almenna reglan er ,afturhvarf til
meoalgildis“.

betta er i raun ekki slem spa-
tekni, eda 6llu heldur pad eina
sem hagfraedingurinn getur gert, og
ég hef personulega ekkert a moti
pvi. En vandamalio er hins vegar
a0 hagfraeodingar eru ekki sérlega
afjaodir i a0 minna folk a ad pao er
svona sem beir spa.

Setjio upp spamarkadi

Eigum vio ba ad heetta ad hlusta
a hagfraedinga? Pad finnst mér
sannarlega ekki, en vio ttum lika
ad muna eftir brandaranum um ao
guo hafi skapad hagfreodinga til a0
veourfraedingar litu vel ut!

Vio erum ekki betri i a0 spa um
hagvoxt 4 Islandi arid 2016 en
veodurfraedingar eru i ad spa um
veorio sumario 2016.

Eg held hins vegar ad pad sé
dalitid annad sem vio getum
gert. Vid geetum hlustad a ,visku
fjoldans“. Pad er ad segja, vio
getum sett upp svokallada ,spa-
markadi“. Pad eru i raun veomark-
adir par sem maour getur til demis
veojaod a hver raunverulegur voxtur
vergrar landsframleioslu verour a
pridja arsfjoroungi 2016. Eg hef
ekki hugmynd um hver su tala
verour, en ef pad veri spamark-
adur fyrir verga landsframleidslu a
Islandi a pridja arsfjéroungi 2016
er ég viss um ao spa hans veeri betri
en nokkur spa sem ég gaeti komio
meo.
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’ .. » Allir eiga a0 nota gleraugu, badi litlir
maourinn MILLJARDA SEKT MILLJARDAR KRONA i sem storir, pvi midur eru flest
Breski bankinn Barclays greidir 13,75 NYJA VERKSMIDIU _ SIYflm &l gni‘)aldra karl}nonnum.
milljonir Bandarikjadala i sekt, jafn- Siemens tlar ad fjarfesta fyrir 100 Borlnln arle {ne & er%ugléll osjlard
virdi 1,8 milljarda islenskra kréna, milljonir evra, eda 14 milljarda kréna, Ilarlega GnBke ;omalrrlll. elehel - —.
vegna 6hagstadra samninga sem vid- | iverksmidju i Marokké sem fram- <1ar mgl;n ser{l draess -
skiptavinir bankans gerdu vid hann. leidir vaengi a vindmyllur. Verksmidjan | 3Vegjain variega.
Pa hefur bankinn einnig sampykkt ad \{eréuriTangierinoréurthta landsins | jon Ingi Sigvaldason, .ﬂT
;@st'ornarmadur greida yfir 1,3 milljarda krona til vid- Axtlad er ad framleidslan hefjist i markads og sélu- ;
y skiptavinanna. Bankinn er sakadurum | februar 2017. Vindmylluvaengirnir stjori Landsbjargar —_
1 211 e 131 ad hafa ekki haft naegt eftirlit meo fé verda notadar i vindmyllur i Marokko
Nu ar 16 Cr 11616 sem faert var milli verdbréfasjéda. en einnig fluttir til annarra rikja.

Aridi ar var ad morgu leyti agaett
fyrir islenskt efnahagslif. Eftir-
farandi mal (i engri sérstakri r60)
voktu athygli stjornarmannsins:

Lausn i malefnum krofuhafa.
Almennt var gerdur goour romur

ad kynningu haftaaztlunar stjorn-
naudsynlegt a0 allir veroi vel a
feri. Smelltu pér a Fréttabladsappid og lestu

valda ogloks litur ut fyrir a0 haegt
verdi ad setja endapunktinn vio
sdguna af slitastjornunum sem allt
oflengi lifou og litid gerdu. Von-
andi verdur stadid vio storu ordin
og hoftin afnumin a nasta ari. En...
Fogur fyrirheit um ahuga erlendis .
dislensku bonkunum reyndust
enn og aftur byggo a sandi. Na

— = = f Y 4 |
verdi pegar og ef radist verour i r e t t a y r S t I r
einkavaoingu.
Sameinaour banki MP og Straums
leit dagsins 1j6s i formi Kviku.
Malefni RUV voru i brennidepli, =
og skyrsla um malefu elagsins bladid hvar sem er og hvenar sem er.
syndi a0 rekstur stofnunar-

litur at fyrir a0 af storu bonkunum
Ventanlega eru Kvikumenn ekki
innar getur ekki stadio undir

premur veradi tveir i rikiseigu,
og einn i eigu lifeyrissjodanna.
Kunnuglegt stef, 6spennandi, og
peir einu sem hugsa sér gott til
glodarinnar i sterilu bankakerfi
eftirhrunsaranna. Par eru taki-

ser (’)breyttllr.‘Ekke‘l"t boladia Fadu Fréttabladid okeypis i spjaldtélvuna og snjallsimann

lausnum fra raidamonnum, t.d. med Fréttabladsappinu. -
vardandi framtid atvarpsgjaldsins ) gl - okl
eda patttoku ROV a auglysinga- Nalgastu appid a visir.is/fbl eda beint { gegnum: -

markadi. I lok ars var enn og ¢ coresonoe | comiaton | SRS -

aftur settur plastur a sario i formi & Appstore J) Sl windows siore || SSEEREEEY - —

aukaframlags fra rikinu. Liklega
verour sams konar klausa i naesta
aramotaannal stjornarmannsins,
enda engin teikn a lofti um fram-
tidarlausn i malefnum RUV.

Hlutafjaratboo Simans var
umdeilt og framkvamdin ekKi til
pess fallin a0 auka tiltri almenn-
ings a hlutabréfamarkadnum.
Valinn hépur kringum forstjora
félagsins keypti a vildarkjorum
aour en utbodio for fram og
hagnaoist um 500 milljénir krona
i skjoli netur. Meoal roksemda
var patttaka erlendra sérfredinga
sem koma attu meo sérpekkingu
ao félaginu. Ekkert hefur spurst til
sérfredinganna sidan.

Ekkert lat er a feroamanna-
straumi til landsins. S6gulega
lagt oliuverd veldur pvi i pokka-
bot ad adstedur til t.d. flugrekst-
urs hafa sennilega aldrei verio
betri a Islandi. Svipada s6gu er ad
segja af 60ru sem tengist ferda-
pjonustu, hvort sem er veitinga-
rekstur, lundabudir eda vega-
sjoppur. Fjolgun ferdamanna ma
po ekki taka sem sjalfsagoan hlut,
enda ljost ad innviodirnir purfa ad
batna ef ekki 4 a0 steyta a skeri.
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»betta er besti
hamborgarhryggurinn’

Nidurstada Jolakjotsmokkunar DV -
Fimm manna démnefnd fagmanna

Matreidslumeistarinn
Brynjar Eymundsson s& um
ad elda og skipuleggja
jélakjotssmokkun DV.

Allir hryggirnir voru
eldadir med sama haetti,
bornir fram heitir med
joladli & huggulegum
veitingastad Brynjars,
Hofninni vid Geirsgotu 7.

Petta er besti hamborgarhryggurinn

Jolakjotssmokkun DV 2015 - Fimm manna domnefnd fagmanna

Fagmenn i démnefnd:
Gudjon por Steinsson,
Kjartan Bragason,

Bjarni Geir Alfredsson,
Bjarki Hilmarsson

og Snorri Birgir Snorrason.
MYNDIR: SIGRTYGGUR ARI DV

Gamla gé6da bragdid

A endanum var pad Ali hamborgarhryggurinn, fra Sild og fisk
sem bar sigur Ur bytum med nokkrum yfirburdum. Hlaut 8,2 i
medaleinkunn og voru flestir démara & einu mali ad par veeri
ad finna gamla gdéda bragdid sem peir voru ad leita ad.

Bjarni Snaedingur gerdi gott betur en pad og beetti vid ad i Ali
hryggnum veeri gamla géda Sild og fiskur bragdio og hitti
hann par naglann raekilega & héfudid enda vissi hann ekki
frekar en hinir ad kj6tid sem hann var ad smakkadi var einmitt
Ali hamborgarhryggur a bordum landsmanna sidan 1944  fra peim framleidanda.

Ali hamborgarhryggurinn vann
yfirburdasigur i arlegri jélakjétssmékkun DV.

Einvala lid démara, matreidslumeistara og
fagmanna smakkadi 4 og deemdi fjértan
tegundir svinahamborgarhryggja.

TAKTIK/4555# des15



Abreifanlegur ahugi a ad leera af okkur

,petta er steersta umhverfismal okkar tima,“ segir Halla Hrund Logadottir, sem a grein i nyjasta tdlublaodi hins virta UN Chronicle.

FRETTABLADID

,Eg held betta sé gott demi um ad
mérg riki horfi til Islands vardandi
hvernig haegt er ad feera orkunotkun
fra oliu og kolum yfir i endurnytan-
lega orkugjafa,“ segir Halla Hrund
Logadoéttir, framkvaemdastjori
Islenska orkuhaskolans vid Haskol-
ann i Reykjavik, en a ddgunum birti
UN Chronicle grein eftir Hollu. Um
er a0 re0a adaltimarit Sameinudu
pjodanna sem hefur komid at tvisvar
til prisvar 4 ari sidan 1946, og er 16g0
ahersla 4 akvedinn malaflokk hverju
sinni. Yfirskrift pessa t6lublads var
Sustainable Energy, eda sjalfbeer orka,
i tengslum vio loftslagsradstefnu Sam-
einudu pjédanna, COP21, sem fram
fér i Paris i byrjun desember. Deemi
um adra greinahdéfunda a pessu ari eru
Ban Ki-moon, adalritari Sameinuou
pj6danna, Kofi Annan, fyrrverandi
aoalritari og N6belsverolaunahafi, og
Mikhail Gorbatsjov, fyrrverandi leio-
togi Sovétrikjanna.

,Greinin fjallar um hvort énnur
riki pessa heims geti lert eitthvad af
pvi ferdalagi sem Island tok sér fyrir
hendur, ad breyta ar kolum og oliu
yfir i endurnytanlega orkugjafa. Pad
eru ekki svo margir aratugir sidan
Islendingar voru haoir fyrrnefndum
orkugjofum, en i dag eru niu af
hverjum tiu hdasum hitud upp med
jarovarma og rafmagnio fengio med
endurnyjanlegri orku. Adrar pj6oir

horfa pvi til Islands i pessum efnum,*
atskyrir Halla.

Halla er nanast vakin og sofin yfir
malaflokknum, sem hun segir steersta
umbhverfismal okkar tima. ,Vio gerum
litid 4n adgangs ad rafmagni og orku-
malin snerta pvi a flestum flétum
samfélagsins. Ef vid h6ldum afram
a0 nota mengandi orkugjafa pa leidir
pad af sér margs konar breytingar, s.s.
breytingar & vedurfari sem hefur ahrif
4 matvelaframleidslu og feduoryggi,
sem getur haft ahrif a heilsu, stodug-
leika samfélaga, vidskipti og svo fram-
vegis,” bendir hin a og heldur afram:
,betta snyst allt um hvernig vid getum
aukio lifsgaedi allra 4 umhverfisveenan
hatt, med breyttri ntverandi orku-
notkun.”

Halla segist sannarlega finna fyrir
vaxandi dhuga a malaflokknum i
storfum sinum innan veggja Islenska
orkuhaskoélans par sem erlendir ndms- '
menn eru { miklum meirihluta, en
auk pess hefur Halla samid kennslu-
efni i samstarfi vid Harvard-haskola,
sem kennt hefur verio vida, medal
annars vid Harvard- og Columbia-
haskola. ,Yfir 90% prosent peirra sem
stunda namio eru erlendir nemendur.
Pao er akkdrat bad sem er gaman, ad
sja hvernig nemendur bléomstra pegar
peir taka pekkinguna okkar og halda

P
afram. bad er mjog apreifanlegur ahugi  Halla Hrund Logadéttir segir u présent nemenda vid Orkuhaskélann vera erlenda, en islendingar pyki standa framarlega i

4 pessum malum.” gudrun@frettabladid.is  pessum efnum. FRETTABLADID/ERNIR

. I
g o Elskulegur fadir okkar og tengdafadir,

Guomundur Jénsson
Spitalastig 8, Hvammstanga,

lésta Sjukrahusinu @ Hvammstanga
22. desember sidastlidinn. Utfér hans
fer fram fra Hvammstangakirkju
4.januar nk. kl. 15.00. Blom og kransar
eruvinsamlegast afpakkadir
en peim sem vildu minnast hans er bent
a Hollvinasamték HVE 8 Hvammstanga.

Eyglo Olafsdottir

Kristin R. Oskarsdéttir
Margrét Vera Knutsdottir
Lara Ingimarsdottir

Bjarni Gudmundsson
Unnar A. Gudmundsson
Jon H. Gudmundsson
Reynir Gudmundsson

.l.

Elskuleg eiginkona min, moédir okkar,
tengdamodir,amma oglangamma,

Guony Kristinsdoéttir
Espiholi,

_ lést midvikudaginn 23. desember.
Utfor hennar fer fram fra Grundarkirkju
midvikudaginn 6. januar kl. 13.30.

Jon V. Johannesson
Sigruan Eydis Jonsdottir Guomundur B. Gudmundsson
Kristinn Vidar Jonsson Asta Guéran Sveinsdoéttir
Johannes AEvar Jonsson  Sigurlaug Bjornsdottir
Valgerdur A. Jonsdottir Runar isleifsson
ommu- og langdmmubérn.

.l.

hlyhug og vinattu vid andlat og utfor
astkaers eiginmanns mins, fédur,
tengdafédur og afa,
Gisla]. V.Jenssonar
Soleyjarima 5.

Sérstakar pakkir til allra hja iTR og
Oddfellowreglunnar a Islandi.
Gud blessi ykkur oll.

bpoérunn Elisabet Stefansdéttir (Elsa)
Anna Maria Gisladottir Ing6lfur Jon Hauksson
Einar Gisli Porbjornsson
bporbjorn Johann Porbjornsson

Hjartans pakkir fyriraudsynda samud,

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,
Jonina Guoran Bogadottir
Thorarensen
Hlaobz 1, Reykjavik,

lésta Landspitalanum i Fossvogi
pann 27.desembersl.
Jardarfor verdur auglyst sidar.

Sveinn Sveinsson

Johanna Gunnlaugsdéttir

Haukur Por Porgrimsson Guorun Helga Reynisdottir

Bjarni Porgrimsson Linda Bjork Gunnarsdéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

Bergros borgrimsdottir
Pétur Porgrimsson

.l.

Astkaer systir okkar,
magur og fraendi,

borbjorg Malfriour
Porbergsdottir og
Halldor Steinporsson
Hamraborg 26,
aour Fifuhvammi 37,
létust a hjukrunarheimilinu Sunnuhlid
22.0g27.desember. Utfér peirra verdur fra

Digraneskirkju pann 8. januar kl. 11.00. Blom og kransar

vinsamlegast afpakkadir en peim sem vilja minnast peirra
erbenta Krabbameinsfélagio.

Sigriour Porbergsdottir
Guoruan borbergsdottir
bordis borbergsdottir
Steinpor Stefansson
Frioberg Stefansson

og systkinabérn.

Jack Unnar Dauley
Hildur Pétursdottir

.l.

Okkar elskadi eiginmadur, fadir,
tengdafadir, afi og langafi,

Gudjon Reynisson
Frooengi 7,
ReyKkjavik,

lést a Landspitalanum vid Hringbraut
adfaranott laugardagsins 26. desember.
Utfér hans verdur gerd fra Grafarvogskirkju
midvikudaginn 6. jantar kl. 13.00.

Laufey Gudrian Magnusdaéttir
born, tengdaborn,
barnabérn og langafaborn.

Modir okkar, tengdamoédir ogamma,

t e Steinunn Aradottir
fra Tjorn a Myrum,

sem andadist 20. desember
sidastlidinn, verdur jardsett fra
A Hafnarkirkju manudaginn 4. jantar
kl. 11.00. beim sem vilja minnast hennar er
bentaad lata Brunnholskirkju njéta pess (s. 849 4920).

Saevar Kr. Jonsson
Gudran Pétursdottir
borgeir Sigurdarson
Brita Berglund

Bjarney P. Benediktsdottir

Sigurgeir Benediktsson

ArnborgS. Benediktsdottir

Karl Benediktsson

Eydis S. Benediktsdottir
og fjolskyldur.

.l.

Okkar astkaera
Maﬁdalena Bjork
Johannesdottir
Haengi 23, Selfossi,

andadist 22. desembersl.a
Heilbrigdisstofnun Sudurlands, Selfossi.
Utférin fer fram fra Selfosskirkju
laugardaginn 2. jandar nk. kl. 14.00. Peim sem vilja minnast
hennar er bent a Sjukrahussjod Kvenfélags Selfoss,
0152-15-370521, kt. 700169-5299.

Guoruan Schioth

Inger Schiéth

Solveig Robertsdottir
Johanna Frida Rébertsdottir
Matthildur Robertsdottir Jens Pétur Johannsson
Unnur Rébertsdottir Anders Kohler

Harpa Johannesdéttir Moller og fjolIskyldur.

Sveinn bordarson
Grimur Bj. Jonsson
Bjorn Bj. Jonsson

Tilkynningar um merkisatburdi, storafmeeli
og utfarir ma senda a netfangio
timamot@365.is.

Auglysingar a a0 senda a auglysingar@frettabladid.is
eda hringja i sima 512 5000.
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Affinage D’excellence '

Affinage D’excellence hefur \

bad ad markmidi ad bjéda -
bestu osta sem vol er &.
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nutima ostasérfreedinga.

Beemster
Heimsmeistarinn fra Hollandi.
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wq\y jor icon 5

: Franskir ostar
X Camembert, brie og adrir hvitmygluostar.
Snowdonian Cheddar
Margverdlaunadir Cheddar ostar
frd Wales, smakkadu pa alla!

|7
o
1
1] nbc.
(» R il
g N
.‘-_ —~ 1‘1 k. 1‘_\-' =
S o
= e
» F

Hagkaups Chili sulta og sultadur raudlaukur

Buffalo Mozzarella
Smellpassar med ostunum.

Prima Donna
Hinn eini sanni Mozzarella.

: Osturinn sem allir pekkja.
OPID

Gardabeer, Skeifan,
Spong & Eidistorg

HAGKAUP

Skemmbilegast a8 verfla
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VEDUR ¢ MYNDASOGUR

Veourspa miovikudagur

Oveourslegd fer nordur yfir landio i fyrramalid (midvikudag). A eftir henni
er sudvestanatt, vida 18-25 m/s meo rigningu eda slyddu en styttir upp a
Nordaustur- og Austurlandi. Hiti 0 til 5 stig. Heldur haegari og skarir eda
él seint A morgun.

Prautir Sudoku

. LETT MIDLUNGS PUNG
Krossgata 711 3 sl |1 6 7
LARETT LODRETT 211418 6 911 813 5 4|1
2. eyjaiasiu, 1.4 endanum,
6.gat,8.i0n,9. | 3.fra, 4. Skuld, 8 3 6] (9 412> 6 7 212 >
ovild, 11. Att, 5. temja, 7. skot- 3 5 8 21619 413 319 6
12.umstang, 14. | hylki, 10.slit, 13.
smamjaka, 16. gerast, 15. auma, 21 4 3 2 687 3 216
pott, 17. kopar, 16. hugur, 19.
18. ennpa, 20. skst. 7 6 5 7 2 1,4 114 2
ir66,21.landi 2 1 3 2 5 3 8 1
asiu.
315 8 6 513
41918 519 1 2 5 316
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gegn Shakhriyar Mamedyarov
(2748) i lokaumferd Katar-motsins -
sem lauk i geer. Myndasogur
Hvitur a leik
36. He7! Svartur gaf. Magnus PONDUS Eftir Frode Bverli

Carlsen sigradi a Katar-moétinu
eftir sigur & Yu Yangyvi i arslita-
keppni peirra 4 milli.

BEINI! Petta o jiciiy yardy

lageralgjor  gigrej aftur

Eger glad- oskrandi

W' astigladasti g hundur i
'y gladasti :

alveg eins...

www.skak.is: Rapport teflir a heeeeimil klassik!

Reykjavikurskdkmotinu.

ODYRIR
FLUGELDAR

Veislan

29.500 kr.

GELGJAN Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

¥ Nei. Ekkert i Eg er ad verda snakklaus,
Er ekki allt i g6du. og jdlafriid er enn  blissandi
g6du, vinur? Alls gangi... ég er ad dila vid
rosalega togstreitu hérnal
ekkert!

Biddu, ég skil o

ekki alveg. Af reyna ao
hverju fer hann setjanytt
ekki [ bid? ndttouna- J

Ef ég fe

{F mér pa
5 bara prija i
§
;
¢
k
" E
BARNALAN Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
- ) 4 nei . ; ; ; = Hannsd % .
Pabba-pakkinn 0 neil parna kemur litli Hundsid hann! Ekki tala vid . <o il . . ,
19.00 kr bolandi brodir minn... hann, bé KANNSKI P T okkur ekki | saEistr ol
. . fdum vid frid! einu sinnill vid mannl!

Vid styrkjum

FELAG
HEYRNARLAUSRA

Bildshofdéa 9 Skoégarlind 1 flugeldasala.is

Til méts vid American Style Planid vid Elko Lindum Netverslun
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Ef pu kaupir fyrir 20.000 feerou 20% meiri voru ao auki!*
Ef pu kaupir fyrir 30.000 feerdu 30% meiri voru ad auki!*
Ef pu kaupir fyrir 50.000 feerou 40% meiri voru ad auki'*
Ef pu kaupir fyrir 60.000 ferou 50% meiri voru ad auki!*
Ef pa kaupir fyrir 100.000 ferdu 60% meiri voru ad auki!*

*Gildir LIKA d fiolskyldupékkum og 68rum tilbodum!

Komd & solustad gt §
okkar i Hafnarfirdi,
= N versladu flugelda fyrir
VERBMETI
207.700.- 20.000 eda meira og pu
Merw Effect 150 skotaimingil 39.900 kr, Pink Cadillac 36 skota 8.900 kr, Wielnam 36 skota geefir unnid 80 skota

B.900 kor, Misssles 600 skota 6.900 kr, Montecristo 16 kot 2.900 kr, Flower Exhibition 100 =
skodn 7.900 kr, Partybeo B0 skota 6.900 kr, Hvellr 25 skota 2200 kr, 255 Cake 2,200 kr, Kammﬂ' Skﬂ‘fkﬂku 3&

Roundcake 13 skota 2.900 ke, Happy go Lucky 19 skota 4,900 kr, Punto Amarii 19 skota verdmaeti 19.900! ‘-"
6900 kr, Seranade 81 skota 18.900 kr, Hot Shol 56 skota 14.900 kr, XXL Fiakskyldupaki

25,900 kr, Gulregn og Hyelir 100 skota 22,900 kr, 2 stykki af Mitnzstur raketty 7.800 k,

Grackling Sky 40 skt 15.900 Kr * Opnunartimi:

28. des. fra kL. 10:00 - 22:00  30. des. fra kL 10:00 - 22:00

SOLUSTABIR OKKAR ERU: »wiowun sawmion o

ﬁ Skeifan 19 T Laekjargata2 A Bajarlind 14-16 ﬂ‘: Smidjuvequr 6

Vitinn, Oddeyrarbryggju

(wid hlidina & Myllunni) (dbur videdleiga) (ad nedanverbu hjd versl. Linunni) (Beint d mati lspan) 1# (vid Eimskip)
" Einar (W 899 6005 o~ pmil/Guoni @ 6944150 2 Johann & Ragnar (8 6907424 & yamhiidur [ 8672112 \ f steinar (¥ 654 9021
SKODABU VIDEO AF FLUGELDUNUM A HEIMASIDU OKKAR WWW.FLUGELDAR.COM
a2 & 4 222 S E SRS EE SRS EEE i E S E RS AR RS E
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Erna Omarsdoéttir og dansararnir hennar i Njalu sem verdur frumsynt i Borgarleikhasinu i kvéld og byggir & hinni astsalu Brennu-Njals sdgu. FRETTABLADID/GVA

Erum stundum eins og sitt hvor dyrategundin

Borgarleikhiisid og Islenski dansflokkurinn frumsyna i kvold Njalu par sem leikarar og dansarar leida sam-
an hesta sina i samstarfi um ad skapa einstaka kvoldstund sem byggir a hinni astsalu Brennu-Njals sogu.

Magnius ®
Guomundsson
magnus@frettabladid.is

rennu-Njals saga er likast
til astseelust af Islendinga-
s6gunum. Flestir lesa hana
a0 minnsta kosti einu sinni
a ®vinni og margir taka
astfostri vid pessa stéru og marg-
brotnu ségu. Eiga par sitt uppahald,
vini og 6vini og skipa sér i sveit meo
hetjum horfins tima.
Borgarleikhtsid redst pvi pessa
dagana svo sannarlega ekki & gardinn
par sem hann er leegstur en i kvéld
stendur fyrir dyrum frumsyning a
Njalu, nyrri leikgerd Mikaels Torfa-
sonar og borleifs Arnar Arnarssonar
sem jafnframt leikstyrir verkinu en
danshéfundur er Erna Omarsdottir.
Njala er samstarfsverkefni Borgar-
leikhssins og Islenska dansflokksins
og Erna sem veitir Id forstoou segir
a0 samstarfio hafi verid skapandi og
skemmtilegt ferdalag.

Dansflokkurinn blomstrar

,Pao er reyndar akaflega mikid ad
gera hja okkur i dansflokknum pessa
dagana. Hluti hépsins, eda fjorir
dansarar, eru ad vinna ad Njalu og
svo er hinn hlutinn ad vinna ad
barnasyningu sem kallast Odur og
Flexa halda afmeli og fjallar um
stormerkilegar ofurhetjur. bar eru
Hannes Po6r Halld6rsson og Pyri Huld

Arnadottir ad proa pessar skemmti-
legu frabzeru ofurhetjur og hlioarsjalf
asamt fleiri dénsurum ur Id i leik-
stjorn Péturs Armannssonar. Syn-
ingin verdur frumsynd i lok jantar

Svo erum vio nykomin ad utan en
vid vorum a0 syna Black Marrow {
ba0i byskalandi og Sviss, vid svaka-
lega g6oar viotokur pannig ad pad er
buid ad vera mjog mikio a0 gera. Pad
er ad minnsta kosti dkaflega g60 orka
og sképunarandinn er i husinu.

Nasta verkefni er samstarf vio
tonlistarhatidina Sénar og Reykjavik
dansfestival en pa faum vio til okkar
danshéfund og dansara a heims-
mealikvarda, Martin Kilvadi, sem
mun leioa verkefni sem kallast ALL
Inclusive.”

Likamna séguna
Erna segir a0 pao hafi verio frekar
snemma { ferlinu fyrir Njalu sem
haft hafi verio samband og falast eftir
adkomu dansflokksins ad syningunni.
,Vid vorum sma tima ad skoda petta
og verkefnio var bad girnilegt og
spennandi ad vi0d akvadum a0 sla til.
Oneitanlega hljémadi pad sem o6ger-
legt verkefni a0 takast 4 vid Njalu meo
pessum hzetti en a endanum er pad svo
frabaer askorun sem veitir mikio frelsi.
bessi saga er svo stor a0 hdan ramar
alveg efni i heila sapudperu svo pad
purfti a0 velja mikilvaega kafla til pess
a0 lata petta ganga upp a einni kvold-
stund.

OKkkar hlutverk felst i pvi a0 lik-

amna soguna. Stundum segir pad
meira en morg ord og kemur meod
adrar tilfinningar inn. Meo ténlist-
inni, likamanum og dansinum geta
stundum komid inn huglaegari ele-
ment en med 6mengudum texta.
bannig er til ad mynda Hallgerdar-
kaflinn a0 miklu leyti dans og kristni-
takan einnig talkud likamlega i dansi
vid sjdunda pianokonsert Prokofjevs.
bao var gaman ao fa pad verkefni og
Hallgerour er i raun talkuo af'sjé ein-
staklingum til ad byrja med, baoi
leikurum og dénsurum. Eg er satt best
a0 segja sérstaklega anzegd med pann
hluta sem vard mér mikill innblastur.
Pad er sma Hallgerour i okkur 6llum.”

Réttlausar konur

Erna bendir & ad Hallgerour sé hetja
sem er mikio haldio 4 lofti af samtim-
anum og eigi sér marga addaendur.
»Hallgerour og harid og skapid og
stoltio er eitthvad sem hofoadi akaf-
lega sterkt til min. Han er sénn kven-
hetja. Kannski fyrsta kvenréttinda-
hetjan, sénn barattukona. Maour
imyndar sér hana { bessum adstaedum
par sem hun vildi ekki lata tradka &
sér. ba dugdi ekkert minna til en ad
drepa eda lata drepa fyrir sig til pbess
a0 standa a sinu.

Eg las Brennu-Njals s6gu i mennta-
skéla a sinum tima en ndna pegar
ég las bokina aftur pa varo ég adeins
hissa & pvi a0 ekki hafi verio 16gd meiri
ahersla & pennan patt sogunnar. Hver
stada kvenna er og birtingarmynd

gg PA DUGDI ERKERT
MINNA TILEN AD
DREPA EDA LATA DREPA FYRIR
SIG TIL PESS AD STANDA A SINU.

peirra i pessu verki. Hversu réttinda-
lausar peer eru og hafa ekki neitt um
neitt ad segja. Island a ségutima er i
raun eins og i bokstafstriaarislams-
riki pvi beer eru bara eiginlega seldar
an bess ad hafa neitt um pao a0 segja.
bessi pattur hafoi vissulega mikil ahrif
amig“

Allur skalinn

Adspurd hvort leikhépurinn hafi
leitast vio a0 tengja petta atridi sér-
staklega inn i samtimann segir Erna
ad bad hafi eiginlega gerst af sjalfu
sér. ,begar ég var a0 leita mér a0 inn-
blaestri sotti ég t.d. mikio i greinar
Helgu Kress. bPad er ymislegt ad
finna parna hugmyndalega sem er
i raun komio fra henni. En pao var
lika svo aberandi hvao pad var margt
sem leikh6pnum 14 & hjarta pegar
vio vorum i pessari vinnu. F6lki var
mikid nidri fyrir vegna pess a0 pessi
bok snertir svo marga fleti mannlifs-
ins. Mann langar oft til pess ad grenja
og 6skra en svo finnur maodur lika til
med hetjunum og maodur fer eigin-
lega allan tilfinningaskalann. Sjalf
er ég til a0 mynda i lidinu hennar
Hallgerodar. Syningin litast 6neitan-
lega adeins af pessum samradum,
pessu ferli, en svo erum vid audvitad

a0 leitast vio ad segja sogu og pao er
engin smaradis saga.

Petta er btiid a0 vera erfitt ferli en
jafnframt rosalega gaman og gefandi.
Pao er svo frabart f6lk sem kemur
ad pessu, bzoi leikstjori, listrena
teymio og leikh6purinn. Dansarar og
leikarar eru pé stundum eins og sitt
hvor dyrategundin og stundum er
eins og vio t6lum ekki sama tungu-
malio, vinnuaodferdir eru oft mjog
olikar og ba tekur pinu 4 taugarnar.”

Sjalfstaett verk

Brennu-Njals saga er storvirki og eigin-
lega heil stofnun innan islenskra bok-
mennta par sem flestir hafa sterkar til-
finningar til perséna og atburda innan
sogunnar. Erna segir ad leikhépurinn
hafi vissulega fundio a0 61k vill koma
sinu uppahaldi ad. ,Félk spyr soldio
hvort pessi eda hin persénan eda ein-
hver akveodinn atburdur verdi ekki
orugglega meod og hefur 6neitanlega
sterkar tilfinningar gagnvart pessu. En
vi0 verOum ad muna ad vio erum ad
gera sviosverk sem byggir a pessari bok,
fremur en ad vid séum ao leitast vio ad
sviosetja bokina. Vid vonum bara ad
ahorfendur meeti opnir og tilbanir til
pess ad nj6ta og pa er gott ad muna ad
petta er adeins ein ttgafa. Utgafurnar
af Njalu eru svo efalitio eins margar og
Vvi0 erum morg.

Mig langar eiginlega til pess ad gera
dansatgafuna. Alveg an orda par sem
Njala er alfario ddnsud. Hver veit nema
a0 pad verdi einhvern tima verkefni.
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BOSTON GLOBE

HASARATRIDIN GERAST EKKI FLOTTARI
MEIRIHATTAR ARAMOTASPRENGJA

LUKE BRACEY
EDGAR RAMIREZ 3
TERESA PALMER &

\# ***

N
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TOTAL FILM
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saymid®y EGILSHOLL
POINT BREAK 1.3-5:30-8-10:30 (1
STARWARS 3D 1.2-5-8-10:50
STARWARS 2D w4-7-10
INTHEHEARTOFTHESEA2D  k.8-10:30
GODA RISAEDLAN &1Tat. 2D 1.3:20-5:40
Sty KEFLAVIK
POINT BREAK 1. 10:55
STARWARS 3D 1.5-8
STARWARS 2D 1. 10:30
SISTERS w8
GOPA RISAEDLAN isiTa 2D 1. 5:50
samid® AKUREYRI
POINT BREAK 10.5:30-8- 10:30
STARWARS 3D 1.2-5-8-10:55
GODA RISAEDLAN istTa 2D w2

savmidin ALFABAKKA
POINT BREAK .5:30-8-1030 (1
STARWARS 3D w.2-5-8-1055 N
STARWARS 2D 1.2-5-8-10:20- 10:55 )
STARWARS 2DVIP w.2-5-8-1055 {3
SMAFOLKID &.Ta 2D 1. 1:30-3:30 o
LOVE THE COOPERS w8
INTHEHEARTOFTHESEA2D  .5:20-8-10:40 (1
GOPARISAEDLAN&TA2D . 1:30-2:30-3:40-5:50 {{H
saymid® KRINGLUNNI

POINT BREAK 1.9-11:30 Q
STARWARS 3D w.2-3-5-6-8-10:55100
STARWARS 2D 1.6-9

GODA RISAEDLAN 1T 2D 1. 1:40-3:50 a
GODA RISAEDLAN 1T 3D 1. 12:50 a

Namskeid

Hvad?
Hvenaer?
Hvar?
Midvikudagur

Hvad? Bjorakademian

Hveneer? 18.00

Hvar? Bryggjan Brugghus, Grandagaroi
8, 101 Reykjavik

Bryggjan Brugghts starfraekir bjor-
skola i samstarfi vio Bjorakademiuna
par sem einstaklingar og hépar geta
sott sér einstaka skemmtun og fr6oleik
umvafin 6llu pvi besta sem nitima
bjormenning hefur upp a ad bjéda.
Verd i bjérskolann er annars vegar
7.900 kronur og hins vegar 12.500
krénur.
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THE PLALST

Leikhuas

Hvad? i hjarta Hroa hattar

Hvenaer? 15.00 og 19.30

Hvar? bjodleikhusid, Stora svidid

[ pessari nyju sgningu dr smidju
Vesturports, bjooleikhussins og Royal
Shakespeare Company reena Hroi
héttur og hinir miskunnarlausu lids-
menn hans hvern pann sem vogar sér
inn i Skirisskog, an pess ad gefa hinum
fateeku nokkuo. Vero a syningarnar
eru 4.950 kronur og 3.700 krénur.

Hvad? Vegbuar
Hvenzar? 21.00
Hvar? Borgarleikhusid, Litla svidid
Toénlistarmadurinn KK stigur a svid
og segir sogu gitaranna sinna
sem hafa fylgt honum i blidu
og stridu i gegnum arin. Hann
greinir frd uppruna peirra og
sérstokum tengslum sinum
vio hvern og einn beirra -

allir tengjast peir a einn eda
annan hatt skrautlegu lifi og
orlégum erlendra triibadora
sem attu baod sameiginlegt

a0 pra réttleti og frelsi. Jon
Gunnar Pordarson leikstyrir
syningunni. Midavero er 5.500
krénur.

Tonlist

Hvad? Helgi og hljodfaeraleikararnir
Hvenaer? 22.00

Hvar? Graeni hatturinn, Akureyri
Aramotauppgjor Helga og hljoofzera-
leikaranna er ordio fastur lidur { milli-
joladagskra Graena hattsins en par
koma sama peir hljoofaraleikarar sem
hafa starfad meo Helga undanfarin ar
og gera upp ario a sinn hatt.

Hvad? Perlurislenskra sénglaga — Ara-
motatonleikar

Hveneer? 17.00

Hvar? Harpa, Kaldalon

[ kringum dramétin verda haldnir
nokKkrir ténleikar i pessari vinsalu
ténleikardo par sem islensk songlog
eru flutt og kynnt. Vero a tonleikana
er 3.900 kronur. A ténleikunum i dag
koma fram Hanna Déra Sturludéttir
mezz6sopran og Kristjan Jéhannesson
barit6n.

7 7 7
BiO) * PARADIS s
BARNUM 17-19

A5 YOATS ..ottt 17:45
Doctor Who Christmas Special .................................... .18:00
Magicin the Moonlight................................... 18:00
The Winters Tale.........................cccoc, 20:00
Youth ..., 20:00, 22:15
Sparrows / Prestir....................... 20:00

GLEBILEGA IHATiB

%A

. FORSALA
"4 [FULLUM
GANGI

UPNUM KL. 12, 30

Syningartimar & eMidi.is, midi.is og smarabio.is

Hvad? Aukatonleikar med hljomsveit-
inni Valdimar

Hveneer? 23.00

Hvar? Stapinn i Hljomaholl i Reykja-
nesbae

Hljomsveitin Valdimar heldur auka-
ténleika i Stapa i Hljomaholl i kvold
en uppselt er a fyrri ténleika sveitar-
innar sem hefjast k1. 20.00. P16tur
sveitarinnar eru oronar prjar talsins og
hafa peer allar notio hylli aheyrenda
jafnt sem gagnrynenda. Verd a ton-
leikana eru 3.000 krénur.

Reykjavikurdaetur koma fram a
Sidasta sjens i kvéld.

Hvad? Operudraugarnir

Hvenaer? 20.00

Hvar? Harpa, Nordurljos

Garoar Thor, Gissur Pall, Disella og
Valgerour Gudna verda Operudraugar
um aramotin en séngvararnir blasa

til hatidarténleika i Horpu og Hofi a
Akureyri. Sérstakur gestur beirra vero-
ur Ranar Kristinn Rinarsson sem er
nyatskrifadur fra Guildford-svidslista-
skolanum i Bretlandi. Operudraugarn-
ir koma fram dsamt strengjasveit og
pianoleikara en tonlistarstjori Operu-
drauganna er Oskar Einarsson sem
16ngu er landsfraegur fyrir titsetningar
og tonlistarstjorn a stérvidburoum.
Midaverd er 7.900 kronur.

Hvad? How to become
Icelandic in 60 minutes
Hvenaer? 19.00

Hvar? Harpa, Kaldalon
Um er ad reda leik-
syningu sem leikin er
a ensku, samin og
flutt af Bjarna
Hauki bors-
syni og
leikstyrt

af Siguroi
Sigur-
jonssyni.

LAUGARASBIO  Syningartimar
SISTERS 5:30, 8,10:30
SMAFOLKID 2D 1:30,3:30

STAR WARS 3D 2,5,8,10:45
STAR WARS 2D 7,10

GODA RISAEBLAN 2,4:30

Syningin er sambland af séguleikhusi
og uppistandi par sem reynt verdur ad
kenna peim sem syninguna sekja ad
verda Islendingar. Midaverd eru 4.200
kronur.

Hvad? Sidasti sjens 2015
Hvenaer? 22.00
Hvar? 16n6
Toénleikarnir Sidasti Sjens fara fram {
kvold en peir hafa verio haldnir sidast-
lidin sex ar og hefur stemmingin verio
engu lik. I 4r verdur gamla Idnadar-
mannahusid lagt undir og verour
gledin um allt has. Hasio verdur
opnad klukkan 21.00 og hefjast t6n-
leikarnir klukkan 22.00. Fram koma
Retro Stefson, sem mun flytja efni
af veentanlegri plétu i bland vid
. gamla slagara, Reykjavikurdaetur
% sem hafa vakio veroskuldada
athygli undanfarin misseri og
sidast en ekki sist Sturla Atlas
sem slegio hefurigegniaren
16gin Snowin’, San Francisco
og Fuckboys hafa verio i
mikilli spilun sidustu man-
udi. Mioavero a tonleikana er
2.900 kronur.

Hvad? Tonleikar med Johdnnu
Elisu og hljomsveit
Hvenar? 21.00

Hvar? Petersen svitan i Gamla biéi
Séngkonan Jéhanna Elisa heldur
tonleika i kvold en htn er na busett i
Gautaborg par sem htin er i tonlistar-
skiptindmi. Hin mun syngja ymis jola-
16g, par a medal & seensku. Einnig 16g
ar ymsum attum eftir Stevie Wonder,
Charlie Haden og fleiri. Hljomsveitina
skipa: Johanna Elisa Skiladéttir sem
syngur, Ingi Bjarni Skulason leikur &
piang, Sigmar P6r Matthiasson leikur
a kontrabassa og Kristofer Rodriguez
Svonuson leikur & trommur. Fritt er
inn 4 tonleikana.

Uppistand

Hvad? So It Was New Year's Eve — Story
Night

Hvenaer? 20.00

Hvar? Gaukurinn

So It Was New Year’s Eve - Story Night
at Gaukurinn er annad s6gukvoldio

a vegum Goldengang Comedy. Fimm
uppistandarar stiga a svid og segja
sOgur sem tengjast pema kvoldsins
og eins og nafniod gefur ad kynna er
pemad aramétin i petta skiptio. Lif-
andi tonlist fyrir og eftir syningu.
Kynmr kvoldsins er Jonathan
Duffy. Allt uppistand fer fram
a ensku. Pao kostar 1.000

i
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¥ 19:25

DIMMA 0G SINFONiUHLJOMSVEIT NORDURLANDS

Upptaka fra mégnudum toénleikum sem haldnir voru i
Eldborgarsal Horpu f haust. Sinfoniuhljomsveit Nordurlands
gengur inn i heim pungarokkssveitarinnar DIMMU og ljair
henni nyja vidd.

FRABART

Fadu pér askrift a 365.is

¥4 21:00
COVERT AFFAIRS

Skemmtileg pattaréd um CIA
fulltrtana Annie og Auggie og
samband peirra baedi innan og f
utan vinnunar.

¥4 21:50

FLESH AND BONE
Dramatiskir paettir um Claire
sem er ungur og haefileika-
rikur dansari i New York. Han
lifir og hreerist i kr6fuhdroum
dansheiminum og a ekki alltaf
sjo dagana sela.

F4 | 22:50
CATASTROPHE

Onnur pattarodin um pau
amerisku Rob og hina irsku
Sharon sem héfu kynni sin a
skemmtistad i London og upp
fra pvirédust érlog peirra.

® | 22:00

GRAVITY

Spennutryllir i leikstjorn
Alfonso Cuarén med Sandra

Bullock og George Clooney i
adalhlutverkum.

G 2140

PRESSA

Rammislensk spennupattaréd
i sex hlutum eftir Oskar
Jonasson og Sigurjon
Kjartansson.

K2 | 07:00-20:30
BARNAEFNIALLA DAGA
Vandad talsett barnaefni og
skemmtilegir paettir fyrir
yngstu ahorfendurna alla
daga a Krakkastooinni.

28
DAGSKRA
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Midvikudagur

STOD 2

07.00 Barnatimi Stodvar 2

07.01 Waybuloo

07.20 Lina Langsokkur

07.40 Big Time Rush

08.05 The Middle

08.30 Anger Management
08.50 Friends With Better Lives
09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Spurningabomban

11.05 Sullivan & Son

11.25 Jamie's Family Christmas
11.50 Grey's Anatomy

12.35 Nagrannar

13.00 Nashville

13.45 Nashville

14.30 White Collar

15.15 Project Greenlight

15.45 Big Time Rush

16.05 Tommi og Jenni

16.25 The Big Bang Theory
16.50 Raising Hope

17.15 Bold and the Beautiful
17.40 Nagrannar

18.05 Simpson-fjéiskyldan
18.30 Fréttir Stoovar 2

18.47 iprottir

18.55 island i dag

Andri, Margrét Erla, L6a Pind og
Pétur J6hann faera pér skemmti-
legan pjodmalapattibeinni
utsendingu a hverjum degi.
Ahugaverd umrada, frodlegar
fréttaskyringar og skemmtileg
sjonarhorn.

19.20 Vikingalotto

19.25 Dimma og Sinfoniuhljom-
sveit Nordurlands

21.00 Covert Affairs

21.45 Flesh and Bone

22.45 Catastrophe

23.15 Closer

Dramatisk verdlaunamynd med
peim Juliu Roberts, Jude Law, Clive
Owen og Natalie Portman. Myndin
segir sogu fijégurra einstaklinga
sem flaektir eru i vef framhjahalds
oglyga - ekkert peirra virdist sja
leid ut.

00.55 Mom's Night Out

02.35 The Hobbit: The Desolation
of Smaug

05.10 Fréttir og island i dag

STOD 3

17.55 Fresh Off the Boat

18.20 Sullivan & Son

18.40 Top 20 Funniest

19.30 One Big Happy

19.55 Schitt's Creek

21.10 Last Ship

21.55 American Horror Story: Freak
Show

23.00 Discovery Atlas

00.40 One Big Happy

01.05 Schitt's Creek

02.10 Last Ship

02.50 American Horror Story:
Freak Show

03.55 Tonlistarmyndbond fra Bravo

SPORT

10.35 La Liga Report

11.05 San Antonio - LA Clippers
13.10 NBA Special. Clutch City
14.25 La Liga Report

14.55 Real Madrid - Real Sociedad
Bein atsending

17.10 Golden State - Cleveland
19.25 Barcelona - Real Betis Bein
utsending.

21.30 Holmurinn heilladi

22.45 Barcelona - Real Betis
00.25 Real Madrid - Real Sociedad

KRAKKASTODIN

07.00 Afram Diego, afram!

07.24 Svampur Sveinsson

07.49 Rasmus Klumpur og félagar
07.55 UKI

08.00 Lukku-Laki

08.23 Kalli a pakinu

08.47 Hvellur keppnisbill

09.00 Brunabilarnir

09.25 Skogardyrio Hugo

09.47 Avintyraferdin

10.00 K6nnudurinn Déra

10.24 Morgaesirnar fra Madagaskar
10.45 Doddi litli og Eyrnastor
10.55 Tommi og Jenni

11.00 Afram Diego, afram!
11.24 Svampur Sveinsson

11.49 Rasmus Klumpur og félagar
11.55 UKI

12.00 Lukku-Laki

12.23 Kalli a pakinu

12.47 Hvellur keppnisbill

13.00 Brunabilarnir

13.24 Skogardyrio Hugo

13.49 Avintyraferdin

14.00 K6nnudurinn Déra

14.24 Morgasirnar fra Madagaskar
14.45 Doddi litli og Eyrnastor
14.55 Tommi og Jenni

15.00 Afram Diego, afram!
15.24 Svampur Sveinsson

15.49 Rasmus Klumpur og félagar
15.55 UKI

16.00 Lukku-Laki

16.23 Kalli a pakinu

16.47 Hvellur keppnisbill

17.00 Brunabilarnir

17.24 Skégardyrio Hugo

17.49 Avintyraferdin

18.00 K6nnudurinn Déra

18.24 Morgasirnar fra Madagaskar
18.45 Doddi litli og Eyrnastor
18.55 Tommi og Jenni

SPORT 2

07.30 Leicester - Man. City

11.30 Nottingham Forest - Leeds
13.10 Watford - Tottenham
14.50 Arsenal - Bournemouth
16.30 Leicester - Man. City

18.10 Premier League Review
19.05 Football League Show
19.35 Sunderland - Liverpool Bein
utsending

21.45 Premier League World
22.15 Man. Utd. - Chelsea

23.55 Sunderland - Liverpool

GOLFSTODIN

08.00 Golfing World 2015
08.50 Solheim Cup 2015

11.20 Feherty

12.05 Golfing World 2015
12.55 The Open Championship
18.00 Golfing World 2015
18.50 2015 Augusta Masters
00.10 Golfing World 2015

19.00 Rj6 2

";,ﬁ. — :vafnpur
W son
24

GULLSTODIN

10.50 The Big Bang Theory
11.15 Friends

11.40 The New Girl

12.00 Modern Family
12.25 A uppleid

12.55 Matarast meo Rikku
13.25 Um land allt

13.55 Um land allt

14.30 Fedgar a ferd

14.50 Dulda island

15.45 Eitthvad annad
16.25 Bubbi og Dimma
17.55 Fokus

18.20 Fokus

18.45 Margra barna madur
19.15 Veistu hver ég var?
19.55 baer tvaer

20.15 Poppsvar

21.00 Heimsendir

21.45 Pressa

22.40 Pressa

23.30 Pressa

00.15 Fostbradur

00.50 Fostbraedur

01.20 Tonlistarmyndbond fra Bravo

BiOSTODIN

08.50 Batman

10.55 Cast Away

13.15 He's Just Not That Into You
15.25 Batman

17.30 He's Just Not That Into You
19.40 Cast Away

22.00 Gravity

23.35 The Book Thief

Mynd fra 2013 sem gerist a timum
seinni heimsstyrjaldarinnar med
Geofrey Russ og Emily Watson i
adalhlutverki.Sagan hefstiba ein-
um i byskalandivid upphaf heims-
styrjaldarinnar sidari og segir fra
pvi pegar hin unga Liesel kemuri
fostur til Hubermann-hjénanna-
eftirad modir hennar getur ekki
lengur séd hennifarborda.

01.45 Misery

03.35 Gravity

06.20 Batman Forever

RUV

08.00 KrakkaRUV

08.01 Froskur og vinir hans
08.08 Vinabaer Danna tigurs
08.20 Veistu hvad ég elska pig mikio
08.32 Kata og Mummi

08.43 Tilly og vinir

08.55 Dota laknir

09.18 Babar

09.40 Drekar

10.05 Undraverdld Ganda
10.20 Munadarleysingjar i nattarunni
11.15 Fotboltafar

12.45 Aftur til framtiodar

14.40 Tatler: A bakvid tjéldin
15.40 Skipad i hlutverk

17.10 Jolin hja Claus Dalby — Nyars-
skreytingar

17.40 Taknmalsfréttir

17.50 KrakkaRUV

17.55 Disneystundin

17.56 Finnbogi og Felix

18.18 Sigildar teiknimyndir
18.26 Finni kostur

18.50 Krakkafréttir

18.54 Vikingalotto

19.00 Fréttir

19.25 iproéttir

19.30 Vedur

19.35 Menningin - samantekt
20.10 ipréttamadur arsins 2015
21.35 Froken Friman fer i strio
22.40 Lengi lifi Mid-island
23.40 Of=rd

00.35 The Lord of the Rings: The
Return of the King

03.50 Dagskrarlok

SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist
08.10 Dr. Phil

08.50 Kitchen Nightmares
09.40 Minute To Win It

10.30 Everybody Loves Raymond
10.50 Younger

11.15 Jennifer Falls

11.40 Playing House

12.00 Odd Mom Out

12.25 Life In Pieces

12.50 Grandfathered

13.10 The Grinder

13.35 The Muppets

14.00 Black-ish

14.25 The Good Wife

15.15 America's Next Top Model
16.00 The Voice

17.30 Solsidan

17.50 Dr. Phil

18.30 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

19.10 The Late Late Show with
James Corden

19.50 The Millers

20.15 Survivor

21.00 Something Borrowed
22.55 Role Models

00.35 Brooklyn's Finest

02.50 Law & Order: Special Victims Unit
03.35 The Late Late Show
04.15 Pepsi MAX tonlist

UTVARP

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

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum FM 102,9 Lindin

a adeins 310 kr. a dag.




BOMBA

bomba.is

Opnunartimi okkar: Bomba flugeldar

10.00 - 22.00 203 Képavogi

31. des. www.bomba.is
09.00 - 16.00
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. the CHEEZY nacho the CHEEZIER
snack ] snack

kr. 160 g OLW Ostasnakk kr. 175 g OLW Kartoflusnakk
160 g 1759

rkudrlkkl“

Lika til sy urlaus

Saleag Pinngr

|1

RGY
DRINK
AR FREE

E5-':||-|q e

kr.250 g OLW Saltstangir
250 ¢

- 9
kr. 2 | > kr. 250 m|
—_
Egils 7-up Pepsi Euro Shopper
2 litrar Kippa, 4x2 litrar Orkudrykkur, 250 ml, 2 teg.

@RUNATIMI

uraflamess’ 2}

— |
T~ |

kr. stk. 2,27 kg

kr. saman

Coke og Prince
250 ml og 50 g

Heima Ruslapokar
10x100 |

|||||

i
o

- 198
(11 kr. pk. kr. pk. 1 8

 Dream Glow o Dream Glow kr. 2 stk. Utikerti
Ror, 6 stk. ~—J Concert Stick 10” 2 stk.

Verd i pessari auglysingu gilda til og med 3. jantdar a.m.k.



AROMATIC CRISPY. DUCK

A whole boneless crispy aromalic &xﬁ e - “';"'.':‘ e G *

Wi 24 m ored halin sauce - B . ':.\“1 : % oty W?/ , /
Simply odd spring onkons : : - N = S AEY 3%‘7
I 3 E . _ ? & s : 3 1

MED FYLLINGU

kr. pk. Aromatic Crispy Duck Veislufugl
Ond, 24 vefjur og sésa Med fyllingu, ferskur

Sy’ : ; — { ) Adeins
[SLANDS _

NAUT

kr. kg W kg

islandsnaut Piparsteik islandsnaut Kalkinabringa Pekingénd, 2,4 kg
Ungnautasteik, fersk Ungnauta Fillet, ferskt Frosin, 98% kjot, Pyskaland Frosin, heil, Pyskaland
UR LAX ), )
eNSK . *
19\’ oo »ﬁ«- ' 4
- #~

*
OPNUNARTIMI

otin

fyrir aramo
GUR 10-20

£S. MIPVIKUDA _
2?':&; " GAMLARSDAGUR 10-15

OPNUM AFTUR A NYJU AR

-18
2. JAN. LAUGARDAGUR 10-1

Nordanfiskur
Reyktur eda grafinn lax

Kjarnafaedi Heidalamb
Kryddad lambaleeri, ferskt

Opnunartimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 - Fostudaga; 10:00-19:30 - Laugardaga; 10:00-18:00 * Sunnudaga; 12:00-18:00
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Gamlarskvold verdur haldid hatidlegt a naestu dogum par sem gamla arid verdur sprengt i burtu og pvi nyja
fagnad. Oft & tidum hittast fjolskyldur eda vinir og halda upp a pessi timamot meo steel. Margir eyda kvoldinu Ut
08 kveikja 1 blysum 08 rakettum en pa er mikilveegt ad vera vel kleeddur. A dramétunum tidkast ekki siour en &
jolum ad kleeda sig i sitt finasta puss og getur petta tvennt vel farid saman. Fréttabladid hafdi samband vid tvo
sérfraedinga sem vita hvad peir eru ad tala um pegar kemur ad klaeednadi.

Hildur Ragnarsdottir verslunarkona

Rétt yfirhofn, kipa eda pels 4
pad er mikilvaegt ad velja yfir-

Godur trefill og hufa

Stor og goour trefill og hufa gera

kraftaverk pegar kemur ad pvi ad
halda @ manni hita.

Riillukragabolur undir kjolinn

pad er buid ad vera aberandi

hoéfnina vel. Pels getur verid
jafn hlyr og dantlpa asamt pvi
ao lita betur ut yfir aramota-
dressid. Falleg kapa getur lika
hentad vel 4 kdldum vetrar-
kvoldum.

Ledurhanskar
Ad vera med ledurhanska a medan
verid er ad sprengja flugeldana eda bara
soOtra a kampavini uti getur breytt 6llu.
iskaldir puttar gera lifid leitt.

seinustu misseri ad vera i rullu-
kragabol undir kjélum. Pad gerir
mikid fyrir dressid asamt pvi ad
halda @ manni hita. pad veeri aud-
vitad lika snidugast ad vera i ullarnarfétum
en ekki finnst 6llum pad neitt sérstaklega

pzegilegt.

Sindri Jensson Verslunarmaéur

Aukahlutir
Fyrst og fremst er mikilvaegt ad huga .
ad aukahlutum. Margir vanmeta
mikilvaegi pess ad eiga vandada ut-
gafu af heilégu prennunni: Hufu,
hanska og trefli. Pegar kalt er i
veOri er fatt betra en ad eiga goda
ledurhanska til ad skafa af bilnum
og nota vid akstur. Hufa og trefill ur
ull er svo skyldueign.

meli ég med ad ,layera“ sig upp, peysa

yfir skyrtuna er t.d. sterkt. Svo er

haegt ad nyta punnar dunulpur,
dunvesti eda primaloft-jakka

#  sem layer” undir ullarfrakka.

pad kemur oft mjog vel ut.

Skobiinadur
Svo parf ad huga vel ad skébun-
adi og sokkum. Godir sokkar geta
gert kraftaverk fyrir lidan manns, maeli
med smekklegum ullarsokkum, purfa ekki
ad vera pykkir. Svo eiga allir karlmenn ad eiga
go0a ledursko, pad er lykilatridi.

Morg log
b6 menn vilji klaeda sig fint er samt mikilvaegt
ad lida vel og vera ekki ad krokna ur kulda. Pa
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Urval er breytilegt eftir verslunum. Allar vérurnar fast i Iceland, Engihjalla.

OPID ALLAN SOLARHRINGINN
ICELAND, ENGIHJALLA,
VESTURBERGI OG ARNARBAKKA
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Arna Yr er nokkud satt vid sinn hlut i keppninni, og ku

ad sja kunnuglegt andliti

m ta-linu, en Linda Pétursdaéttir var ein iu démara ia'. MYNDIR/ADSEND

Komin med nog af svidsljosinu i bili

Arna Yr Jonsdottir var harsbreidd fra ad komast inn 1 topp tuttugu trslitahépinn i Miss World 2015, en hin lenti i
21.-22. seeti 1 keppninni. Han leggur sprotann a hilluna og tekur upp skolabakurnar strax a nyju ari.

Guordn
Ansnes
gudrun@frettabladid.is

g er buain ad sofa i all-
nokkra daga, eoda
sidan ég kom heim 21.
desember,” segir Arna
Yr Jénsdoéttir, sem ber
nafnbotina ungfri Island meod
sannkolludum soma en han land-
a0i 21.-22. sati i keppninni Miss
World sem fram for i Kina fyrr i
manudinum. ,betta voru fjérar
vikur og var allt 60ruvisi en ég
bjost vio, en i grunninn var mikid
ferdast, vido skodudum mikio af
alls konar landslagi og @foum
mikio," atskyrir Arna, en htn lauk
keppni pann 19. desember bar

sem hun komst ekki afram i tutt-
ugu stalkna drslitin sem foru fram
pann 21. desember, en var grat-
lega nalzegt. ,Eftir domaravidtdlin
var ég komin i fjértanda sztid, en
svo pegar turslit médelkeppninnar
og heafileikakeppninnar komu
inn, datt ég Gt Gr tuttugu manna
hépnum,” bendir han &, og segist
orlitio svekkt meo ad hafa ekki nao
lengra i ipréttakeppninni, en sjalf
er hin mikil ipréttamanneskja. ,Eg
datt mjog snemma Gt ar Gtslattar-
keppninni par, en ég var 6vart meo
helinn fyrir utan linuna i piptest-
inu, annars hefoi ég liklega komist
ansi langt.”

Arna er p6 himinlifandi med
a0 vera komin heim, enda fannst
henni han hafa stadio sina plikt
lj6mandi vel. Han hafi reyndar

fengio sig fullsadda af sviosljos-
inu sem svona fjégurra vikna ferli
fylgi. ,betta var akveoin lifsreynsla,
en ég myndi ekki nenna pessu til
lengdar. Sviodsljosid hentar mér
ekki, po ég hafi vissulega alltaf
verio brosandi og hress,” atskyrir
hin og hler. ,Madur finnur lika
mikio fyrir politikinni sem fylgir
svona keppni, og likt og Heidar
Jonsson snyrtir sagoi vid mig pegar
ég kom heim, pa er petta allt 60ru-
visi keppni i dag en hér adur fyrr.”

En fatt er svo med 6llu illt ad
ekki bodi nokkud gott, pvi Arna
kom fjélmérgum vinkonum og
reynslunni rikari heim. ,Eg eignao-
ist heilmargar gédar vinkonur, og
var einstaklega heppin med her-
bergisfélagann, ungfra Ungverja-
land. Vio hlégum mikid saman

_ TERTUPAKKINN |

4% skol

gg EFTIR DOMARAVID-
TOLIN VAR EG KOMIN i
FJORTANDA SETID, EN SVO
DPEGAR URSLIT MODELKEPPN-
INNAR 0G HAFILEIKAKEPPN-
INNAR KOMU INN, DATT EG OT
UR TUTTUGU MANNA HOPNUM.

og urdum perluvinkonur, hin
®tlar einmitt ad koma til Islands
naesta sumar og heimsakja mig.”
Segir Arna b6 tvimalalaust heim-
s6knina & munadarleysingjaheli
fyrir f6tlud boérn hafa stadio upp
ar, enda hafi hun aldrei upplifad
annad eins. St heimsékn var erfid,
en kenndi mér 4 sama tima mikiod.

WWW.NETFLUGELDAR.IS §] FYHRA SELDIST ALLT UPP!

bParna fengum vid ad gefa bérn-
unum jolagjafir, syngja med peim
og dansa,” segir Arna kampakat, en
hun segist einna anegoust med ad
beir peningar sem stelpurnar hafi
safnad i addraganda keppninnar
hafi allir runnio til heimilisins.
,Vid komum allar med gjafir fra
@ttlandi okkar, og svo voru bar
boonar upp og peningurinn rann
til barnanna.”

Spurd um frekari frama i fegurg,
segist huin ekki geta hugsao sér ad
bardudsa meira i pvi ad svo stéddu,
nu taki skélabakurnar vio pvi han
tli sér ad klara menntaskolann.
,Eg hef frestad bessu i eitt og halft
ar, en nu &tla égad einbeita mér aod
skélanum. Svo tla ég i haskélann
og mig dreymir um ao verda ljos-
mooir,“ segir htin dkvedin.
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Bakpankar

Erlu Bjargar
Gunnarsdottur

Samvisku Budu pig undir
skotio upp spennandi framti®

gvar buin ao giramigupp i
reidilestur yfir réttletiskornum
sem gubbar einradda vand- Ferdin fra hugmynd ad farseelu fyrirtaeki med skyra

framtidarsyn kallar a 6flugan samstarfsadila.

letingu meo reglulegu millibili. Pessa
dagana snyst bad um flugeldasélu.
Maour er nefnilega baoi hjarta-

laus og gradugur ef madur kaupir . .
ekki flugelda af bjorgunarsveitinni. Kynntu pér pjénustu okkar a
Ymsar astzdur geta biiio ad baki
slikum ,,svikum*“. Kannski vill folk
styrkja adra starfsemi. Til dzemis Fyrirtaekjapjonusta Arion banka
hjartveik bérn eda iprottafélog sem
hafa bokstaflega alid upp storan
hluta ®eskunnar. Adrir eru kannski
skitblankir og kaupa pad odyrasta.

Einhverjir eru hreinlega graougir. I i, . TR ; ‘k" A I b | I
flugelda. S6? T e M Ll A"L r|0n an <|
Svo hztti égalveg vid ad tuda il i g - - fyrir framt(dina
begar ég sa vedurspana. Folk geeti - .
lika misskilid mig og haldio ad ég
sé ekki #teambjorgunarsveit og
beri ekki virdingu fyrir bjorgunar-
sveitarfolki. Sem ég sannarlega geri.
Er eiginlega heillud og kikna svolitid
i hnjanum. Pessar hetjur eru mesta
pryoi pj6darsalarinnar. Einmitt pess
vegna tti tilvera peirra og banadur
a0 vera tryggour med traustum fjar-
framlogum rikisins i stad pess ad
nudda f6lki upp ar samviskubiti.
Kannski er ég bara ein af beim.
Meo samviskubit. Eg tla ad kaupa
flugelda a helmingsafslztti pvi
sonur minn er med sprengiveikina
og mig langar a0 kaupa rosa mikio
og gledja hann. Svo bordadi ég mjog
mikio af svinakjoti um jolin pratt
fyrir hreodilegan adbtinad svina.
Eg hefekki heekkad framlag mitt til
Krabbameinsfélagsins i sj6 ar. Eg
skelli stundum mjolkurfernu ofan i
almenna ruslio og kaupi alltaf plast-
pokaibudum. Sidustu daga hef ég
hneykslast yfir firanlega storum jo6la-
gjofum annarra foreldra en mun sjalf
burfa ad bidja um radgreidslur a Visa
um méanadamétin. Eg er samt hvorki
hjartalaus né gradug. Fest okkar eru
bao. Vid erum bara venjuleg.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

CCP- 2015

Nt erum vid aftur & barmi nygrrar
byltingar. Vid erum mjég bjartsyn
4 framtidina.

CCP-1997

Hugmyndin med EVE Online var

ad bua til geim-télvuleik sem margir
geetu spilad d sama tima. Petta

var algjér bylting d peim tima.

Vio erum stolt af pvi ad vera
fyrsta umhverfisvottada prent-
smidjan 4 Islandi fra arinu 2000.
Vistveen framleiosla alla leid.

MEGudjonO

ﬁ VISTVANA PRENTSMIDJAN
Simi 511 1234 « www.gudjono.is
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