RETTABLADID

— MEST LESNA DAGBLAD A iSLANDI" —

47. TOLUBLAD 16. ARGANGUR

FIMMTUDAGUR 25. FEBRUAR 2016

Fluttir fra boroi Verkfallsverdir stodvuou i germorgun uppskipun a ali vio alver Rio Tinto Alcan i Straumsvik. Hér sjast yfirmenn i alverinu fluttir i land aftur en peir attu ad ganga fra ali i

.

i X

A\

O 3

N P .

lest flutningaskipsins. ,Peir dkvadu a0 haetta,“ segir Kolbeinn Gunnarsson, formadur Verkalyosfélagsins Hlifar. ,En vio voktum petta afram.“ Sja sidu 8 FRETTABLADID/VILHELM

Eigendum oheimilt a0 greida sér aro

Nytt fyrirkomulag heilsugeeslunnar verour kynnt i dag. Breytt greioslufyrirkomulag og prjar nyjar einkareknar heilsugaeslustoovar.

HEILBRIGPISMAL Kristjan bor Julius-
son heilbrigdisradherra kynnir i dag
breytingar a fyrirkomulagi heilsu-
geslunnar undir yfirskriftinni
Endurbzetur i heilsugaeslunni - fyrsti
viokomustaour sjuklinga. Breyting-
arnar, sem hafa verid i undirbtiningi
um nokkurra manada skeio, fela
fyrst og fremst i sér breytingar a

fjarmoégnun. Heilsugaslustéovar
veroda ekki lengur fjarmagnadar
meo féstum fjarveitingum heldur
fylgir fjarmagn verkefnum. Sam-
kvaemt heimildum Fréttabladsins
kynnti radherra breytingarnar fyrir
fagfolki i geer.

Vonast er til ad opnadar veroi prjar
nyjar heilsugaeslustédvar til vidbotar

Sa steersti
fra upphafi

KORFUBOLTI Island gerdi sér litid
fyrir og vann 6gnarsterkt lid Ung-
verjalands, 87-77, i undankeppni
EM 2017 i Laugardalsholl i ger.
betta var fyrsta tap Ungverja i ridl-
inum en fyrsti sigur Islands og nadu
stelpurnar okkar ad syna allar sinar
bestu hlidar i leiknum.

Fremst meodal jafningja var po
Helena Sverrisdottir meod einhverja
bestu frammistd0u islensks lands-
liosmanns fra upphafi en htn var
meo 29 stig, sextan frakost og atta
stodsendingar. Gunnhildur Gunn-
arsdottir (14 stig) og Palina Gunn-
laugsdottir (12 stig) attu einnig stor-
leik, eins og svo margar i islenska
lioinu.

Vonir Islands um ad komast i
lokakeppni EM eru enn litlar en
Ungverjar tépuou hins vegar dyr-
matum stigum i barattunni um
toppseeti ridilsins. - esa / sja sidu 26

Fréttablaoio i dag

FRETTIR Ein kona til talin
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sKopuN borvaldur Gylfason
skrifar um pjofa, lik og fala
menn. 18-24

Grotta verour aftur bikar-
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vid peer sautjan sem ndna eru reknar.
Gert er rad fyrir ad pessar heilsu-
gaeslustoovar verdi einkareknar en
skilyroi er ad félagio sem rekur heilsu-
gaeslustdédvarnar verdi sjalfstedur
16gaoili og ad meirihluta i eigu heil-
brigdisstarfsmanna sem vio stédina
starfa, i ad minnsta kosti 80 présent
starfshlutfalli a0 jafnadi. Samkvaemt
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heimildum Fréttabladsins mun
rekstraradilum verda 6heimilt ao
greioa sér ard ut ur rekstrinum.

Med nyja greioslukerfinu er horft
til sensks kerfis sem hefur verio
kallad ,Vardval“. Markadurinn, fylgi-
rit Fréttablaosins, fjallaoi itarlega um
kerfio i desember. Oddur Steinars-
son, lekningaforstjori & Heilsugaeslu
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héfudborgarsvaedisins, sagdi pa vio
Markadinn a0 petta nyja kerfi veeri
naudsynlegt til pess ad Islendingar
getu verid samkeppnishefir vid
onnur Nordurlénd. ,betta er i booi
4 hinum Norourléndunum,” sagoi
Oddur og bzetti vio a0 kerfio i Dan-
morku og Noregi byggdi nanast ein-
goéngu a einkareknum st6dvum. - jhh
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Litils hattar éljabakki gengur upp ad
landinu med éljum vid strondina, en afram
urkomulaust med nordurstrondinni. Um
hadegi hvessir af sudaustri i skamma
stund, en siddegis snyst i haega vestlaeega
att med snjomuggu en afram verdur
haegvidri og léttskyjad um nordan- og
austanvert landid. SJA sibU 30

Leetur Kjosa um
akvaroanir ESB

UNGVERJALAND Viktor Orban,
forsaetisradherra Ungverjalands,
hefur tilkynnt ad haldin veroi pj6o-
aratkvaedagreiosla um fléttamanna-
kvéta Evrépusambandsins.

Orban segir Evrépusambandio
hafa misnotao véld sin meo pvi ad
pbréngva adildarrikjunum til ad taka
vio dkvednum fjolda flottafolks.

Evréopusambandio sampykkti
a sioasta ari a0 deila flottafolki,
sem komid hefur til Evropusam-
bandsins, nidur a adildarrikin eftir
akveonu kvotakerfi, par sem tekio
er tillit til folksfjolda, efnahags og
annarra patta i hverju adildarriki
fyrir sig.

Reyndar eru gerdar dkaflega litlar
krofur til Ungverjalands i pessum
reglum Evrépusambandsins, pvi
tilgangurinn var ad létta alaginu af
Grikklandi, Italiu og Ungverjalandi
med bvi ad lata 6nnur adildarlénd
en pessi prja taka vid peim flotta-
monnum, sem pangad hafa flykkst.

A atkvaeodasedlinum i Ungverja-
landi verdur bessi spurning: ,Vilt
pt ad Evrépusambandid dakveoi
med bindandi hatti innflutning til
Ungverjalands a f6lki, sem ekki er
ungverskir rikisborgarar, jafnvel an
sampykKkis pingsins?“ -gb

ESA segir alit
skattayfirvalda
ekKki rikisaostoo

STJORNSYSLA Eftirlitsstofnun EFTA
(ESA) telur bindandi alit skattayfir-
valda 4 Islandi, i Noregi og Liechten-
stein, sem stofnunin skodaoi, sam-
remast reglum EES-samningsins
um rikisadstoo. ESA tilkynnti i ger
a0 stofnunin hefdi lokio ranns6kn
sinni 4 bindandi 4liti skattayfirvalda
ilondunum premur.

Ranns6knina hof ESA ad eigin
frumkvaeoi samhlida rannsékn Fram-
kvaemdastjornar Evropusambandsins
a bindandi 4liti skattayfirvalda i aoild-
arrikjum Evrépusambandsins. - ih

Fokker skipt ut
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Fyrsta Bombardier Q400 flugvél Flugfélags Islands i lagflugi i geer fyrir ofan gamlan Fokker 50 se

m stendur a Reykjavikurflugvelli. Taka a tveer Q400-
vélar i notkun til vidbotar pessari. Pzer koma i stad Fokker-véla félagsins. ,Vio erum mjog spennt fyrir nyju flugvélunum, segir Arni Gunnarsson,
framkvaemdastjori Flugfélags Islands. Q400-vélarnar séu stzerri, rymri, nyrri og paegilegri en Fokker-vélarnar. FRETTABLAPID/VILHELM

Trump ordinn
sigurviss

BANDARIKIN Donald Trump er ordinn
harla sigurviss eftir velgengni sina i
pridju forkosningum Reptiblikana-
flokksins i r60. Hann vann éruggan
sigur { Nevada a pridjudaginn, eftir ad
hafa sigrad baedi i New Hampshire og
Sudur-Karolinu.

,petta veroa fraberir tveir man-
udir,” sagdi hann um framhaldio, en
naesti fangi hja republikénum verour
ofurpridjudagurinn svonefndi, 1.
mars.

Pann dag veroa forkosningar hja
badi republikénum og demokrétum
i14 af 50 rikjum Bandarikjanna. betta
er staersti kosningadagurinn pann-
ig a0 fastlega ma reikna med pvi ad
malin verdi farin ad skyrast verulega
eftir pad.

Enn keppa fjorir repablikanar vio
Trump um ad veroa forsetaefni flokks-
ins. betta eru peir Ted Cruz, Marco
Rubio, John Kasich og Ben Carson. Til
pessa hafa einungis Cruz og Rubio nao
arangri, sem mark er a takandi. - gb
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Vilja kynna BDSM
fyrir unglingum

Félag BDSM ahugafolks a Islandi bidur eftir a0 félagsmenn Samtakanna '78 Kjosi
um adild peirra a0 samtokunum. Heimildir Fréttablaosins herma ad skiptar skoo-
anir séu um adildina. Formaour segir BDSM-10lk purfa a0 koma ut ar skapnum.

SAMFELAG A komandi arspingi Sam-
takanna '78 verour kosio um adild
BDSM 4 Islandi a0 samtékunum.
Vegna pessa verour i kvold haldin
kynning 8 BDSM félaginu fyrir meod-
limi Samtakanna '78.

Magnits Hakonarson, formadur
BDSM 4 Islandi, segir ad kynningin
i kvold vero nytt til ad utskyra af
hverju félagio vilji adild a0 Samtok-
unum '78. ,Stutta svario er ad petta
er partur af hinseginflorunni. I Nor-
egi er landssamband BDSM-félaga
undir LLH, sem eru norsku hin-
seginsamtokin. Vid erum i rauninni
ad elta pau svolitio.“

Hann segir a0 adild BDSM-félaga
ad hinsegin-h6pum sé st6rflokid og
rammpolitiskt mal. Fredimenn séu
ekki sammala um hvad kynhneigo
sé og hversu mikio han orsakist af
liffreedilegum pattum eda félags-
motun.

,Pad sem menn eru ao sja i dag
er ad stor hluti BDSM-f6lks upplifir
petta sem part af sinni kynverund.
bao hefur ekkert meo pad ad gera
hvad bao gerir inni i svefnherbergi
eda ekki. Pao folk er inni i skipnum
a4 nakvemlega sama hatt og ao
strogla i mjog svipada veru med ao
koma ut at skapnum.“

Adspurdur hvort BDSM a Islandi
vilji taka patt i kynningarstarfi Sam-
takanna '78 4 medal ungmenna
segir Magnus: ,bad er einn staersti
patturinn i pessu. Gagnvart ung-
lingum sem eru ad taka sin fyrstu
skref og atta sig 4 tilverunni og hafa
pessar tilhneigingar. beir eru oft i
vandraeoum.” Skilabodin sem ung-
lingar fai i dag séu a0 beir eigi ad
vera badi sterkir og sjalfstaedir.

,Vid eigum ekki ad nidast & 60rum
og ekki ad nidast & okkur og pad er

BDSM 4 islandi er freedslu- og hagsmunafélags BDSM-idkenda. Félagid stendur
fyrir namskeidum og heldur reglulega vidburdi. Arid 2014 var félaginu neitad um
patttoku i Gledigdngunni. NORDICPHOTOS/GETTY

bad sem menn eru

ao sja i dag er a0 stor
hluti BDSM-folks upplifir
petta sem part af sinni
kynverund. Pad hefur ekkert
meo paod a0 gera hvao pao
gerir inni i svefnherbergi eda
ekki.

Magnus Hakonarson,
formadur BDSM a islandi

jafnrétti. En svo koma tilfinningar
sem stangast a vid petta og pad truflar
marga. Pad eru margir unglingar sem
eiga i vandredum meo petta. baod
er rosalega svipad og hja samkyn-
hneigdum og 6llum hinum hinsegin
sem hugsa: , Af hverju er ég svona?*
Pegar vid tdlum um BDSM sem
kink eda krydd pa er eins og vio
hoéfum val. En petta er partur af folki.
bao eru margir sem hafa alltaf verio
svona,” segir Magnus.
snaeros@frettabladid.is
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Brenderup 1205S

2WD DRATTARKLAR ,ﬁ —
MED BEISLI 0G KERRU LA \@-;{J

Aukahlutapakki ad Drattarbeisli
veromeeti 344.000 kr.
1takmarkadan tima.*

Verd fra 4.990.000 kr.

RAV4 GX Disil 2WD bydst nti i takmarkadan tima med aukahlutapakka hja vidurkenndum s6luadilum Toyota & islandi. Med honum
fylgir Brenderup 1205S kerra og drattarbeisli enda byr pessi disilknani drattarklar yfir 1.600 kg drattargetu. Hann er sparneytinn og
spraekur i akstri og geelir vid augad med nyrri hénnun a studurum, ljdsum og grilli. Stimamjakt ledurstyri, ny saetisaklaedi og endur-
hannad malabord, 7" margmidlunarskjar og 4,2" TFT-upplysingaskjar draga fram avintyrid i hverri 6kuferd.

VILDARPUNKTAR MED OLLUM NYJUM TOYOTUM

Kynntu pér Toyota FLEX  Lag Tryggt

- nyja leid til ad eignast Toyota bifreid innborgun framtidarvirdi

Kauptani 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
Gardabae Akureyri Reykjanesbae Selfossi

Simi: 570-5070 Simi: 460-4300 Simi: 420-6600 Simi: 480-8000
*Gildir ekki med 68rum tilbodum.

Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pad verd og pann bnad sem tilgreindur er.
Allar upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur. Nanari upplysingar hja s6luradgjéfum.

P22 0 j Toyota Kauptuni Toyota Akureyri Toyota Reykjanesbae Toyota Selfossi
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Alpyousambandio lysir furou yfir viobrogoum Ragnheioar Elinar

FJARMAL Alpydusamband Islands
Iysir furdu yfir viobrégdum Ragn-
heidar Elinar Arnadottur, idnadar-
og vioskiptaraodherra, vid frumvarpi
sem lagt var fram & Alpingi i vikunni
til a0 stemma stigu vid kennitdlu-
flakki.

Flutningsmenn frumvarpsins
voru fulltraar allra flokka & Alpingi,
annarra en Sjalfsteodisflokksins,
en malio er fra Karli Gardarssyni,
pingmanni Frams6knarflokksins,
komid. Par er ad meginefni lagt til
ad stofnendur, stjornarmenn og

framkvemdastjorar hlutafélaga
megi ekki & nastlionum premur
arum hafa verid i forsvari fyrir tvo
eoa fleiri félog sem oroio hafa gjald-
prota.

Halldor Groénvold, adstodar-
framkvaemdastjori ASI, heldur &
penna og segir ad framtak flutn-
ingsmannanna veki athygli a peirri
stadreynd ad Ragnheiour Elin, sem
fer med malaflokkinn, ,hefur pratt
fyrir stefnuyfirlysingu rikisstjérnar-
innar ekki adeins latio hja lida ao
gera nokkuo til ad sporna vio peirri

samfélagslegu meinsemd sem
kennitoluflakkio er heldur hrein-
lega lagst gegn 6llum hugmyndum
ipeim efnum.”

Tilefni skrifanna er viotal vid rao-
herra i kvoldfréttum RUV. Par sagdi
raoherra ad frumvarp Karls veri
ipyngjandi, ekki sist fyrir nyskép-
unarfyrirteki par ,sem menn purfa
oft a tidum ad gera margar tilraunir
meo rekstur”.

Halldor gerir kr6fu um ad Ragn-
heidur Elin skyri ord sin og visar {
greinargerd ASI um kennitéluflakk

Gera verour krofu

til pess a0 rao-
herrann skyri
hvao han a
vio.

Halldér Grénvold,
adstodarfram-
kvaemdastjori
Alpydusambandsins,
iumfjollun um nytt frumvarp til laga par
sem bodadar eru adgerdir til ad sporna
vid kennitoluflakki.

par sem gero er grein fyrir hversu
mikil meinsemd kennitéluflakk
er, og hversu einbeittur brotavilji
margra er meo tilheyrandi stor-
skaoa fyrir samfélagio.

Karl segir i skriflegu svari til Frétta-
blaosins a0 litio hafi verio til akved-
inna hluta i lagasetningu nagranna-
rikja pegar frumvarpid var skrifad,
en par hafa verid settar i 16g tak-
markanir sem svipar til peirra sem
frumvarpio fjallar um. Adallega hafi
b6 verid horft til hugmynda ASI til
a0 berjast gegn kennit6luflakki. - sha

Telur adjunkt
misskilja
gagnryni

LANDBUNADUR Po6rolfur Matthias-
son, professor i hagfraedi, segir
Ragnhildi Helgu Jénsdoéttur,
aojunkt vid Landbtnadarhaskola
Islands, hafa misskilid gagnryni sina
anyjan bavérusamning. Ragnhildur
sagdi margs konar nysképun felast i
buvérusamningnum. Til a0 mynda
hygoist rikio leggja fram peninga til
stuonings lifrenni framleioslu sem
ekki hefoi verio gert adur.

betta kalla ég a0 baa

greininni ramma
sem drepur
nyskopun.

porolfur Matthias-
son hagfraedi-
préfessor

,Stadreyndin er ad i samningnum
er bain til umgjérd um mjolkur-
framleiosluna par sem Mjolkur-
sams6lunni er gert ad stunda flutn-
ingsjofnun. Pad pyoir ad sa sem
vill vinna dr sinni mj6lk heima a
byli og til demis kaupa mjolk af
nagrénnum sinum stéku sinnum
4 mjog erfitt um vik vegna pess ad
Mjolkursamsalan byour 6keypis
flutning & hramjolkinni i mjélkur-
samlag. Og sidan pegar kemur ad
pvi ad selja ost og skyr ba er Mjolk-
ursamsalan lika a0 bj6oa 6keypis
flutning & afurdinni. betta kalla ég
ad bua greininni ramma sem drepur
nysképun,“ segir hann.

borolfur segir pvi ad pad sam-
keppnisforskot sem Mjo6lkursam-
s6lunni sé feert med samningnum
geti numid tugum kréna 4 litra.

Pa spyr borélfur hvort pad sé
nyskdpun ad setja nokkrar milljonir
i sj60 i atvinnuvegaraduneytinu
og lata starfsmenn par og fulltraa
banda uthluta peim samkvaemt
6skyrum starfsreglum. - ih

prir polendur i mansali i Vik

Ein kona til viobotar er talin polandi i mansalsmalinu i Vik i Myrdal. Han nytur n verndar eins og kon-
urnar tver sem var komio i skjol i adgeroum logreglu a fimmtudag fyrir viku. Konan er lika fra Sri Lanka. I
endurskodadri aogerdaatlun rikisstjornarinnar verour 10go sérstok ahersla a adgerdir gegn vinnumansali.

LOGREGLUMAL Prjar konur fra Sri
Lanka fa st6ou polenda mansals
samkvaemt areidanlegum heim-
ildum fréttastofu 365. Tvaer konur
fundust vio hasleit hja fyrirtaekinu
Vonta International a Vikurbraut
i adgeroum logreglu a fimmtudag
og eru nu i skjoli yfirvalda. Pridja
konan setti einnig illri meoferd
eiganda Vonta International ehf.
Porgrimur Oli Sigurdsson, adstodar-
yfirlégreglupjonn hja l6greglunni a
Suourlandi, segist ekki vilja tja sig
um ranns6kn malsins a pessu stigi
vegna ranns6knarhagsmuna. Hann
nytur adstodar mansalsteymis 16g-
reglunnar a h6fudborgarsvaedinu vio
rannsokn malsins.

Eigandinn var urskurdaodur i prja-
tiu daga geesluvardhald a fostudag.
Konurnar tveer sem logreglan faeroi
iskjol a fimmtudag saumudu saman
flikur i herbergi a heimili eiganda
fyrirtaekisins fyrir Icewear. Fyrir-
taekid var undirverktaki Icewear allt
par til eigandinn var handtekinn &
fimmtudag.

Logregla hafoi einnig afskipti af
fyrirteekinu i desember en pa storf-
uou prir starfsmenn hja fyrirtaekinu
an leyfa. Agast bor Eiriksson, fram-
kvamdastjori og eigandi Icewear,
itrekar ad hann hafi ekki vitao af
konunum og meofero peirra. Hann
segir fyrirteekio hafa skodad undir-
verktaka sina hér a landi i kjolfar
rannsoknar logreglu. ,bad er bara
einn undirverktaki annar 4 Islandj,
hjon sem starfa fyrir okkur og par er
allt meo felldu. Annars vil ég ekKki tja
mig um malio og atla ad gefa ut yfir-
lysingu um bad seinna,“ segir Agtist
bor og segir fyrirtaekio vinna ad pvi
aod proa verkferla til a0 fyrirbyggja
illa meofero verktaka a starfsfolki i
framtioinni.

Kristran Elsa Hardardottir, 16g-
freedingur og réttargaeslumadur, haro-

o Dregid ur einkennum kvefs
@ Stytt tima kvefeinkenna um allt ad hel
@ Faekkad kvefveirum i koki um 99%
® Komid i veg fyrir ad pu fair kvef ef
PreCold® fyrirbyggjandi * Ll
- 1 h
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Vistor hf. Horgattni 2 - 210 Gardabee - S. 535 7000

Polendur mansals i yfirstandandi rannsokn logreglunnar a Sudurlandi eru nu prir. bridja konan er einnig fra Sri Lanka. MYND/STOD 2

>) Aogeroaaztlun rikis-
stjornar gegn mansali hefur
verio endurskodud og verour
afram i endurskodun a
arinu, ad pvi er fram kemur i
svari innanrikisradherra vio
fyrirspurn a Alpingi.

neitadi a0 reda malefni kvennanna a
nokkurn hatt pegar eftir pvi var leitao,
hvort bzer nytu pjéonustu og adgaeslu
stjornvalda samkvaemt adgerdaazetl-
un rikisstjérnar. Heimildir frétta-
stofu herma a0 allar konurnar njéti
verndar yfirvalda.

Aodgerdaaztlun rikisstjérnar
gegn mansali hefur nt verio endur-
skodud og verdur afram i endur-
skooun a arinu. bPetta kemur fram
i svari Olafar Nordal innanrikis-
radherra vio fyrirspurn Joéhénnu
Mariu Sigmundsdoéttur alpingis-
manns um aatlun gegn mansali
sem 16go hefur verio fram a Alpingi.
Sérstok ahersla verour na 16gd 4 bar-

attu gegn vinnumansali med ataki
l16greglu i samvinnu vio eftirlitsstofn-
anir og aodila vinnumarkadarins. Sio-
ustu tvo ar hafa prjatiu freedslufundir
veri0 haldnir a landinu um mansal.
A peim var farid yfir helstu einkenni
hugsanlegra fornarlamba mansals og
moguleg tirraedi. Islensk stjornvold
voru gagnrynd i skyrslu bandariska
utanrikisraduneytisins um man-
sal sem kom tut i jali i fyrra og ekki
talin stydja naegilega vio 16ggaeslu.
Logreglan 4 Sudurlandi rannsakar
annad mansalsmal fra arinu 2014
sem henni hefur ekki tekist ad sinna
vegna verkefnastdou og mannafla.
kristjanabjorg@frettabladid.is

Hafnar asokunum um skort a samraoi

STJORNMAL Sigurour Ingi Jéhannsson,
sjavarutvegs- og landbtinadarraoherra,
hafnar algjorlega fullyrdingum um ad
samningar um 131 milljards greidslur
4 tiu &rum vegna buvérusamnings hafi
verid sampykktir &n samraos.

»Pao hefur verio haft samrad vio
Samtok atvinnulifsins, Samtok ion-
adarins, Félag atvinnurekenda, Neyt-
endasamtokin, ASI, Vioskiptarao,
Landvernd, Nattaruverndarsamtok
Islands og fleiri og fleiri adila,“ sagdi
Sigurour Ingi i sérstokum umraedum
um buvérusamningana & Alpingi
i geer. Hann sagoi ad pao hefoi lika
verio haft samrad vio fulltraa flokka
4 Alpingi vegna malsins. Pa rifjadi
hann upp aod sérstok umraeda hefoi
farid fram i pinginu um fyrirhugaoa
buavérusamninga i haust, an pess ad
niourstada fengist.

Sigurdur Ingi nefndi lika, og visaoi
i tolur OECD, a0 arid 1986 hefou
greioslur til landbtinadar numio 5
prosentum af landsframleioslu en
verid 1,1 prosent ario 2014. ba er att

vio beinan studning og tollvernd.
Aorir adilar innan OECED foru tr 2,8
prosentum i 0,8. betta bydi ad Island
sé a0 nalgast OECD-meoaltalio.
Helgi Hjorvar var malshefjandi
i umraedunni. Hann sagodi ad med
endurnyjun bavérusamningsins hefoi
gefist fzeri a framférum i landbtnadi en
pao feri hefdi verio illa nytt. ba gagn-

Sjavarutvegs- og landbunadarradherra, Sigurdur Ingi Johannsson, svaradi fyrir
nyjan bivérusamning i sérstokum umradum a Alpingi i ger. FRETTABLADID/ERNIR

ryndi hann timalengd samningsins og
skort 4 samradi. ,bad verdur ad gagn-
ryna pad, virdulegur forseti, a0 hér séu
raoin tekin af Alpingi i lengri tima og
pao verdur ekki fyrr en eftir prennar
alpingiskosningar ad hagt verdi ad
gera breytingar i bessum efnum vegna
pess a0 samningurinn bindur fjar-
heimildir pingsins i tiu ar.“ - jhh
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RENAULT MASTER LANGUR
Nyskr. 06/14, ekinn 56 pus km.
disil, beinskiptur.

Sendibill med lyftu.

Rnr. 152067

VERD kr. 5.390 hus.

NISSAN ENV200 - RAFBILL

Nyskr. 10/15, ekinn 2 pus km.
rafmagn, sjalfskiptur.

Rnr. 1562011

VERD kr. 4.690 pis.

HYUNDAI i10 COMFORT

Nyskr. 05/15, ekinn 33 pus km.
bensin, sjalfskiptur.

Rnr. 143280

VERD kr. 2.090 pis.

NISSAN LEAF ACENTA RAFBILL

Nyskr. 12/14, ekinn 20 pus km.
rafmagn 20kWh, sjalfskiptur.

Rnr. 143189

VERD kr. 3.420 pis.

\FRAB/ER|

Katp

VW CARAVELLE BLUE MOTION

Nyskr. 05/13, ekinn 84 pus km.
disil, beinskiptur.

Rnr. 191875

VERD kr. 5.390 his.

FRABER

= KAUP
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NISSAN PATHFINDER SE
Nyskr. 05/14, ekinn 58 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Rnr. 283259

VERD kr. 6.990 pis.

\FRAB/ZR

| KAl
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SKODA YETI AMBITION

Nyskr. 05/13 ekinn 36 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Rnr. 103368

VERD kr. 3.880 pis.

NISSAN PULSAR ACENTA
Nyskr. 11/14, ekinn 22 pus km.
disil, beinskiptur.

Rnr. 143197

VERD kr: 2.950 pils.

Opiod fra kl. 9-18 a virkum dégum

og kl. 12-16 a laugardégum.

\FRAB/ER!

VW PASSAT COMFORT L. PLUS

Nyskr. 07/11, ekinn 79 pus km.
bensin, sjalfskiptur.

Rnr. 103444

VERD kr. 2.690 pus.

FRABER

HYUNDAI i10 COMFORT
Nyskr. 06/15, ekinn 32 pus km.
bensin, beinskiptur.

Rnr. 192016

VERD kr: 1.790 pus.

e s -
RENAULT CLIO DYNAMIC SPT
Nyskr. 05/14, ekinn 41 pus km.
disil, beinskiptur.

Rnr. 283394

VERD kr. 2.490 pis.

BMW X5 30d xDrive
Nyskr. 10/13, ekinn 19 pus km.
disil, sjalfskiptur

Rnr. 152013

VERD kr. 9.980 pis.

Kletthalsi 11 - Reykjavik
Simi 525 8000 - bilaland@bilaland.is
www.bilaland.is

www.facebook.com/bilaland.is

'FRABAR!

KilP

BMW 520

Nyskr. 11/05, ekinn 84 pus km.
bensin, sjalfskiptur.

Rnr. 283317

VERD kr. 2.690 hus.

TOYOTA LAND CRUISER 150 VX
Nyskr. 07/14, ekinn 41 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Verd adur kr. 10.700.000

Rnr. 120923

TILBOD kr: 9.800 hiis.

'FRABAR!

MERCEDES BENZ G 350 CDI

Nyskr. 09/14, ekinn 33 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Verd adur kr. 21.900.000

Rnr. 143179

TILBOD kr: 19.990 pas.

LEXUS 1S250
Nyskr. 09/08, ekinn 72 pus km.
bensin, sjalfskiptur

Rnr. 283364

VERD kr. 3.690 pis.

HYUNDAI ix35 COMFORT

Nyskr. 05/15, ekinn 33 pus km.
disil, sjalfskiptur

Rnr. 320477

VERD kr. 5.290 pis.

FRABZR
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MERCEDES BENZ ML 300 4matic

Nyskr. 12/11, ekinn 65 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Verd adur kr. 7.990.000

Rnr. 102467

TILBOD kr: 6.990 hiis.

'FRABZR!

: ol T
MERCEDES BENZ GLK 220 4mat.

Nyskr. 05/15, ekinn 38 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Rnr. 143251

VERD kr. 6.990 pils.

FRABAR|

Ritp

SUBARU OUTBACK LUX
Nyskr. 11/14, ekinn 31 pus km.
disil, sjalfskiptur.

Rnr. 143263

VERD kr. 5.490 pus.

bilaland
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Heaerri laun
bida frami
marsmanuo

KJARAMAL Félagsmenn 1 stéttar-
félogum Alpydusambands Islands
(ASI) sampykktu nyja kjarasamn-
inga vio Samtok atvinnulifsins (SA)
me0 miklum meirihluta.

Atkvaeodagreidslu kjorgengra meo-
lima ASI lauk 4 hadegi i ger. Alls
voru 75.635 manns a kjoérskra en
10.653 toku patt, eda fjortan pro-
sent.

Ram niutiu présent patttakenda
kusu meod nyjum samningum, alls
9.724. ba kusu 832 a moti, eda taep
atta prosent. Tept eitt prosent patt-
takenda skiladi auodu i atkvada-
greioslunni.

Samkvaemt nyjum samningum
haekka laun um 6,2 présent fra og
med 1. janaar sidastlidonum {i stad
5,5 prosenta 1. mai nestkomandi.
I staod priggja présenta heekkunar
launa 1. mai 4 neesta ari haekka laun
um 4,5 présent og i stad tveggja pro-
senta hakkunar 1. mai 2018 hakka
laun um prja présent.

Atkvaeodagreidsla for fram meoal
adildarfyrirtaekja SA dagana 12.-19.
februar og voru ba um 49 présent
atkvaeoda nytt. Samningurinn var
sampykktur med um 79 prosent-
um greiddra atkvaoda. ba voru um
tolf prosent atkvaeoa greidd gegn
honum en um niu présent atkvaeoda
voru auo.

I tilkynningu fra SA kemur fram
ao sum aoildarfyrirtaeki geti ekki
hrint i framkvemd launabreyting-
um um pessi manadamot par sem
pau hafi na pegar lokio utreikningi
launa fyrir febrtarmanud. bao
verdur pvi gert i mars i peim til-
vikum. - pea

Feroalagi fagnao

FRETTIR - FRETTABLAPID

25. FEBRUAR 2016 FIMMTUDAGUR

Vinicius, lukkudyr Olympiuleikanna i Ri6 sem fram fara sidar i ar, gledur gesti 4 vioburdi sem fram for i gzr til kynningar a ferdalagi Olympiu-
kyndilsins um Brasiliu i addraganda leikanna. Hlaupio hefst 3. mai og verda sott heim 329 bair og borgir i 61lum hérudum Brasiliu. FrRETTABLADID/EPA

Avisi menningu i stad lyfja

DANMORK Formaour heilbrigois-
nefndar danska pingsins, Liselott
Blixt sem er pingmadur Danska
pjodarflokksins, vonar ad leknar
geti i nanustu framtid avisad menn-
ingu i stad lyfja.

Kristilega dagblaoid hefur pao
eftir yfirlekninum Per Thorgaard
a0 pianokonsert eftir Mozart eda

onnur réandi tonlist geti 1 vissum
tilfellum gert sama gagn fyrir sjuk-
ling og verkjastillandi lyf, eins og til
deemis tveer toflur af Panodil.

Danski pjédarflokkurinn st60
fyrir kynningu i pinginu a agaeti
menningar fyrir sjaklinga. Baeodi
danskir og erlendir leeknar greindu
fra reynslu sinni. - ibs

Framtio
heimilanna

Hagsmunasamtok heimilanna boda til félagsfundar,
fimmtudagskvoldid, 25. februar, kl. 20:00.
Félagsmenn eru hvattir til pess ad maeta og taka patt
i umraedu um kjor heimilanna. A fundinum verdur
gerd grein fyrir nidurstodu déms Haestaréttar islands
um verdtryggd neytendalan og fjallad um leidir i
aframhaldandi barattu gegn verdtryggingunni. Auk

bess verdur fjallad um fataekt & islandi.

Hagsmunasamtok heimilanna

Fundarstadur: Hotel Cabin, Borgartini 32, 7.haed.

Stund: 25. februar, 2016, kl. 20 til 22.

Uppnam innan

donsku stjornarinnar

Lars Lokke Rasmussen, forsatisrad0herra Danmerkur, hotadi i geer stjornarslit-
um n&dist ekki satt um Evu Kjer Hansen sem umhverfis- og matvaelaraoherra i
minnihlutastjorn Venstre-flokksins. Formenn flokka fundudu siddegis i geer.

DANMORK Lif dénsku rikisstjérnar-
innar hékk i geer a blapraedi eftir
aod skyndilega brutust at deilur um
athafnir Evu Kjer Hansen, umhverf-
is- og matvaelaraoherra.

Oljoést var i gerkvéld hvort
stjérnin myndi lifa af pessa eld-
raun, en Lars Lgkke Rasmussen
forsaetisraoherra kallaoi i geer for-
menn hinna hagriflokkanna a
sinn fund og ho6tadi ad booa til
pingkosninga, nadist ekki sam-
komulag.

Fundi formannanna lauk an
nidurstéou i geer, en Lokke Rasmus-
sen @tlar ad halda afram a0 reyna
ad na sattum a pinginu i dag, begar
landbanadarfrumvarp stjérnarinn-
ar verour borid undir pingio.

Malio komst i hameeli a prioju-
dag pegar Thaldsflokkurinn, sem
hefur stutt minnihlutastjérn Ven-
stre-flokksins, sagoist ekki lengur
bera traust til Evu Kjer Hansen.

Lars Lokke Rasmussen forsatis-
radherra, sem jafnframt er leiotogi
Venstre-flokksins, brast vio af fullri
hoérku og hotaoi ad boda til pbing-
kosninga taekist ekki satt.

Seren Pape, sem er leidtogi
Ihaldsflokksins, gagnrynir Evu Kjer
Hansen fyrir ad hafa gefid pinginu
villandi upplysingar i tengslum vio
landbuinadarfrumvarpid. Agrein-
ingurinn snyst um pad hvort til-
tekin efnisatridi i frumvarpinu
muni reynast umhverfinu skadleg.

Leidtogar hinna hagriflokkanna,
Danska pjédarflokksins og Frjals-
lynda bandalagsins, taka b6 ekki
undir kréfur Papes um afségn Kjer
Hansen. Peir Kristian Thulesen

Eva Kjer Hansen, haegra megin a myndinni, i danska pinghusinu i geer. Tekist er a
um skipan hennar i embzetti radherra. NORDICPHOTOS/AFP

Lars Lokke
Rasmussen,
forsatisradherra
Danmerkur og
formadur
Venstre

Dahl og Anders Samuelsen segja
Pape hafa brugoist allt of hart vio,
pott agreiningur sé um efnistatrioi
frumvarpsins.

Pape sagoist hins vegar siddegis
i ger standa fastur a pvi ad Kjer
Hansen pyrfti ad vikja tr embeetti,

jafnvel p6tt breytingar yrou gerdar
a efnisatridum frumvarpsins i meod-
fero pingsins i dag.

,Eg hef sagt bao allan timann a0
petta snuist um tranaodartraust,
sem ekKi er til stadar,” er haft eftir
Pape a vefsiou dagbladsins Politi-
ken. ,betta snyst ekki um embeaetti
eoda tiltekido umraodasvio, heldur
snyst petta um einstakling.“

Pape 4 toluvert a haettu, fari leik-
ar svo a0 Lokke Rasmussen booi
til pingkosninga. I sidustu kosn-
ingum fékk Thaldsflokkur Papes
ekki nema 3,4 prosent atkvaeda, og
geeti att & hettu ao detta alveg ut af
pingi. gudsteinn@frettabladid.is



Gildir til 29. febriar & medan birgdir endast.

> FRABZRT URVAL AF BARNAMAT <>

Semper hefur yfir 80 ara reynslu

af framleidslu & barnamat.

[ bodi er breytt vorudrval af mat sem
uppfyllir neeringaporf ungra barna.
Maturinn er framleiddur undir stréng-
um geeda- og Oryggisstédlum.

Betri naering med HiPP. Lifreent reektud feeda inniheldur ad medaltali meira magn Ella’s Kitchen barnamatur er eingdngu unninn Ur lifreenum innihaldsefnum og
C-vitamins og lifsnaudsynlegra steinefna eins og kalsium, magnesium, jarn og inniheldur engin aukefni, s.s. sykur, salt eda rotvarnarefni. Ella‘s Kitchen leggur
krédm, sem og verndandi andoxunarefna og 6mega-3 fitusyra. HiPP hjalpar til vid auk pess dherslu & ad vera umhverfisveen og gefa til baka til samfélagsins.

ad vernda framtid barnsins pins.

Vid héfum framleitt neeringarrikan barnamat sidan 1867. Maturinn sem vid buum Holle barnamatur er einstaklega naeringarrikur enda unninn ar fyrsta flokks lifraenum

til fyrir born & ekki bara ad bragdast vel heldur & hann ad gefa litlum bérnum allt hrdefnum samkvaemt strongustu kréfum sem Demeter vottun tryggir. Demeter vottunin
sem pau parfnast til ad f4 gott veganesti Ut i lifid. Pess vegna notum vid sérvalid tryggir bestu faanlegu gaedi i lifreenni reektun, p.e. hamarks innihald neeringarefna og
ferskt hraefni og leggjum rika dherslu & dryggismal vid framleidslu matarins. hémarks hreinleika. Engin kemisk hjélparefni eru notud, hvorki i reektun né vi® vinnslu

ISLENSKUR BARNAMATUR

bréadur af Hrefnu Résu Saetran
og Rakel Gardarsdéttur

Neeringarrikur og bragdgédur barnamatur Ur islensku
hraefni s.s. greenmeti, byggi og kalkdn.

Uglan Vaka sem er audkenni Vakandi bydur pvi fram
fjorar tegundir i dag en peer eru Gulrétarmauk og Rofu
& Blémkalsmauk fyrir fjogurra manada bornin og svo
islenskur pottréttur og Graenmeti & Perlubygg fyrir niu
manada og eldri. Betri byrjun fyrir bornin.

Rakel Gardarsdottir.

HAGKAUP

Skemmbileqast a3 verfla
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Langvarandi deilu er hvergi narri lokio

EkKert hefur enn midad i kjaravioreoum starfsmanna Rio Tinto Alcan i Straumsvik. Deilunni var visad til rikissattasemjara i april i fyrra.

7% Lengi hefur verid deilt um kaup og kjor i alverinu i Straumsvik

15. april
Deilum starfs-
manna alversins i
Straumsvik er visad
til sattasemjara.

2. desember
Gylfi Ingvarsson, talsmadur starfsmanna
alversins i Straumsvik,
segir hugsanlegt ad
stjornendur hyggist
loka alverinu alfarid.
Rannveig Rist, for-
stjori Rio Tinto Alcan
alslandi, segir engin
aform um pad.

1. desember
Samninganefnd
starfsmanna
ialverinui
Straumsvik tekur
pa dkvérdun ad
aflysa bodudu
verkfalli sem atti
a0 hefjast @ mio-
naetti pad kvold.

23.névember
Fréttabladio greinir

fra pviad bodad hafi
verid til verkfalls pann
2.desember og pa eigi
ad slokkva a alverinu.
Agreiningurinn snyst
um krofu stjornenda
alversins um ad fa aukna
heimild til verktoku, likt
og onnur fyrirtaeki hafi.

7. janaar 14. jandar 4. febraar 8. febraar

Um nottina Launa- Gudmundur Deiluadilar setjast vid
slitnar upp ar heaekkanir Ragnarsson segir samningabordid hja rikis-
vidr@dum starfs-  frystar hja til greina koma ad sattasemjara. Fundurinn
manna alversins Rio Tinto & gripa til adgerda er stuttur og arangurs-
vio fyrirtaekio. heimsvisu, nai fyrirskipun um laus ad sogn Gylfa
Hafnad er til- samkvamt launafrystingu allra Ingvarssonar. Tilkynnt
bodi samninga- yfirlysingu starfsmanna fram er ad starfsmenn atli ad
nefndar ISAL. forstjora. ad ganga. gripa til adgerda.

23. febraar 24. febraar S .
. Lo amninga-
Utflutningsbann starfsmanna hefsta Rannveig Rist kemur ))f dISAL 5
midnatti en Félagsdomur trskurdar med hop stjornenda nem Soatien
um kvoldio ad bannid sé ekki 6loglegt.  med sértilad gangai baud i januar
Olafur Teitur Gudna- storf verlfamanngnna allt ad 24
son, upplysinga- sem eru i verkfalli. Verk- P @
fulltrui alversins, fallsverdir stodva upp- prosen
segir ad utflutn- skipunina i hadeginu. launahzekkun
ingsbanniod Gylfi Arnbj6rnsson, a naestu

i ori forseti ASi, segir ad ekki 5
hafi gridarlega orseti segir ad ekki ])1'emu1' ATUML

alvarleg ahrif a
fyrirtaekid.

megi ganga i storf peirra
sem eru i verkfalli.

4. desember
Gudmundur
Ragnarsson, for-
madur vélstjora
og malmtaekni-
manna, segir
liklegt ad til
uppsagna komi
naist ekki satt i
brad.

KJARAMAL Sattafundi starfsmanna
alversins i Straumsvik og Rio Tinto
Alcan a fslandi lauk um eftirmiddag-
inniger an drangurs.

Deilan i alverinu i Straumsvik milli
starfsmanna og samninganefndar
ISAL hefur na stadio i teept ar, eda fra
pvi a6 henni var visao til rikissatta-
semjara um miojan april i fyrra, en
samningar hafa verio lausir i fjortan
manudi. Deilurnar hafa fyrst og fremst
snuist um krofu stjérnenda alversins
sem fara fram 4 aukna heimild til verk-
toku. Talsmadur starfsmanna alversins
hefur sagt ad hann telji hugsanlegt
a0 stjornendur hyggist loka alverinu
alfarid. Rannveig Rist, forstjori Rio
Tinto Alcan 4 Islandi, segir hins vegar
engin aform um pao.

Deilan i Straumsvik hefur verio
téluvert aberandi i fjolmidlum fra pvi
inévember sidastlionum, en pa boo-
uou starfsmenn til verkfalls pann 2.
desember og atti a0 slokkva a alverinu.

Samninganefnd starfsmanna i
alverinu i Straumsvik tok pa akvoro-
un pann 1. desember hins vegar ad
aflysa pvi. Astedan var st ad ekki
pbotti raunverulegur samningsvilji
fyrir hendi hja eiganda alversins, Rio
Tinto. Pann 2. desember sagdi Gylfi
i viotali i Bitinu ad stadan sem upp
veeri komin veri otraverdug. Ljost
veeri a0 ekki vari um kjaradeilu ad
reoa heldur hugsanlegt ad stjorn-
endur hygoust loka alverinu alfario.

,Vio fengum stadfestingu a pvi ad
pbad sem Deir eru ad tala um, einhver
43 storf, ad fyrirtaekid spari 45 millj-

Onir & ari meo pvi ad na pessu i gegn.
Pad er bara djok. Ef fyrirtaeki sem veltir
milljdroum stendur og fellur med 45
milljénum kréna & ari, pa er eitthvao
annad a bak vio pad,“ sagoi Gylfi i Bit-
inu. Rannveig Rist, forstjori Rio Tinto
Alcan 4 [slandi, sagdi hins vegar engin
aform um slikt. Baid veeri ao fjarfesta
fyrir tugi milljarda og ad allt yroi gert
til a0 na sattum vio starfsfolk.

Vidraeour proudust haegt eftir ad
heett var vid verkfall. Pann 7. jantar
slitnadi upp dr samningavioraedum.
Starfsmenn héfnudu tilboodi samninga-
nefndar ISAL um allt ad 24 présenta
launahakkun & naestu premur arum
og allt a0 atta prosent til viobotar i
bénusum. Pann 9. febrtiar var stuttur
fundur hja rikissattasemjara.

Félagsmenn Verkalydsfélagsins
Hlifar sampykktu pann 17. febraar
6timabundna og takmarkada vinnu-
stodvun sem hofst & miodnaetti pann 24.
febraar. Vinnustédvunin neer til beirra
starfsmanna sem tilheyra flutninga-
sveit fyrirtaekisins og starfa a hafnar-
og vinnusvaoi alversins i Straumsvik.
Pad pydir a0 engu li verour skipad um
bord i skip vio Straumsvikurhofn.

I germorgun kom Rannveig Rist
med hop stjornenda til a0 ganga i storf
verkamannanna. Pau gerdu sig likleg
til ad flytja 4l um boro i skip, sem byrj-
a0 var ao lesta i ger. Verkfallsveroir
stoOvudu lestunina um hadegi. Gylfi
Arnbjérnsson, forseti ASI, sagdi pa
a0 ekki meetti ganga i storf peirra sem
veeru i verkfalli. Ovist er pvi hvenzr
deilunni Iykur. saeunn@frettabladid.is

Adalfundur i Vatryggingafélagi islands hf

verdur haldinn 16. mars 2016

Stjorn Vatryggingafélags islands hf. bodar til adalfundar i félaginu og verdur hann haldinn i héfudstodvum félagsins ad Armula 3, 108 Reykjavik, midvikudaginn 16.

mars 2016 og hefst hann stundvislega kl. 16:00.

Drog ad dagskra fra stjérn eru svohljédandi:

» 1. Skyrsla stjérnar um starfsemi félagsins arid 2015.

» 2. Stjérnin leggur fram til afgreidslu endurskodadan arsreikning félagsins
fyrir hid lidna ar.

» 3. Akvérdun um tillégu stjérnar um hvernig fara skuli med hagnad félagsins &
reikningsarinu og greidslu ards.

» 4. Tillaga um laekkun hlutafjar vegna kaupa a eigin hlutum.

» 5. Tillégur um breytingar & sampykktum félagsins.

» 6. Kosid i stjérn félagsins.

» 7. Tillaga stjérnar um starfskjarastefnu og starfsreglur um kaupaukakerfi.

» 8. Akvordun um péknun til stjiérnar og undirnefnda hennar.

> 9. Kosning endurskodunarfélags i samraemi vid l6g um vatryggingastarfsemi.

» 10. Onnur mél léglega fram borin.

Endanleg dagskré fra stjérn verdur birt midvikudaginn 2. mars 2016.

Hluthafar eiga rétt & ad fa mal sett & dagskra adalfundar og leggja fram alyktunartilldgur
ef gerd hefur verid skrifleg eda rafraen krafa um pad eigi sidar en kL. 16:00 sunnudaginn 6.
mars 2016. Haegt er ad senda tillogur fyrir fundinn a netfangid stjorn@uvis.is. Hafi hluthafi
krafist pess ad fa mal tekid til medferdar & fundinum eda lagt fram alyktunartillogur &
timabilinu 3. mars - 6. mars 2016, verdur endanleg dagskra og tillogur uppfaerdar a vefsidu
félagsins eigi sidar en premur dégum fyrir adalfundinn. Hluthafar geta lagt fram spurning-
ar fyrir adalfund eda & adalfundinum sjalfum.

Einungis ef krafa kemur fra einhverjum fundarmanna verda atkvaedagreidslur a adalfundi
skriflegar. b6 skal stjérnarkjor jafnan vera skriflegt ef tillogur koma fram um fleiri
stjérnarmenn en kjésa skal. Stjérnarkjor fer fram skv. hlutfallskosningu eftir sampykktum
félagsins nema réttmaet krafa um margfeldiskosningu komi fram fra hluth6fum sem hafa
yfir ad rada meira en 10% hlutafjar sbr. 7. mgr. 63. gr. laga um hlutafélog nr. 2/1995.

Ekki verdur heegt ad greida atkveedi med rafreenum heetti @ fundinum. Hluthafar geta
6skad eftir pvi ad fa atkvaedasedla senda til sin og skal skrifleg beidni par um hafa borist til
hofudstodva félagsins a.m.k. fimm dogum fyrir auglystan adalfund. Einnig geta hluthafar

Reykjavik, 24. febriar 2016 .
Stjérn Vatryggingafélags islands hf.

vitjad atkveedasedla sinna i h6fudstodvum félagsins fré sama tima eda greitt par atkveedi.
Hluthafar geta einnig latid umbodsmann saekja fundinn fyrir sina hénd. Umbodsmadur
skal leggja fram skriflegt og dagsett umbod. Adilar sem eru eignaskradir hluthafar i
hlutaskré skv. hlutaskrérkerfi félagsins pegar adalfundur fer fram geta beitt réttindum
sinum & adalfundi.

Adalfundur er logmaetur an tillits til fundarséknar ef hann er loglega bodadur.

Frestur til ad tilkynna um frambod til stjérnar @ stjorn@vis.is lykur fimm dégum fyrir
adalfund, nanar tiltekid pann 11. mars kL. 16:00. Frambodseydublad ma finna a vefsidu
félagsins. Upplysingar um frambjédendur til stjornar verda lagdar fram hluthofum til synis
i hofudstodvum eigi sidar en tveimur dégum fyrir adalfund.

Fundargbgn verda afhent & fundarstad. Pau eru a islensku og fer adalfundurinn einnig
fram & islensku.

Nanari upplysingar um réttindi hluthafa og annad sem vardar adalfundinn, svo sem
alyktunartillogur stjornar (p. & m. um breytingar @ sampykktum), starfskjarastefnu og
breytingartillogur a henni, starfsreglur um kaupaukakerfi, eydublod og slikt, er ad finna a
vefsidu félagsins: www.vis.is/fjarfestar.
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VINS£ELUSTU

ATVINNUBILAR EVROPU

Gridarsterk sendibilalina Ford

Standard heitir @ morgnana

FORD TRANSIT CONNECT

§2.379.000 5 s

FAANLEGUR SJALFSKIPTUR

FORD TRANSIT CUSTOM

£3.491.000 5.«

FAANLEGUR | TVEIMUR LENGDUM

FORD TRANSIT VAN

£4.431.000 5

FAANLEGUR FJORHJOLADRIFINN AWD

TRANSIT SENDIBILAR

> [ aratugi hafa fyrirtaeki sett traust sitt & styrk, virkni og
areidanleika Ford atvinnubila. beir hafa fengid fjolda
verdlauna enda hardgerdir, sparneytnir og pekktir fyrir laga
bilanatidni. A sidasta ari var Ford staersta merkid i flokki
atvinnubila i Evrépu.

Bluetooth GSM simkerfi, oliumidst6d med timastillingu
(standard heitir & morgnana), spoélvorn og brekkubremsa
er hluti af rikulegum stadalbuUnadi allra Ford Transit.

EIGUM TRANSIT SENDIBILA TIL AFHENDINGAR STRAX

Kiktu i kaffi og spjall. [ sameiningu finnum vid hagstaeda
fyrirtaekjalausn fyrir pig.

Veldu traust umbod med einstoku pjonustuframbodi fyrir
bila- og teekjaflota.

Komdu og préfadu Ford Transit

Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri ford.is
° Bildshofda 6 Tryggvabraut 5
brimborg Simi 5157000 Simi 5157050

. } B Nyir og notadir bilar: Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17 og laugardaga kl. 12-16.
Oruggur stadur til ad vera a Varahlutaverslun og verkstaedisméttaka er einnig opin laugardaga k. 12-16.

Ford Transit Connect, EcoBoost bensin 100 ho. beinskiptur. Eldsneytisnotkun i blondudum akstri 5,6 /100 km. CO: losun 129 g/km. Verd med bensinvél fra 2.950.000 kr. m/vsk. « Ford Transit Connect, 1,6 TDCi disil
75 ho. beinskiptur. Eldsneytisnotkun { blondudum akstri 4,4 /100 km. CO: losun 115 g/km. Verd med disilvél fra 3.210.000 kr. m/vsk. « Ford Transit Custom, 2,2TDCi disil 100 ho., 6 gira beinskiptur. Eldsneytisnotkun i
bléndudum akstri 6,9 1/100 km. CO: losun 183 g/km. Verd fra 4.330.000 kr. m/vsk. « Ford Transit Van, 2,2TDCi disil 125 ho. 6 gira beinskiptur. Eldsneytisnotkun i bléndudum akstri 7,3 1/100 km. CO: losun 194 g/km.
Verd fra 5.495.000 kr. m/vsk. « Tokum allar tegundir bila upp i nyja. Brimborg og Ford &skilja sér rétt til ad breyta verdi og bunadi an fyrirvara. Utbunadur getur verid frabrugdinn mynd f auglysingu.
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Langaoi ekKi i barnio

Fjolskylda sem dvaldi a 33C vegna fedingarpunglyndis moour hefur sé6fnun fyrir
deildina i dag. Pau segja adstoouna a deildinni hraedilega fyrir veikar maour og
nyfaedd born. Tiu til fimmtan nybakadar madur eru lagoar inn 4 ari hverju.

Erla Bjorg &
Gunnarsdottir =
erlabjorg@365.is \
HEILBRIGDISMAL I dag ztla Hulda
Birna Vignisdéttir og Einar Einars-
son aod hefja sé6fnun til styrktar ged-
deildinni 33C. Par dv6ldu pau dasamt
nyfeddri doéttur sinni i desember
sidastlionum. Dvolin kom Huldu
Birnu upp tur mjog alvarlegu fad-
ingarpunglyndi og nu vill litla fj6l-
skyldan gefa eitthvao til baka.

,Ao0stadan parna er hrazoileg.
bad vantar naudsynlega hluti fyrir
ungbdrn og maour, eins og brjosta-
pumpu. Pad er ekkert samveruher-
bergi fyrir maedur og born fyrir utan
gluggalaust herbergi inn af vakt-
herberginu. bar ad auki er mygla &
deildinni og vond lykt. Veggirnir &
baoherbergjunum eru dékkbrunir
og vaskarnir gulir. Petta er i raun
mjog nidurdrepandi umhverfi og
pvi ekki pad besta fyrir nybakadar
maour i punglyndiskasti,“ segir
Hulda.

Deildin er bradamoéttaka fyrir
folk meo almenna gedsjikdéma en
pangad leggjast einnig inn 6léttar
konur og nybakadar maour. Hulda
lagoist inn pegar han varo alveg
ofzer um daglegt lif. Han hefur alltaf
barist vido punglyndi en hafdi nao
g60ri stjorn a pvi og var einkenna-
laus i moérg ar pegar hiin varo barns-

hafandi. Pa gaus punglyndio upp
aftur og vard enn verra eftir ad dott-
irin feeddist.

,Eg upplifdi ad mig langadi ekki ad
eiga hana, ekki horfa 4 hana og ekki
hugsa um hana. Mér versnaoi stodugt
og ég var farin ad hugsa um sjalfsvig.
Eg gat ekkert hugsad um stelpuna,
var ekki med hana a brjosti enda
var paod of nain stund fyrir mig. Ao
lokum sampykkti ég a0 leggjast inn
ageddeild.”

Fjolskyldan dvaldi & deildinni {
einn manud. Mikilvaegt er ad bérnin
séu med maorum sinum a deildinni
til ad tengslamyndun rofni ekki,
bornin finni lyktina af médur sinni og
modirin sjai barnid a hverjum degi.
Bornin eru oft i umsja starfsmanna, til
deemis a néttunni, og par til moédirin
getur smatt og smatt hugsad meira
um paod.

,bpegar ég kom parna inn sa ég
ekki fram a ad mér myndi einhvern
timann batna. Eg sa ekki fyrir mér ad
elska petta barn. Mér fannst hin vera
fyrir og ad pad veri henni ad kenna
ad mér lidi svona. En adstodin sem
ég fékk er 6metanleg. Hiin kom mér
bokstaflega aftur a feetur.”

Og fjolskyldan vill borga til baka
aodstodina i formi fjaréflunar fyrir
deildina sem Hulda segir greinilega
fjarsvelta. ,bad er otrulegt hvad pbad
eru margar konur sem pjast af feed-
ingarpunglyndi og fa ekki videigandi
a0sto0. bessi deild byour upp a magn-

Fjaroflun
fjolskyldunnar

A sidunni jaha.is verdur uppbod

a ipréttatreyjum og tekid a moti
frjalsum framlégum til styrktar
33C. Einnig er tekid a mati gjofum
fyrirteekja og einstaklinga.

Eg sa ekKi fyrir mér

ao elska petta barn.
Meér fannst hun vera fyrir og
a0 pao veeri henni ad kenna
a0 mér lioi svona.

Hulda Birna Vignisdottir

ada adstod og vid verdum ad vidhalda
pessu. Efla og styrkja deildina.”

Hulda er enn i reglulegum vid-
tolum hja teymi sem sinnir maedrum
med fedingarpunglyndi. Hin segir ad
allt gangi mjog vel i dag og hun sé full
pakkletis. I desember skrifadi Einar
afar einlaegan pistil um reynslu sina af
feedingarpunglyndi Huldu. N kemur
Hulda fram og talar um sina reynslu.
Hiun segir ad pau vilji stiga fram pvi
petta sé enn mikio tabu.

,Vid erum bara edlileg fj6lskylda tr
Grafarvoginum sem for at af braut-
inni. Vio féorum inn a geddeild af pvi

a0 vid burftum adstod og erum mun  Hulda Birna med fjdgurra manada détturina Sigranu Birnu. | dag gengur litlu fjol-

sterkari fyrir vikio.

OPID SOLUFERLI

Fyrirtekjaradgjof Virdingar auglysir Leigufélagid Klett ehf. til solu.
Leigufélagid Klettur hefur pad hlutverk ad bjoda einstaklingum
og fjélskyldum upp & ib08ir til tryggrar leigu med aherslu a
langtimahugsun og husnzedisoryggi. Félagid er i hopi sterstu
leigufélaga landsins med 450 ibudir @ nokkrum st68um um landid.
ibuBalanasjodur er eigandi félagsins og hefur falid fyrirtaekjaradgjof
Vir8ingar ad selja félagid i opnu soluferli.

Ahugassmum bjodendum er bodid ad skila inn éskuldbindandi
tilbodi fyrir kl. 16 ménudaginn 4. april. beim sem eiga hagsteedustu
tilbodin verdur bodid ad halda afram i ferlinu og munu peir fa
adgang ad gagnaherbergi med frekari gognum. Patttakendur i peim

Leigufélagio Klettur ehf.

hluta ferlisins skulu svo skila inn skuldbindandi tilbodum fyrir kl. 16
manudaginn 2. mai.

i tengslum vid soluferlid verdur haldinn opinn kynningarfundur
midvikudaginn 2. mars kl. 13.30 & Grand Hétel Reykjavik par sem
félagid og soluferlid veria kynnt. i framhaldi af peim fundi verda
afhent itarleg s6lugdgn til fjarfesta sem undirrita trunadaryfirlysingu
og skila umbednum upplysingum.

Ahugasamir fjarfestar eru bednir um a8 hafa samband vid fyrir-
teekjaradgjof Virdingar med tolvupoésti & netfangid klettur@virding.is
og munu peir i framhaldinu fa stutta kynningu a félaginu og frekari
upplysingar um séluferlia.
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skyldunni vel i lifinu og pakkar 33C arangurinn. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Einar tjadi sig a einlagan hatt um fad-
ingarpunglyndi Huldu og erfida reynslu
sina tengda pvi pegar fjéIskyldan la inni
a 33C. Pau hjonin vilja opinskaa um-
reedu um faedingarpunglyndi.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Tiu til fimmtan konur
lagoar inn a ari hverju

FMB-teymid (faeding, modir, barn)
var stofnad 2009. Teymid meod-
hondlar konur med faedingarpung-
lyndi og faer um 100 tilvisanir a
ari. Mikill bidlisti hefur verid eftir
pjonustu teymisins undanfarin ar.
begar veikindin eru mjog alvar-
leg parf ad leggja konurnarinn a
geddeild. Bradamottakan 33C sem
sinnir folki med almenna gedsjuk-
déma hefur tekid & méti konunum.

Adur fyrr voru adeins fjorar til
sex maodur a ari sem 16gdust inn a
geddeild vegna fedingarpunglynd-
is en sidustu ar hafa tiu til fimmtan
konur lagst inn a 33C a hverju ari,
asamt barni og oft maka.

Eingéngu tvaer konur komast
fyrir a deildinni i einu pvi of mikid
alag er a starfsmenn ad vera med
prja boérn.

Deildin faer ekki aukafjarmagn
til kaupa a vorum fyrir maedur og
born. Ekki er sérstaklega gert rad
fyrir pessum malaflokki i heil-
brigdiskerfinu.



DEBENHAMS

Toamoris

EITTHVAD SEM ALLAR ELSKA NY SENDING

Verd kr. 9.990,-

ﬁ Finndu okkur & facebook

Verd kr. 16.990,-

Toamaoaris

Verd kr. 14.490,-

Verd kr. 9.990,-

Toamaris

Toamaris

Ak

Verd kr. 15.490,-

Toamoaris

Verd kr. 11.990,-

Verd kr. 9.990,-

Toamoaris

Verd kr. 11.840,- Verd kr. 11.990,- Verd kr. 12.990,-

Opid i dag fra 11 - 21

DEBENHAMS SMARALIND
KONUR HERRAR BORN SNYRTIVORUR
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Rao

Heimilid

Best ad pvo
strigaskona i bala

Skoframleidendur maela almennt
ekki med pvi strigaskor séu pvegnir i
pvottavélum. Gamla, géda radid ad
pvo skéna upp Ur heitu sapuvatni i
bala eda fotu pykir virka vel. Best er
ad nota venjulegt pvottaefni.

Takio fyrst reimarnar ur skonum.
Skrubbid sidan skdna vandlega med
svampi.

Ef skoreimarnar eru hvitar profio
pa ad lata reimarnar liggja i kdldu
klorblondudu vatni til ad lysa peer ef
paer eru ordnar mjog dokkar. bvoid
paer sidan upp ur sapuvatni.

App

Health

Appid Health fylgir 6llum nyjustu
iPhone-simum og adrir geta sott
sér pad inni a App Store. Forritio er
upplagt fyrir pa sem vilja hugsa um
heilsuna en eru med toma buddu.
Mezelt er med ad ganga 10 pusund
skref & dag og maelir appid til ad
mynda skrefin fritt.

UMSAGNIR Almennt eru notendur
anaegdir med appid po vid pad maetti
ymsu baeta ad ségn peirra.

www.fi.is

Timi til a0 sa krvddjurtum

NoOgu bjart er ordio ati til ad jurtirnar geti dafnao i gluggum. Noti maour mikio af kryddjurtum borgar sig
a0 vera me0 saningu a nokkrum stigum. Haegt er ad sa i venjulega mold en hun parf ad vera ny.

Timi fyrir forsaningu kryddjurta
til a0 hafa i pottum inni er hafinn.
Svo er haegt ad sa aftur fyrir beim
sem eiga a0 fara at i gard. Noti
maodur mikio af kryddjurtum
borgar sig ad vera meo saningu a
nokkrum stigum.

,Pad er ordid pad bjart uti ad
plontur geta dafnaod i gluggum.
bad er upplagt ao sa fyrir basil-
iku ntna. Han er hitakaer og htn
prifst bara inni. Kériander sem
sad er nana myndi ekki farnast
vel pegar pvi veri plantad at par
sem pad sprettur ar sér inni. Pad
er hins vegar haegt ad sa korian-
derfraejum ntuna til tina blodin af
jafn6dum af og neyta peirra. Svo
er hagt ad sa aftur fyrir kériander
sem a ao fara ut. En pad ma lika
sa koriander beint Gt pegar timi
er kominn til a0 sa at,“ segir Lara
Jonsdottir, garoyrkjufraedingur
hja Blémavali.

Hun segir ad par sem timian og
rosmarin auk graslauks og stein-
selju sé svolitio lengi a0 spira
sé agaett ad byrja ad sa pessum
kryddjurtum.

Vio saningu parfad gaeta pess ad
vera meo nyja, gooa mold, gjarnan
sadmold. Lara tekur bad fram ao
saomold sé po6 ekki skilyroi vio
saningu kryddjurta. ,,Maour getur
sad 6llum pessum jurtum beint i
potta meo venjulegri mold en hin
parfad vera ny.“

Sett eru 20 til 30 free i hvern pott
af steerdinni 10 til 15 cm, ad pvi er
garoyrkjufredingurinn bendir a.
»Reglan vid saningu er a0 pekja
ekki frein meira en sem nemur
tvofaldri til prefaldri pykkt peirra.
Ef frein eru ofsalega fingerd
klappar madur peim bara ofan a
moldina.”

Geeta parfpess ad moldin sé vel
rok aour en fraein eru sett niour. Sé
vokvao eftir a er hatta 4 ad frein
skolist til.

Gott er ad breida plast, sem

Skemmtileg ferd
1 nagrenni borgarinnar

Farid i ratu fra skrifstofu Fi, Morki
vatni pvert yfir Mosfellsheidi med vioko
eru & miori heidinni. Ferdin endar vio Litlu kaffistc
vid faum okkur kaffi og ponnukdkur adur en ruta seekir
og ekur i baeinn. Aztlud koma i baeinn er um kl. 17.00

d gonguskioum

Laugardagur 27. febraar
Mosfellsheidi - Borgarhdlar - Litla kaffistofan
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»,Madur getur sad 6llum pessum jurtum beint i potta med venjulegri mold en hun parf ad vera ny og g6d,"“ segir Lara Jons-

déttir, gardyrkjufraedingur hja Blomavali. FRETTABLADID/ERNIR

) Veroi stilkurinn a
plontunni punnur og rzefils-
legur er liklegt ad of dimmt
e0a of heitt hafi verio a
freejunum. Jafnvaegi parf ao
vera a milli birtu og hita.

hefur verid gatad, yfir pottana.
Séu peir i glugga sem so6lin skin a
atti ad breioa hvitt plast yfir til ad
freein hitni ekki of mikid. Goour
spiringarhiti er 22 til 24 gradur.
Ef plast er haft yfir parf ad vokva
sjaldnar i spirunarfasanum. N6g
er ao fylgjast vel meo pvi ao jafn
raki sé i moldinni, ad s6gn Laru.
Veroi stilkurinn a pléntunni

punnur og refilslegur er liklegt ad
of dimmt eda of heitt hafi verio a
freejunum. Jafnvaegi parfao vera a
milli birtu og hita.

Ekki parf ad gefa naeringu fyrr
en kominn er goédur voxtur i
plontuna. Medan rétin er ung og
vidkvaem er bedid med aburdar-
gjof.
ibs@frettabladid.is

Palmolive

A RO M A

370 prosenta munur var a verdi a fljotandi sapu pegar Jan Murtomaa bar saman verd i verslunum.

Neytandinn:

1

Jan Murtomaa, umsjénarmadur Facebook-hopsins Neytendahornid

Pao borgar sig a0 gera verosamanburo

Skraning a skrifstofu Fi i
sima 568 2533 fyrir kl. 14,
fostudaginn 26 februar

Verd 6.000/9.000

i
- FERDAFELAG iSLANDS §

" Morkinni 6 | 108 Reykjavik | S:568 2533 | www.fi.is

,Eg er mj6g medvitadur um pad
pegar éger ad fara a0 eyoda einhverj-
um peningum hvao er i bodi i sama
klassa og pad sem ég er ad fara ad
kaupa. Eg veit hvad hluturinn kostar
i 66rum budum og fer pangad sem
hann kostar minnst,“ segir Jan Mur-
tomaa, umsjéonarmaour fjolmenna
Facebook-h6psins Neytendahornio.

A9 gera verdsamanburd

»Ef menn eru ad fara ad kaupa eitt-
hvad dyrt pa borgar sig ad athuga
hvaoa vero hinir eru ad bj6oa. Eda
ef maour getur fengid sambeeri-
legan hlut annars stadar a miklu
leegra ver0i. Pad sama a vido um

allar atsolur. Folk parf ad athuga
hvort pad sé virkilega verid ao
bjooda utséluverd. bad hefur half-
gert svindl komio fyrir.

Maour hefur séd ad utséluvero
er i raun ekki atséluvero sem slikt.
Verslanir haekka vero rétt fyrir
ats6lu og segja ad afslatturinn sé
tuttugu présent en pa er varan
komin a sama vero og adur.“

Jan segist mikio nyta sér vefsiour
verslana til ad gera verdsaman-
buro. ,En stundum fer ég a0 keyra
og skoda. Timi er peningar lika.
Ef maour er a0 fara ad kaupa eitt-
hvao sem kostar mikio en maour
kaupir sjaldan pa er alltilagi ad sja

til bess a0 maour fai mest fyrir sem
minnst.

A9 gera magninnkaup

Jan hefur lika verid medvitadur um
ao oft borgi sig ad gera magninn-
kaup a véru sem faest i smaséluum-
budum i stérmoérkudum. Pannig
skooaoi hann verd 4 fljétandi sapu
ilagvéruverdsverslunum og komst
ao pvi ao litraverodio var 370 pro-
sent herra en hja Rekstrarvorum.
Meo peim hetti fékk hann 300
ml umbudir af handsapu a 1.320
kronur litrann en 5 litra umbuaoir a
380 kronur litrann. Med bessu ma
spara sér storfé.



KYNNING [ HAGKAUP KRINGLUNNI, SMARALIND
OG HOLTAGORDBUM 25. FEBRUAR - 2. MARS

Vinsalasti YSL fardinn er nd kominn endurbaettur! Hann vinnur gegn
breytumerkjum, gefur pyngdarlausan ljéma og lytalausa pekju.

Y FARDABURSTINN er sérhaefdur bursti fyrir
Touche Eclat Le Teint. Hann gefur fullkominn 4%
skammt af [jéma og pekju. R OPILM

BLACK OPIUM NUIT BLANCHE er nyjasta

o AFSLATTUR AF vidbatin vid Black Opium fjolskylduna.

YVES SA|NT LAURENT llmurinn er djUpur, dédleidandi og djarfur

o med dokku kaffi sem ljémar af hvitum

A KYNNINGUNNI blémum, sandalvid og musk.

EEZ&@KMFP

wwtdega.ft A3 verfla

& medan birgdir endast

aupauki fylgir med 2 eda fleiri keyptum vorum frad YSL
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25% afslattur af
Ollum Samsonite og
American Tourister

ferdatdskum fyrir
A4 klubbfélaga

byggtoobuid

Kringlunni

BIANCO?

FOOTWEAR

AVEDA

25% afslattur 30% afslattur
af fordunarvérum af voldum voérum

j

20% afslattur af
Alessi, Glerups,
Ritzenhoff og Vita

auga

15% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur
af flestum voérum,
adrar vorur a
10-50% afslaetti

20% afslattur
af éllum vérum

0 i i o R i

m COMPANYS _

¥l il

FIFEET R

Cafe Blex

LLELER R T

20% afslattur
af éllum vérum

‘3
Yraw
L 20% afslattur 15% afslattur af
teppum, pudum

20% afslattur Ll af peysum
og kertastjokum

af dllum vérum og buxum
e III“H“IIIIIHI T

ISLENSKA

2 fyrir 1
af vini hudssins

HAMB
[ . L ORGARA '
wp . UNIK @ FABRK Flmﬂu
DYRABAER €CCO J
» firrir dinin jin

2 fyrir 1 af
kjuklingaveengjum
med seldum
adalréttum

; 10% afslattur af
20% afslatt}ur af 15-20% afslattur ilmkertum og
Ollum ském af véldum vérum kertastjokum

‘ | Bulﬁﬂlﬂjmﬂ naller sautian

allir VANS og

15% afslattur
af Marimekko
Home vérum

20% afslattur af
Ollum vérum

Q

20% afslattur af
gleraugum og linsum,

CO{\(')\;ER?El ,é‘tt8'995f kr. Démufatnadur 20% afslattur 20% afslattur af B 20-50% afslattur 2 fyrir 1 af marg-
o afsiattur a 20% afslattur af éllum vérum eysum og buxum . -- : :
llum &8rum ském ° pey d af véldum vorum skiptum glerjum

) A0l

. HAGKAUP ﬁ S an | : c‘
as skar Ein fers betra vers Heilsuhtisid hripn Iam I?lé&]:hdi/

1979

20% afslattur af [~ 20% afslattur wwwhrimis
Sixty seven ském, af snyrtivérum, 20% afslattur af 0% afslattur af 20% afslattur af
10% afslattur af leikfongum Benecos, Episilk o afslattur a

3 fyrir 2 nyjum voérum, frabaer

kertum og sapum tilbod & eldri vérum

6drum skom og fatnadi 0g Solgeeti

aTHEL/(/

Oiittala §§ INMISKA | g istore

JACK&EJONES®

20% afslattur af 20% afslattur af o .
Aalto og Ruutu jégafatnadi og 20% afslattur af 15% afslattur af L o .
vésum og Nappula 25% af véldum Philips Hue Sllum voérum Fri hreinsun ; 15% afslattur

og vel valin tilbod & einum skartgrip af matsedli

kertastjokum voérum ljosabunadi

Kaupfélagio

VERO MODA Cafe roma KAREN MILLEN

20% afslattur af
kaffidrykkjum
fra kl. 17

2 fyrir 1 af 6llum
eftirréttum og Happy
Hour fra kl. 16-18

Tertusneid og
kaffidrykkur
4 990 kr.

15% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur
af éllum skom

20% afslattur
af éllum vérum

Nanari upplysingar um fjélbreytta skemmtidagskra og bin_g_é_\{_in inga ma finna a Ikrlirligllan.is

KRINGLAN.IS Birt med fyrirvara um innslattar- og prentvillur.



“VELKOMIN A
KOSIKVOLD

Levis | .Zuz " LINDECX

® DESIGHK

50% afslattur af
bol ef keyptar
eru buxur

menn

Ku Yue ’ Eéﬂ;wﬂﬂff

25% afslattur af 20% afslattur
Sllum rumfétum af dllum vérum

20% afslattur af 20% afslattur af
Ollum gallabuxum Michael Kors vorum.

g

I

A8

L’OCCITANE _ ;
EN PROVENCE v Lyf&ha]lsa '
3 fyrir 2 af i

ferdastaerdum og [ ) "
gladningur fylgir 5 20% afslattur l[ 20% afslattur 25% afslattur
&llum kaupum af ollum vérum afslattur af éllum voérum af éllum vérum

- I 'l VS

name it. N next

Nova buxur fra
Reel jeans & 8.990 kr.
30% afslattur af
Djinns skdm

(TR 1

Eymundsson

20% vildarafslattur
af éllum
matreidslubokum
og ullarteppum

‘ B Bl T Vit g ol e It B Vot b et T AL e e i e ‘

® |

MOTOR & Ml

20% afslattur
af voldum vérum

20% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur
af éllum vérum

n

POLARN O.PYRET SELECTED

"B Eymundsson o
F s

prooptik

gleraugu

15% afslattur
af éllum vérum,
vel valin tilbod

20% vildarafslattur
af éllum erlendum
timaritum

15% afslattur
af éllum vérum

40% af voldum
afmeaelisrondum

- %

20% afslattur af
voldum vérum,
spennandi tilbod

DA - .48

UGELY | VILA

15% afslattur
af éllum vérum
og vel valin tilbod

cobra

nnnnnnnnnnnnnnnnnn

0@

nwee

20% afslattur
af dllum peysum

T Allir sokkar

20% afslattur
| [ 4 20% afslzett]

3 fyrir 2 af dllum skéom

Timberland @& M TIMBUK2

W TOPSHOP

20% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur af
Ollum gallabuxum

20% afslattur
af éllum vérum

20% afslattur
af éllum vérum

OPID TIL 22 | KVOLD

Kringlomn

LETT
BYLGJAN

TTTTTTT967

KIDS

LINDEX

20% afslattur
af éllum vérum

il

MICHELSEHN

CEEMIA

20% afslattur af
silfurskartgripum
frd ASA Jewellery

PANDORA

20% afslattur
af dllum vérum

------------

20% afslattur
af éllum vérum

STEINAR WAAGE

SKOVERSLUN

20% afslattur
af éllum skom

WAREHOUSE

20% afslattur
af éllum vérum

FACEBOOK.COM/KRINGLAN.IS
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Vilja 5 milljaroa
aro ur VIS

Stjorn VIS leggur til ad 5 millj-
aroar veroi greiddir i ard fyrir ario
2015. VIS hagnaoist um 2,1 millj-
aro krona a sioasta ari mioao vio
1,2 milljarda hagnao arid 2014.

Tekjur af fjarfestingarstarfsemi
namu 4,1 milljardi samanborid
vid 2,4 milljaroa ario 2014.

Pa nam samsett hlutfall, sem
er skilgreint sem tjonakostnadur
og rekstrarkostnadur sem hlutfall
af i0gjéldum, 101,5 présentum
a sidasta ari. Hlutfallio batnaodi
pvi milli ara en pad var 104,5
présent ario 2014. ,Anzgjulegt
er a0 sja ad agaetur voxtur var i
innlendum i6gj6ldum og haekk-
uou bokfaero idgjold um 5,8% a
arinu. bratt fyrir idgjaldavoxt er
voxtur i tjonatidoni ahyggjuefni og
pad verour afram askorun ao na
asaettanlegri afkomu af mérgum
greinaflokkum vatrygginga,“ segir
Sigran Ragna Oladéttir, forstjori
VIS.

VIS sendi i lok névember bréf
4 vioskiptavini sina par sem til-
kynnt var a0 i0gjold yrou haekk-
uo vegna slemrar afkomu. -ih

50 milljaroar
i hagnao

Hagnaour Arion banka eftir skatta
4 arinu 2015 nam teepum 50 millj-
6roum krona.

,Afkoma arsins er afar g60 en
markast mjog af éreglulegum lioum.
Arid 2015 markar akvedin kaflaskil
istarfsemi Arion banka pvi a arinu
voru nokkur umfangsmikil arlausn-
arverkefni leidd til lykta. Verkefni
sem unnid hefur verio ad innan
bankans um nokkurra ara skeid,”
segir Hoskuldur Olafsson banka-
stjori i tilkynningu.

Par er fyrst og fremst um ad reda
s6lu bankans 4 hlutum i fimm
félogum. Pad er Reitum fasteigna-
félagi, Eik fasteignafélagi, Simanum,
alpjodlega drykkjaframleidand-
anum Refresco Gerber og Bakkavor
Group

Hagnaour af reglulegri starfsemi
bankans nam 16,8 milljérdum kréna
samanborid vid 12,7 milljarda ario
2014. Arosemi eigin fjar af reglulegri
starfsemi nam 10,4 présentum a
arinu samanborio vid 10,7 présent
ario 2014. Heildareignir namu i ars-
lok 2015 1.011,0 milljéréum kréna
samanborid vio 933,7 milljarda
kroéna i arslok 2014 og eigio fé hlut-
hafa bankans nam 192,8 milljéréum
kroéna i arslok og hafdi haekkad um
20 prosent milli ara. - jhh

Rafhitarar
i skip, has og sumarhiis
Ryofriir
neysluvatnshitarar
meo 12 ara abyrgo

Hitdld (element), hitastillar,
hitastyringar og flest annad
til rafhitunar

Vid erum sérfraedingar i 6llu sem
viokemur rafhitun.

Rafhitun

Kaplahrauni 19 e Hafnarfirdi
Simi: 565 3265
rafhitun@rafhitun.is ¢ www.rafhitun.ij
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Groska er i afpreyingarionaoi

Heildarvelta i sjonvarps- og kvikmyndaionadi er naestum su sama og i kjotionadi a Islandi. Heildarvelta
ionaoarins hefur aukist mikio og var i fyrra 34,5 milljardoar krona. Formaour FRISK, félags rétthafa, segir
a0 aukin samkeppni fra efnisveitum a boro vio Netflix og 6loglegt nidurhal skadi atvinnugreinina.

»Umsvif sjonvarps- og kvikmynda-
idnadar hafa aukist verulega og pao
er mikil gréska i pessum geira. betta
er stor atvinnugrein og mun staerri
en margir halda. Heildarvelta i
sjonvarps- og kvikmyndaionadi er
nanast st sama og i mjolkur- eda
kjétionadinum a Islandi,“ segir
Hallgrimur Kristinsson, stjornar-
formadur FRISK, Félags rétthafa i
sjonvarps- og kvikmyndaidnaoi.

Heildarvelta sjonvarps- og kvik-
myndaidnadar 4 Islandi hefur
aukist um 37 présent fra arinu
2009. Samkvaemt tdlum Hagstof-
unnar var heildarvelta idnadarins
a Islandi 34,5 milljardar kréna a
sidasta ari. Undir pessa tolu fellur
framleiosla og dreifing kvikmynda
og sjonvarpsefnis, kvikmyndasyn-
ingar, dagskrargerd og utsendingar
sjonvarps og utvarps.

ba er heildarfjo6ldi arsverka i
ionadinum um 1.300 talsins, &
vio prjua stéridjuverkefni. betta
kemur fram i skyrslu sem Capa-
cent vann fyrir FRISK.

Hallgrimur segir mikla grosku
hafa att sér stad a undanférnum
arum, pa segir hann Islendinga
njota vaxandi alpjoodlegrar viro-
ingar & pessu svidi. ,Islensk fram-
leioslufyrirtaeki hafa sinnt st6rum
erlendum verkefnum sem tekin
hafa verid upp hér a landi og ma
par nefna Star Wars, The Secret
Life of Walter Mitty, Interstellar,
Game of Thrones, Thor, Oblivion
og Fortitude svo demi séu tekin,
ba hafa sjonvarpsstédvarnar
verio 6tular ad proa vioskipta-
model sin og bjooda fram efni sitt
meod nyjum leidum,“ segir Hall-
grimur.

bvi miour hefur

ohagstaett skatta-
umbhverfi og takmarkaodur
stuoningur stjornvalda a
vissum svioum somuleiois
gert okkur erfitt fyrir.
Hallgrimur Kristins-

son, stjornarfor-
madur FRISK

Hallgrimur bendir einnig a ao
afpreyingarmarkadurinn hér a
landi hafi breyst mikio a undan-
férnum misserum, einkum vegna
samkeppni fra Netflix og 616g-
legu nidurhali. ,Pessi vandamal
skada atvinnugreinina og einnig
raunar hagsmuni opinberra aodila
vegna glatadra skatttekna. bvi
miour hefur 6hagstaett skattaum-
hverfi og takmarkadur studningur
stjornvalda & vissum svidum
sdmuleiois gert okkur erfitt fyrir,“
segir Hallgrimur.

Undir FRISK starfa RUV, 365
miolar, SkjarEinn, Samfilm, Sena,
Myndform og Bi6 Paradis. Skyrsl-
an var einnig unnin i samstarfi vid
Samband islenskra kvikmynda-
framleidanda sem eru heildar-
samtok kvikmyndaframleidanda
a Islandi. thorgnyr@frettabladid.is

Malnefnd osatt vio
bankauppgjor a ensku

»Prounin i landinu & 61lum svidum
er til hinsilla,“ segir Guoran Kvaran,
formaour Islenskrar malnefndar.
Hun er 6satt vid ad Islandsbanki,
sem nu er kominn i rikiseigu, hafi i
vikunni gefio Gt arsreikning a ensku.
Guoran telur ad rikid eigi ad vera i
fararbroddi i pessum malum.

Malnefndin sendi fyrr i pessum
manudi umségn um frumvarp ad
16gum um arsreikninga par sem
pvi var métmaelt ad heimilt yroi ad
gefa at arsreikninga & islensku eda
ensku.

,Vio litum svo a a0 pao eigi ad
vera hagt ad nota islensku til alls af
pvi pao er i islenskri malstefnu og
lika i 16gum um islenska tungu fra
2011. Vio litum bvi bannig a ad ef
pad parf endilega a0 hafa arsreikn-
ing & erlendu mali vegna samskipta
vio erlend fyrirtaeki, pa parf hann
lika a0 vera & islensku. Ad pao eigi
alltafad vera a islensku en pad megi
pyoa yfir 4 ensku ef naudsyn krefur,“
segir Guoran.

,Vio eigum ad vera anegd med

) islensk malnefnd sendi
umsoégn um frumvarp ao
16gum um arsreikninga par
sem pvi var motmeelt ao
heimilt yroi ao gefa ut
arsreikninga a islensku eda
ensku.

aod hafa petta tungumal okkar. bad
verda allir ad hjalpast ad vio ad vio-
halda pvi. Pad er biid ad koma nan-
ast daglega eitthvad sem vio h6fum
purft a0 moétmeela,” segir Guorun.
Hun bendir par a ad nefndin hafi
motmelt ao til standi a0 eftir-
no6fn en ekki eiginnéfn leikmanna
islenska karlalandsliosliosins i
knattspyrnu verdi aftan a treyjum
peirra a Evrépumotinu i Frakklandi
isumar ogao a skiltum & Keflavikur-
flugvelli séu upplysingar nu fyrst &
ensku og svo a islensku. - ih

Grillmarkaourinn kaupir
hlut i Skula Craft bar

Grillmarkadurinn hefur keypt hlut
i Skala Craft Bar. Petta staofestir
Hrefna Rosa Setran, eigandi Fisk-
og Grillmarkadarins. ,beir voru prir
sem attu barinn og einn er afram og
Grillmarkadurinn & pa tvo pridju
eftir petta,” segir Hrefna.

,Okkur finnst petta passa rosa
vel saman. Okkur var fario ad langa
i bar en vorum ekKki farin at i pad
aod stofna nyjan bar, pvi pad er svo
mikio af bérum i Reykjavik. Pann-
ig a0 vio akvadum ao kaupa okkur
inn i besta barinn. Vio sjaum fyrir
okkur gott samstarf par a4 millj,”
segir hun.

Hrefna segir ad pbau muni halda
hugmyndafraedinni eins og htin er
a Skala i dag og muni raekta sam-
starf @ milli Skula og Fisk- og Grill-
markaoarins. ,Vio erum mjog hrifin
af 6llu eins og petta er i dag. Vid telj-
um okkur geta gert mjog g60a hluti
parna. Vid erum med Borg bjora a
Grillmarkadnum og verdum med
mikio darval afram af Borg bjérum
a Skala, svo er ad koma 1t nyr bjor

Hrefna Résa Satran, eigandi Fisk-
markadarins og Grillmarkadarins.

fra Borg ntina 1. mars sem er bdinn
til fyrir Fisk- og Grillmarkaodinn og
heitir Hrefna og hann verour pa i
bodi lika a Skiila,” segir Hrefna R6s
Seetran. —sg
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« Puvelurbat, _
vefju eda salat

HOFUDBORGARSV/DID: LANDSBYGGDIN:
NORBLINGAHOLTI - GULLINBRU - ALFHEIMUM - SABRAUT ~ BORGARNESI - AKRANES! - AKUREYRI - REYDARFIRBI
MJODD - GARDAB - MOSFELLSBA KEFLAVIK - SELFOSSI - HELLU

Quiznos
quiznos.is
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Populismi

Fanney Birna
Jonsdottir
fanney@frettabladid.is

Sé vilji til pess
ad ausa
peningum i
nam a lands-
byggoinni er
stjornvoldum
paodilofa
lagio. Hins
vegar er
staoreyndin
su ao fjar-
mognun
haskolakerfis-
ins a Islandi
hefur verio
dopur, svo
ekki sé dyprai
arinni tekio,
allt fra hruni.

proéttakennaraskoélinn verdur fluttur fra Laugar-
vatni til Reykjavikur. Haskolarad akvad petta i
sioustu viku. R6kin voru bau a0 adsékn hefur fario
dvinandi og verio 6vidunandi i nokkurn tima. bar
réo stadsetningin mestu.
Jon Atli Benediktsson, rektor Haskola Islands, steig
fram um helgina og sagdi nemendur i iprottakennara-
nami purfa ao vera prefalt fleiri til a0 fjarhagslegur

i grundvollur veeri fyrir naminu med peim hzetti sem pad

er i dag. Fjérutiu nemendur leggja nd stund 4 namio en
adur var pad fjoldi nemenda i hverjum argangi.
I grein & Visi sagoi Jon Atli a0 haskélanum veeri

i snioinn prongur stakkur fjarhagslega vegna langvarandi
¢ undirfjarmognunar. Pessi akvéroun veri tekin med pad

a0 leidarljosi ad efla iprotta- og heilsufraedinam.

Akvednir radherrar stukku upp til handa og fota
pegar akvorounin var tilkynnt. Sigmundur David Gunn-
laugsson forsatisradherra sagoi akvérounina vaentan-
lega kalla & a0 fjarveitingum yrdi i auknum meeli beint
til skola a landsbyggdinni 4 peirra eigin forsendum.
Sigurour Ingi J6hannsson landbtinadarradherra spuroi
hver myndi pora ad fara i samstarf vid Haskola Islands
ati a landi ,efallt 4 ad enda i Vatnsmyrinni?*

Pao er kaldhadnislegt ad beir sem gagnryna
akvoérounina mest eru peir sem fara med fjarveitinga-
valdio og hafa mest um pad ad segja hversu mikla
peninga haskélasamfélagio fer. Sé vilji til pess ad ausa

: peningum i nam a landsbyggoinni er stjérnvéldum pad
i 11ofa lagio. Hins vegar er stadreyndin st a0 fjarmognun

haskolakerfisins a Islandi hefur verid dépur, svo ekki sé
dypraiarinni tekio, allt fra hruni.
Malio snyst hins vegar ekki bara um pad. bao snyst

i um ba nemendur sem ekKki eiga pess kost ad sekja

umratt nam vegna stadsetningar pess. Og pa kennara
sem verda af pvi a0 kenna pessum nemendum. bad
snyst um gedi menntunarinnar sem 6mogulegt er ad
tryggja med svo faum nemendum. Pao snyst um yfirlegu
peirra sem skodudu malid, vogu bad og matu og skoo-
uou alla kosti a0ur en rétt akvoérdun var tekin.

[ dkvoéroun haskolarads kom meira ad segja fram ad
stefnt er a0 pvi a0 starfsemi a Laugarvatni veroi haldid
afram eftir pvi sem talid verdur akjosanlegast i pagu
haskolans og verour hin métud i samstarfi og sam-
komulagi vio stjornvold, sveitarstjornina, Haskolafélag
Sudurlands og eftir atvikum alla ba sem kynnu a0 hafa
ahuga a starfsemi haskolans a svaedinu.

Haskoli Islands er sjalfsteed stofnun. Hin reedur mal-

: efnum sinum sjalf, a0 pvi undanskildu ad stjornvold

veita henni fé. begar forsatisradherra yjar ad pvi ad
haskélasamfélagio a h6fudborgarsvaedinu fai a0 kenna
a pvi er vegid a0 pessu sjalfstedi og er pad alvarlegt.
Kjordemapopulismi likt og sa sem landbdanadarrao-

i herra synir af sér er ekki sidur alvarlegur. Slikir tilburdir

gegn lyoreoinu og sjalfstedum stofnunum eru ekki
sannferandi fyrir @dstu stjérnendur pessa lands.
Menntamalaradherra akvad ao skilja ord forsatisrao-

: herra me0 peim haetti a0 tryggja purfi naegt fjarmagn
¢ fyrir haskolastarfsemi, hvort sem er tti 4 landi eda i

Reykjavik. Pao er langséttur skilningur & ordoum rao-
herra - en vonandi samt sem adur hinn rétti.
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Fra degi til dags

Eins og island

Umraoan um pj6édaratkvaeoda-
greiosluna i Bretlandi stigmagnast
me0 degi hverjum. Greidd verda
atkveaeoi um pad pann 23. juni hvort
Bretar veroi afram i Evropusam-
bandinu eda ekki. Ja- og Nei-fylk-
ingarnar takast a1 liflegri kosninga-
barattu. Ja-sinnar gera stolpagrin ad
formanni breska sjalfstzeoisflokks-
ins, UKIP, og benda a i veggspjaldi
hvad hann er a0 kalla yfir sig meo
einhvers konar adild ao friversl-
unarsamningi vio Evrépusam-
bandio. Pad myndi pyoa a0 Farage
byrfti ad greida Evrépusambandinu
pening, pyrfti a0 sampykkja frjalst
fledi folks, hefoi minni adgang ad
sameiginlega markadnum og hefoi
ekkert ad segja um ESB-16ggjofina.
Ja, peir furoa sig a a0 Farage vilji ad
Bretland verdi eins og Island.

Gagnrynin

Ragnheiour Rikharosdattir, ping-
kona Sjalfstzoisflokks, var 6myrk
imali i umraedum a Alpingi i geer.
Hun vakti mals 4 adstz0um manna
sem s@ttu rannsokn vegna meintra
gjaldeyrisbrota i svok6lludu Aserta-
mali i meira en fimm ar an pess ad
pad endaodi meo sakfellingu fyrir
domi. Spurdi Ragnheidur hvort
Fjarmalaeftirlitio, Sedlabankinn eda
saksoknari 2tladi ad seta abyrgo.
Hér kvedur vid nyjan ton a Alpingi.
Eiginlega mztti segja a0 nybreytni
sé a0 kjornir pingmenn séu tilbtanir
til ad skooa verk eftirlitsstofnana
me0 gagnrynum hzetti, en hugsi ekki
um pad eitt ad ,sefa reidi almenn-
ings“ eins og pad var eitt sinn ordad.
jonhakon@frettabladid.is

Heilbrigoispjonusta
til framtioar

\
Oddur
Steinarsson
framkvaemda-
stjori lkninga
Heilsugaeslu
hofudborgar-
svaedisins

Meginniour-
stadan er su
ad enn
frekari efling
heilsugzeslu
er mikilvaeg-
asta aogeroin
i pviad gera
heilbrigois-
kerfio
sKkilvirkara.

ann 13. jandar sidastlioinn kom tt ramlega 800
siona skyrsla i Svipjoo um hvernig méta ztti heil-
brigoispjonustu til framtidar. bessi skyrsla var

¢ unnin af stérum pverfaglegum hoépi fyrir seensk stjorn-
i vold og var tvé ar i vinnslu. Meginnidurstadan er s ad
i enn frekari efling heilsugaslu er mikilvaegasta adgerodin
i 1pvi a0 gera heilbrigoiskerfio skilvirkara. Ao auka sam-

fellu, gera skjolstedingana virkari patttakendur i sinni

meofero og innleiding taekninyjunga er pad sem stefna
i barfad.

Sviar hafa verio a0 efla heilsugzaslu undanfarin ér,

i en betur ma ef duga skal. Peir hafa verid ad fylgja eftir

i D6num og Noroménnum i pvi ad byggja upp 6flugri

i heilsugeslu. A Islandi hefur pvi midur rikt stédnun i

i malefnum heilsugaslunnar allt of lengi. Tiu ar eru sidan
: sidast var opnuo ny heilsugzesla 4 hdfudborgarsvaedinu
i og asama tima hefur ibaum fjélgad um yfir 20 pusund a
i sveedinu. Pao er pvi mikio fagnadarefni a0 radgert sé ad
i opna brjar nyjar heilsugaslur a héfudborgarsvadinu a

i pessu ari. Samhlida pessu er komio & geeda- og greidslu-
i kerfi ad seenskri fyrirmynd, par sem markmidio er ad

i sinna peim betur sem mest purfa a pjonustunni ad halda.

Heilsugeeslan vinnur mjog mikilvaegt starfi dag, svo

i sem i ungbarnavernd og bolusetningum, madravernd,

i heilsuvernd og heimilislekningum. Med breyttu sam-

i félagi, svo sem heerra hlutfalli eldri borgara par sem f6lk
¢ lifir lengur og oftar en ekki meo einn eoa fleiri undir-

i liggjandi sjakdéma, er porfin fyrir 6fluga samraemda

i heilsugeeslu a landsvisu mjog mikil. bvi er mikilvaegt ad

i heilsugaslan veroi efld meo aukinni dherslu a sam-

i vinnu og adkomu fleiri fagstétta til vidbotar pbeim sem

i starfa i daginnan heilsugeslunnar. bannig er haegt ad

i efla til deemis sykursykismedferd, meofero vio lungna-

¢ sjtkdomum, punglyndi, kvida, lifsstilsradgjof og fleira.

i Jafnframt ad fj6lbreytni verodi aukin i rekstri, ad skjol-

: steedingar okkar geti valid hvert peir seeki pjonustu og

i fjarmagnio fylgi peim, enda eru peir skattborgararnir

i sem borga pjonustuna. Med pessu er hagt ad byggja upp
i 6fluga heilsugzeslu 4 landsvisu og na arangri i forvérnum
! og snemmgreiningum.
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bjofar, lik og falir menn
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borvaldur
Gylfason
professor

Greinargeroin
meo frumvarps-
dréogum
stjornar-
skrarnefndar fer
morgum oroum
um lagatexta
sem litlu skipta
en hun nefnir
hvergi tima-
motadom
Hezestaréttar fra
1998 par sem
fiskveioi-
stjornarkerfio
var lyst brotlegt
gegn gildandi
stjornarskra.

veer t6lur koma aftur og aftur vio

sdgu stjornarskrarmalsins fra

pjoofundararinu 2010. Pad eru
tolurnar 2/3 og 1/3. Stadan i stjorn-
skipunar- og eftirlitsnefnd Alpingis
sem for med malid i pinginu 2009-
2013 var sex manna meiri hluti gegn
prem fulltraum Sjalfstaedisflokksins
og Framsoknar i minni hluta, sem sagt
2/3 gegn 1/3. Atkvaoagreioslur um
malio i pinginu b4, t.d. um ad halda
pjodaratkvaeodagreiosluna 20. oktober
2012, féru a sému lund: 2/3 greiddra
atkvaeoda stoou gegn 1/3. 1 pjodarat-
kvaedagreioslunni lystu 2/3 kjésenda
sig fylgjandi frumvarpi stjornlagarads
a0 nyrri stjornarskra og 1/3 kjésenda
hafnadi frumvarpinu.

Nu er stadan pessi: Flokkarnir sem
baru nyja stjérnarskra undir pj60ar-
atkvaeoi 2012, Samfylking og Vinstri
green, asamt Bjartri framtio og
Pir6tum, njéta studnings 2/3 kjosenda
meodan Sjalfstedisflokkur og Fram-
sokn njdta studnings 1/3 kjosenda (vid
beetist ad sjalfstaedismenn munu ganga
Kklofnir til naestu kosninga). Hinir
pingflokkarnir fjorir meo 2/3 kjos-
enda ad baki sér hafa pvi stadfestingu
nyrrar stjornarskrar i hendi sér eftir
kosningar. Samt hafa fulltraar pessara
flokka nu setio 48 fundi i stjérnarskrar-
nefnd og bisao vio a0 urbeina prju
akveedi nyrrar stjornarskrar ad krofu
Sjalfsteedisflokks og Framsoknar. bing-
menn virdast telja sig pess umkomna
a0 draga bitio ur stjéornarskra sem
2/3 kjosenda Iystu sig sampykka i
pjodaratkvaeodagreioslu. Hitt veeri
heilbrigdara og hyggilegra a0 stadfesta
nyju stjornarskrana i heilu lagi gegn
vilja pingmanna Sjalfsteeodisflokks og

Framso6knar eftir kosningar. Einmitt
pannig fér Sjalfstaedisflokkurinn dsamt
tveim minni pingflokkum ao gagnvart
Frams6kn baedi 1942 og 1959 enda

var paod eina feera leidin til a0 koma
naudsynlegum breytingum a stjérnar-
skranni gegnum pingio. Fordeemin
geta varla skyrari verid. Hnignandi
Sjalfstaedisflokki og Framsokn ma ekki
haldast uppi ad kaga f6lkio i landinu
til undirgefni, allra sizt eftir a0 hafa att
svo rikan patt i ad kalla hrun og sman
yfir landid 2008. Rétt er ad hafa hugfast
ad innan vio 14% kjoésenda segjast
bera mikio traust til Alpingis, en 52%
bera litio traust til Alpingis skv. nyrri
kénnun MMR.

Prenn drog

Stjornarskrarnefnd Alpingis hefur na
kynnt drég ad prem frumvérpum, eitt
er um nattdruaudlindir, annad um
umbhverfis- og nattaruvernd og hio
pridja um pjédaratkvaeodagreioslu ad
kréfu kjosenda. Oll mida frumvarps-
drogin ad pvi ad veikja samsvarandi
akveeoi i frumvarpi stjérnlagaraos

og mylja undir rikjandi hagsmuni
gegn almannahag og lyoraoi. Enda
hafa fulltraar a.m.k. tveggja flokka i
nefndinni, Samfylkingar og Pirata,
Iyst 6anzegju meod frumvarpsdrogin

a opnum fundum. Drégin marka ao
visu framfor fra gildandi stjornarskra
fra 1944, en miklu minni framfor en
pa sem kjosendur sampykktu sér til
handa i pj6oaratkvaeodagreioslunni
2012. bingmeirihluti Sjalfsteedisflokks
og Framsoknar reynir nu ao lokka
minni hlutann til ad hjdlpa sér vid ad
svikja pegar sampykktar réttarbeetur af
folkinu i landinu.

Morg spil
i stokknum

in helsta skyring a fylgi Pirata
i margendurteknum skodana-
kénnunum er a ad giska pessi:
Fjoldi folks vill refsa peim fjérum
flokkum sem lengst hafa vélad um

Ari Trausti
Guomundsson
jardvisindamadur
og rithéfundur

Sameiginlegt frambo0 pess-

Hvorki sameiginleg né avarandi
Frumvarpsdrog stjérnarskrarnefndar
um nattaruauodlindir markast af
undansletti. Tonninn er sleginn strax
i byrjun: ,Audlindir nattaru Islands
tilheyra islensku pj6oinni.“ Textinn
minnir a strakinn sem var stdovadur
fyrir of hradan akstur og sagdi viod
l6gregluna: Billinn tilheyrir mér, en
pabbi a hann. Falklandseyjar tilheyra
Bretlandi, en Bretar eiga paer ekki.
Greinargeroin meo frumvarpsdrog-
unum viourkennir undanslattinn, par
stendur (bls. 17): ,Med pessu ordalagi
er ekki visao til hefobundins eignar-
réttar.“ Parna er gefio i skyn a0 pj6oar-
eign eigi heima skor laegra en adrar
eignir. Nefndin herdir 4 undanslettin-
um med pvi ad lata ordin ,sameiginleg
og @varandi eign pjé0arinnar” i upp-
hafi audlindadkvadis stjérnlagarads
vikja fyrir berskjaldaori ,pjé0areign“
inni { midjum texta. I stadinn fyrir
Jfullt gjald“ fyrir nytingu nattaru-
audlinda i pj6dareigu er ni kominn
tvofaldur afslattur: , Ad jafnaoi skal
taka eolilegt gjald.“ T athugasemdum
vio drégin er hvergi fjallad um hvort
,e0lilegt” geti talizt ad titvegsmenn
hirodi 90% af fiskveidirentunni svo sem
verio hefur hingad til eins og Indrioi
borlaksson fv. rikisskattstjori hefur
lyst. I stadinn fyrir ordin ,sem ekki eru
i einkaeigu“ eru ni komin ordin ,sem
ekki eru had einkaeignarrétti. barna
er skyrt ordaval stjornlagarads —allir
vita hvao ordin ,i einkaeigu“ merkja -
1atio vikja fyrir loOnu og teygjanlegu
orodalagi sem byour upp a lagapref.
Allir vita a0 utvegsmenn eiga ekki
fiskinn i sjonum, en peir gaetu reynt
a0 gera tilkall til a0 hafa 4unnio sér

eignarrétt yfir honum. Til pess virdast
refirnir skornir.

Mannréttindabrotin hvergi nefnd
Greinargerdin me0 frumvarpsdrog-
unum hefur ad sénnu ekkert laga-
gildi, en hun er til pess fallin ad grafa
undan peirri réttarb6t sem kjésendur
sampykktu pegar 83% beirra—5/6
frekar en 2/3! - 1ystu studningi vio
pjodareignarakvaoio i frumvarpi
stjornlagaraos. Greinargerdin segir
berum ordum ao frumvarpstexti
nefndarinnar ,leidir hins vegar ekki
sjalfkrafa til breytinga a gildandi
nytingarheimildum*“ og ,akva0io
mun ekKi sjalfkrafa raska peim 6beinu
eignarréttindum sem kunna a0 felast i
afnota- eda hagnytingarrétti sem pegar
kann ad hafa verio stofnad til gagnvart
landsréttindum og audlindum sem
samkveaemt frumvarpinu munu teljast
ipjodareign“. I greinargerdinni segir
einnig: ,Ef gjald er ekki akvardaod a
markadi ma gera rao fyrir a0 gjaldtaka
taki mio af ardsemi nytingar ...“ Skila-
boo stjérnarskranefndar til ttvegs-
manna eru skyr: Haldio bara afram a0
skuldsetja ykkur upp i rjafur og pa faio
pid stjéornarskrarvarinn afslatt eins og
ekkert hafi i skorizt.

Greinargerdin meo frumvarpsdrog-
um stjérnarskrarnefndar fer morgum
ordum um lagatexta sem litlu skipta
en hun nefnir hvergi timamétadém
Haestaréttar fra 1998 par sem fiskveioi-
stjornarkerfio var lyst brotlegt gegn
gildandi stjérnarskra. Greinargerdin
nefnir ekki heldur bindandi alit mann-
réttindanefndar Sameinudu pj6danna
fra 2007 sem staofesti dom Haestaréttar
fra 1998. bégnin heyrist, og sést.

ara flokka, auk pess sem folk L

utan peirra vaeri virkjao, er
farszelli leio. Pvi hef ég og
fleiri utan flokka komio a
framfzeri og paer raddir hafa
heyrst innan ar flokkunum.
bvi ekki ad gefa spilin upp a

nytt?

hagsmuni pess og lifsskilyroi en

ekki tekist n6gu vel upp. Annar
hépur, ungir kjésendur, treysta
peim ekki til ad baeta dar augljosum
go6llum samfélagsins. Badir hoparn-
ir binda vonir vio naestum oskrifad
blad og finnst ekkert annad i booi,
nema kannski a0 skila audu 2017.
Auodvitad ma spyrja hvort vonir
dugi vel vio tilraunir til ad baeta
samfélagio og virkja almenning til
patttéku. Pad kemur 1 1j6s.

I agetri manudagsgrein Guo-

mundar Andra i Fbl. greinir hann

stéouna og spyr hvort bad séu 6rlog
vinstri manna 4 Islandi ad draga
alltaf Svarta Pétur i stad assins i
politiska spilinu. Hann minnir a
Samfylkinguna sem atti ad sameina
vinstri menn og minnist 4 Bandalag
jafnadarmanna sem kodnaoi fljott
niour. Ef til vill veit Gudmundur
Andri ekki a0 pau sem fundu upp
a Samfylkingunni 16gou sig ekki i
lima vid ad na Alpydubandalaginu
i heild meod i ferdina, fremur en
flokksleysingjum. AB-f61k ad meiri-
hluta gerdi sig heldur ekKki tilkippi-
legt ad nalgast Alpyduflokksfolk. Eg
ger0i dalitlar tilraunir sem flokks-
leysingi til a0 hafa ahrifi rétta att
en paod reyndist jafn erfitt og ao
sameina tvo steina i einn. B2oi
politisk atridi og personuleg st6ou

ivegi.

Upphafleg hugmynd Vilmund-
ar Gylfasonar og Jons Baldvins

farsaelli leid

Hannibalssonar var ad na 6llum
vinstri flokkum og hépum (1982-
3) i regnhlifasamtékin Bandalag
jafnadarmanna. Fyrir pvi var mikil
stemning medal ungs, rottaeks f6lks.
Eg fundadi meod peim félogum og
studdi hugmyndina. Ferlid mistokst
af astedum sem mér eru 6kunnar
en urou til innra med hugmynda-
hoépnum aod BJ. bar med vard BJ ad
ahrifalitlu afli. Ef til vill veit Guo-
mundur Andri ekki um petta.

Sameiginlegt frambod

Nu pegar lag er til, og naudsyn
vegna nysképunar, ad taka upp
raunverulega og métada samvinnu
4 pessum vang, velja prir flokkar
ad bjooda fram & hefobundnu
nétunum, S, BF og Vg. Katrin Jak-
obsdottir leggur til a0 peir bui til
yfirlysingu og stefnuskra um sam-
vinnu eftir kosningar. EkKi er pao
neikvatt en nar of stutt.
Sameiginlegt frambood pessara
flokka, auk pess sem f6lk utan
peirra veri virkjao, er farseelli
leid. Pvi hef ég og fleiri utan flokka
komio a framferi og peer raddir
hafa heyrst innan ur flokkunum.
bvi ekki ad gefa spilin upp a nytt?
Pbad er mikilvag list a0 kunna ad
vinna saman aod brynum stefnu- 6
malum en geta deilt um 6nnur, eda
ymis atridi hugmyndafraedinnar.
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Lausn a vanda

0ddny G.
Harodardottir
alpingismadur

ad sem opinberar télur segja

okkur i augnablikinu er ad

bad sé mjoglitid svigram fyrir
storaukna opinbera fjarfestingu.
A0 minnsta kosti pyrfti pa meo
einhverjum hetti a0 baa pad svig-
ram til,“ sagoi fjarmalaradherra i
sérstokum umraeodum a Alpingi um
porf fyrir innvidauppbyggingu hér
alandi.

Um 80.000 manns hafa na kraf-
ist pess med undirskrift sinni ao
auknum fjarmunum verdi veitt
til heilbrigdiskerfisins. Kallad er &
auknar vegaframkvaemdir og upp-
byggingu a ferdamannastéoum tr
O6llum attum og ad 16ggaeslu purfi

einnig ad baeta. Geta purfi 6ryggis
baodi ibua og ferdamanna i senn.
Fleiri feroamenn hér 4 landi auka a
alag 4 heilbrigdiskerfio en alagio er
of mikio fyrir. Fjarmunir sem ferda-
mennska skilar i rikiskassann duga
ekKki til.

Fjarmalaradherrann segir a0 ef
mata eigi pessum kréfum purfi
ad gera radstafanir og bua til svig-
ram fyrir peer i rikisrekstrinum.
Jpetta svigram veeri audvitad haegt
ad skapa me0d pvi a0 draga saman i
rekstri rikisins en ég sé ekki mikla
samst6Ou um bad a pinginu ao
draga reksturinn mjég saman pann-
ig ad petta svigram verdi til stadar,”
sagdiradherrann i umraedunum um
innvidauppbygginguna.

Ef setja & aukna fjarmuni { heil-
brigoiskerfid, vegakerfio og 16g-
gaeslu vid paer adstedur sem nd eru
uppi i hagkerfinu okkar parfannad
tveggja a0 koma til; nidourskurdur {
rikisrekstri eins og fjarmalaraoherr-
ann bendir 4 eda auknar tekjur. En
pa leid nefndi radherrann ekki og

Ef setja a aukna fjarmuni

i heilbrigoiskerfio, vega-
kerfio og loggeeslu vio paer
adstaedur sem ni eru uppi i
hagkerfinu okkar parf annad
tveggja a0 koma til; niour-
skurdur i rikisrekstri eins og
fjarmalaradherrann bendir a
eoda auknar tekjur. En pa leio
nefndi raoherrann ekKi.

segir ekkert haegt ad gera nema
hugsanlega a0 kaupa nyja pyrlu fyrir
Landhelgisgaesluna og nyja Vest-
mannaeyjaferju. beer fjarfestingar
auki ekki fjarmuni i umferd hér a
landi enda verslad vio utlénd.

Fzeri langt med ad maeta porfinni
Skodum petta adeins betur.
Ef haegristjornin tzeki til baka
leekkun & veidigj6ldum og leekkun
tekjuskatts sem hun hefur stadio
fyrir & kjortimabilinu pa feri pad
langt meod ad meta porfinni fyrir
uppbyggingu. Lekkun a veidi-
gj6ldunum nemur um 6 milljaroa
tekjuskeroingu rikissj60ds a ari og
tekjuskattsleekkunin sua sidasta
sem gagnast peim meod laegstu
launin ekkert, nemur um 11 millj-
6rdum a ari pegar ad han er ad
fullu komin til framkvamda. Auk
pess blasir vid ad peir sem nyta
sér ferdapjonustu ettu ad greida
virdisaukaskatt i almennu prepi
en gera ekki. Haegristjérnin vill
ao ferdamenn fai afslatt af neyslu-
skatti. Slikur skattaafslattur getur
verio réttletanlegur fyrir sprotaat-
vinnugrein sem vantar adstod til
a0 vaxa. bad er ferdapjonustan
ekki. Ferdapjonustan hér a landi er
svo stor atvinnugrein ad han topp-
ar sjavarutveg i gjaldeyristekjum

og fjoldi ferdamanna er meiri en
vid virdumst rada fyllilega vio.
Efvid veerum a0 innheimta jafn ha
veioigjold og vinstristjérnin akvad
a sidasta kjortimabili, tekjuskatts-
brepum hefoi ekki verio faekkad og
ef ferdapjonustan innheimti viro-
isaukaskatt af sinum vidskipta-
vinum eins og almennt gerist hja
60rum bjonustufyrirtekjum i
landinu, getum vio haldid vid
vegum meod somasamlegum haetti
og bett heilbrigdiskerfio, 16g-
gaesluna og jafnvel skélana svo um
munaodi.

bao skiptir mali hverjir stjorna.
Fyrir pa sem vilja heyra meira er
hér s160 med allri umraeou um
innvidauppbygginguna a Alpingi
(stendur yfir i 30 min.). Malshefj-
andi var Gudmundur Steingrims-
son, pingmadur Bjartrar fram-
tidar.

http://www.althingi.is/altext/
upptokur/lidur/?lidur=-
1id20160217T154956

Lifeyrir aldraora fra TR
tekinn vio innlogn
a hjukrunarheimili!

Bjorgvin
Guomundsson
formadur kjara-
nefndar Félags
eldri borgara

i Reykjavik og
nagrenni

egar eldri borgari fer a hjukrunar-

heimili tekur Tryggingastofnun

rikisins lifeyri hans til greioslu
kostnaoar vid dvoélina & hjakrunar-
heimilinu. Petta er likast eignaupp-
toku. Allur lifeyrir fra TR er tekinn.
Peir, sem hafa meira en ramar 74
ptuisund i tekjur, mega seta pvi, ad pad
sem umfram er sé af beim tekio fyrir
dvalarkostnadi par til nad er markinu
taepar 355 pusund kronur. bar stoov-
ast ,eignaupptakan“. Sidan eru eldri
borgurunum skammtadir vasapen-
ingar, 53 pusund kronur ad hamarki,
en bessi greiosla er tekjutengd. Vasa-
peningarnir eru skertir ef vibkomandi
eldri borgari hefur t.d. 6rlitlar vaxta-
tekjur. Aldraoir fa ekki einu sinni ad
hafa vaxtapeningana i frioi!

Eldri borgararnir, sem fara a hjakr-
unarheimili, eru ekki spurdir a0 pvi,
hvort peir sampykki a0 lifeyrir peirra
sé tekinn af peim i framangreindum
tilgangi. Nei, beim er einfaldlega til-
kynnt petta. Allar greioslur til peirra
fra TR eru felldar nidur strax i nasta
manuoi eftir innlégn! Annars stadar
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Eldri borgararnir, sem fara a
hjakrunarheimili, eru ekkKi
spurdir ao pvi, hvort peir
sampyKkKi, ad lifeyrir peirra
sé tekinn af peim i framan-
greindum tilgangi. Nei, peim
er einfaldlega tilkynnt petta.

a Norourléndunum er annar hattur
hafour a. bar fa eldri borgararnir lif-
eyrinn i sinar hendur en sidan greida
peir sjalfir eda adstandendur kostnao-
inn vio dvélina & hjikrunarheimilinu.
bad er mat 16gfredinga, ad pad sé
mannréttindabrot a0 rifa lifeyrinn af
eldri borgurum & pennan hatt. Kjara-
nefnd Félags eldri borgara i Reykjavik
hefur rett petta fyrirkomulag vio 16g-
fraedinga og beir telja, ad pao standist
hvorki 16g né stjérnarskra ao rifa lif-
eyrinn af eldri borgurum a pann hatt
sem gert er.

Stjornvold hafa ithugad ad breyta
pessu en raidamenn hjtukrunarheimil-
anna hafa lagst gegn breytingu. Ao
sjalfsogou eiga peir ekki ad rada pessu.
Vid @ttum ad hafa sama hatt 4 bessu og
onnur norraen riki.

Vio purfum ad breyta pessu strax.
Pao er nidurlaegjandi fyrir eldri borg-
ara ad purfa a0 seta pvi fyrirkomulagji,
sem nu er viohaft.

[slensk dagskra
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jonvarp hefur verid astrioa

ilifi minu fra pvi ad ég man

eftir mér. Eg hef oft sagt
a0 ég hafi liklega leert meira af
parflegum hlutum fyrir framan
sjonvarpio heldur en i sk6lanum.
Meo pvi a0 lesa texta ®foi ég mig
iislensku og lestri. Eg held a0
Laura Ingalls og Fawlty Towers
hafi kennt mér meiri og betri
ensku en skolakerfio.  gegnum
sjonvarpio leroi ég lika heil-
margt um Island og islenska
menningu og nattaru. Landa-
freedin sem ég fékk i gegnum
sjonvarpio var baodi gagnlegri
og skemmtilegri en st sem var
kennd i skélanum. I gegnum
sjonvarpio kynntist ég dag-
legu lifi og menningu i 6drum
16ndum og fornum menningar-
samfélogum.

Ao faad vinna i sjonvarpi
hefur verid eitt pad skemmti-
legasta sem ég hef gert i lifinu.
Og af pvi a0 ég sé sjonvarp sem
raunverulegan upplysingamioil
pa hef égleitast vio ao skapa
efni sem er timalaust og getur
lifao lengi. Inntakio i minu
grini hefur verid tungumalio og
menningin. Eg hef fordast ad gera
afpreyingarefni sem er bundio
raunverulegum personum eoa
atburoum. Mig hefur til demis
aldrei langao til a0 vera goo eftir-
herma. Eg heflagt mig fram um
ad skapa nytt frekar en herma
eftir. A pvi er stor munur. Eg hef
att peirrar gefu ad njota ad fa ado

bua til, i samstarfi vio aora, eftir-
minnilegar persénur sem lifa
med pj6oinni. Eg held til deemis
a0 Georg Bjarnfredarson muni
lifa mig. Eg tel ekkert 6liklegt ad
hann muni meo timanum &0last
svipadan sess meo pj6oinni og
Bjartur i Sumarhtasum.

Nu er vor i islenskri sjonvarps-
pattagerd. Med Oferd hofum
vid synt og sannad ad vio getum
buio til og framleitt sjonvarps-
peetti fyrir heimsmarkao. 365
hefur pegar samio vid adstand-
endur Ofzrdar um sjénvarps-
pettina Katla. bad verdur enn
staerra verkefni og verdur synt a
St60 2 veturinn 2017. Sjénvarpio
er ahrifarikasti mioillinn i dag.
Neysluformio er aukaatridi. Paod
skiptir engu h6fudmali hvort
folk horfir a linulega dagskr3, i
gegnum netio eda efnisveitur.
Folk vill og mun horfa a sjon-
varp. Og bar gegnir innlent efni
mestu mali. Sjonvarpspatta-
seriur eru lengri en biomyndir.

[ gegnum sjénvarpio faum vid
meira efni fyrir minni pening.
Pao er goo fjarfesting fyrir okkur,
sem vio getum flutt Gt og miolad

til komandi kynsloda. Pess vegna

er mjog brynt ad 16gum um
Kvikmyndamidst6o veroi breytt.
Leikio sjonvarpsefni feer ntt um
18% a meoan steersti hlutinn
rennur til kvikmynda. bad parf
ad jafna pennan hlut eda hrein-
lega stofna nyjan sj60; Islenska
sjénvarpssjooinn.

i gegnum sjonvarpio
faum vid meira efni
fyrir minni pening. Pao
er goo fjarfesting fyrir
okkur, sem vio getum
flutt at og miolao til
komandi kynsloda. bess
vegna er mjog brynt ao
l6gum um Kvikmynda-
miostoo veroi breytt.
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Burt meo Kirkjurnar?

Skali S.
Olafsson
soknarprestur
Neskirkju

Fréttabladinu sidastlioinn laug-

ardag deildi Sif Sigmarsdottir

peirri skodun meo lesendum ao
auka meetti lifsgaeoi folks og nyta
fjarmagn betur med bvi a0 skipta
prestum og kirkjum ut fyrir ymsa
aora starfsemi: ,Ut um allt land
standa Kkirkjur sem reknar eru fyrir
fé ar pyngjum skattgreidoenda.“ Og
hun spyr hvort ekki matti breyta
peim i félagsmiostdéovar par sem
jogakennarar og bingdstjorar
kaemu i stad presta, ,0g i stadinn
fyrir pragandi pégn heyroist par
tonlist, hlatur, skvaldur og sladur*.
I edlilegum heimi hefdi maour
flissad i kampinn yfir svona 16gudu
en pegar kemur ad umfjéllun um
kirkju og kristni er vio 6llu ad buast
og yfirlysingar sem pessar geta allt
eins verio settar fram i falustu
alvoru.

Fyrst er pess a0 geta ad kirkjur
eru i eigu safnadanna og ef hio
opinbera taki par eignarnami
eins og hér er lagt til, yroi na litio
eftir af eignarrétti folks og félaga. ba
@®tla ég ekki a0 telja upp framboo af
skemmtilegheitum, hlatraskéllum
og gledigjofum i kirkjum landsins,
slik upptalning taeki engan enda.
Ekki heldur nenni ég ao fjasa yfir
peirri fasinnu ad i safnadarstarfi
sem teygir sig at um allt byggt bol
riki pragandi pégn. Pasundir katra
kirkjukorfélaga og aeskulydskrakka
fara létt med a0 kveoa slikt i katinn.
Fyrir faeinum arum vard ég vitni aod
pvi vido messu i Sandgerdi ad prest-
urinn bad pau sem aftast satu eda
st60u a0 geta sin & bilunum. Slikur
var fj6ldinn a0 hluti messugesta var
ati a bilasteedum pangad sem kraft-
miklir tonar messunnar barust!

Hefur hlotid verdskuldad lof

Engu a0 sidour ma nyta betta tilefni
til ad benda a pao verdskuldada lof
sem pjookirkjan hefur hlotio fyrir
storf sin i pagu andlegrar vellidun-

Fyrir faecinum arum varo ég
vitni a0 pvi vio messu i Sand-
geroi a0 presturinn bao pau
sem aftast satu eda stoou ao
geta sin a bilunum. Slikur
var fjoldinn ad hluti messu-
gesta var ati a bilastaeoum
pangao sem kraftmiklir
tonar messunnar barust!

ar, minnkandi streitu og geoheil-
brigodis landsmanna. Slikar raddir
meettu fi ad heyrast vidar. A lands-
moti eskulyosfélaga pjookirkjunn-
ar sem fram fér na i vetur flutti ung
kona, Marta Ferrer, avarp og lysti
bvi hvernig patttaka i kirkjulegu
starfi ungs f6lks nyttist henni er
htn a unglingsarum haadi barattu
vio geohvorf. Adrir sem til pekkja,
hafa svipada s6gu a0 segja. I kjol-
far nattaruhamfara a Vestfjoroum
og Sudurlandi kom i lj6s hversu
mikill fengur var i prestunum sem
bar pjonuou. Eftir ad afallateymin
hofou lokid sinu starfi héldu prest-
arnir afram samskiptum vio f61kio,
veittu salgaeslu og annan studning.
ba er otalinn pattur sjakrahus-
presta sem hafa margsannad gildi
sitt innan heilbrigodisgeirans.

Svanur Kristjansson profess-
or flutti nyverid avarp a pingi
Pirata um gedheilbrigdismal par
sem hann tiundaoi helstu bak-
hjarla f6lks sem glimir vio gedraen
vandamal og adstandenda pess. I
bvi sambandi sagoi hann:, Kirkjan
min, Neskirkja, hjalpadi mér til
a0 rekta tra a almeettio, keerleika
og von.“ Pessi pattur { starfi kirkj-
unnar er vanmetinn dsamt morgu
60ru. I kirkjunni maetum vio f6lki
a pess eigin forsendum og midlum
bvi skilyroislausri umhyggju.
Spyrja ma hvort ekKki sé frekar porf
a bvi a0 efla slika pjéonustu fremur
en a0 kasta henni fyrir r6oa.

Um hvao snyst Kjaradeila verka-
lyostélaga starfsmanna i ISAL?

| Gylfi

Ingvarsson
talsmadur samn-
inganefndar
starfsmanna ISAL

fyrsta lagi snyst deilan um ao

samio verdi & sdbmu nétum og

sami0 hefur verio um 4 islenskum
vinnumarkaoi.

I rammasamkomulagi verkalyos-
félaga og atvinnurekenda var samio
um 32% hakkun fra 1. mai 2013 til
31. des 2018, me0 peirri vidbot sem
verio er ad greioa atkvaedi um pessa
dagana.

I kjarasamningi verkalyosfélaga
gr. 1.1 Gildissvid: ,Samningur pessi
tekur til allra starfa vio framleidslu-,
viohalds-, skrifstofu- og pjonustu-
storf hverju nafni sem pau nefnast,
samanber po fylgiskjal (1 )“ sem er
yfirlysing um verktaka. Yfirlysingin
hefur tekid mérgum breytingum i
samningum i gegnum tidina. I yfir-
lysingunni eru skyr dkvaeodi um
launamal, en bar segir: ,Starfsmenn
verktaka sem vinna hliostad storf og
starfsmenn ISAL og vid hlidstedar
adstedur skulu hafa sambarileg
kjor er varoar laun og 6ryggisbunad
og starfsmenn ISAL.“ En i dag starfa
a0 jafnadi allt fra 60 upp i 100 starfs-

menn ymissa verktaka inni a svaed-
inu sem njo6ta verndar pessa dkvaois.

Krafa SA/ISAL er a0 fa a0 utvista
fastmotud stérf sem unnin eru ad
stadaldri og jafnframt ad brott falli
akvaeoio um laun verktaka vegna
hlidsteora starfa og vid hliosteodar
adsteour og vid taki markaodslaun
sem eru sannanlega 20% laegri
samkvaemt mati O.T.G. upplysinga-
fulltraa ISAL sem m.a. kom fram i
Morgunbladinu. Einnig kom fram
i tilbodi peirra fra 14. des launa-
hakkun um 24% tut 2019 sem ekki
stenst samanburd vio rammasam-
komulagio fra 1. maisl.

Grundvallarkrafa

bad er grundvallarkrafa verkalyos-
félaganna ad standa véro um samn-
ingsréttinn samkvaemt dkvedum
kjarasamningsadila um laun og
réttindi, pad hefur enginn purft ado
semja fra sér storf i laegra launa- og
réttindakerfi og sporin hraeda. Fyrir-
tekio vill komast i samskipti viod
verktaka sem eru meo starfsmenn
fra starfsmannaleigum sem nyta
sér erlenda starfsmenn og demi
eru um svindl. Hér er vegio ad peim
avinningum sem kjarasamningur
verkalyosfélaganna i Straumsvik
hafa nad. En i dag parf fyrirtekio
tilkynna verktékum ao pau verdi
ad greida sambeerileg laun og upp-
Iysa fulltraa verkalyosfélaganna um
verktaka. Pessi akva0i bera vott um
fyrirhyggju verkalyosfélaga meo

Verkalyosfélog starfsmanna
ISAL eiga i barattu vio hofuo-
stoovar RIO TINTO a heims-
visu sem hefur itrekao tekio
umboo af SA og stjornend-
um ISAL og er ni1 a0 reyna ao
koma Kkjorum starfsmanna
ISAL i ruslflokk.

samning um pessi akvaeodi a sinum
tima. Nt kemur upp hvert malio
a faetur 60ru a islenskum launa-
markadi um félagsleg og launaleg
undirbod undirverktaka og jafnvel
demi um mansal, i bessu umhverfi
eru slikar sampykktir naudsyn.

Verkalyosfélog starfsmanna ISAL
eiga i barattu vido hoéfudstédvar
RIO TINTO a heimsvisu sem hefur
itrekao tekid umboo af SA og stjorn-
endum ISAL og er nt a0 reyna ad
koma kjérum starfsmanna ISAL i
ruslflokk. I pessari barattu megum
ekki hopa en til pess purfum vid
stuoning allrar verkalyoshreyfing-
arnar og almennings i landinu.

Samningsnefndinni hefur borist
studningur fra fjélda verkalyods-
félaga og samtaka launaf6lks og
einnig fylgist Industri all naid meod
deilunni og booar studning i bar-
attunni vio RIO TINTO a heimsvisu
ef med parf.

Opnum leios6gumannafélagio!

Jakob S.
Jonsson
leidségumadur

in mesta kjarab6t sem islenskir

leids6gumenn gatu orodid

sér ati um er sterkt og 6flugt
stéttarfélag!

Félag leiosogumanna hefur um
arabil verio tviskipt og hefur annar
helmingurinn kallast fagfélag, en
hinn stéttarfélag. bessi tviskipt-
ing mun einstok meodal islenskra
stéttarfélaga og vandséo ad hun sé
til bota i kjarabarattu. Fagfélagio
er opio eingdngu beim leidsogu-
monnum sem lokid hafa nami vid
svokallada ,vidurkennda“ leiosogu-
skola, hvort sem peir starfa vid fagio
e0a ekki. beir skolar sem eru ,viour-
kenndir“ af Félagi leids6gumanna
um pessar mundir eru Leidsogu-
skolinn i Képavogi, Endurmenntun
Haskola Islands og Haskolinn a
Akureyri. Ferdamalaskéli Islands
og Keilir njota ekki viourkenningar
félagsins. Leiosogumoénnum sem
lokio hafa profi fra pessum skélum
er pvi meinad a0 bera merki félags-
ins vid storf.

Eini gildi melikvardinn sem til er
4 menntun leids6gumanna er evr-
o6pskur stadall sem Island er adili ad
en pad er 6unniod verk ad nyta hann
sem malistiku 4 bad ndm sem i booi
er hérlendis. Starfsgreinarad er po
byrjad a fyrstu skrefum ad pvi marki
og ventanlega i samstarfi vio par til
bera adila.

Eftirsottir starfskraftar

Pad munu vera hatt 4 annad pus-
und leidségumenn i fullu starfi eda
hlutastarfi hja hinum ymsu feroa-
skrifstofum og feroafyrirteekjum og
leetur neerri ad um helmingur peirra
hafi vidurkennda leids6gumenntun,
hinn helmingurinn hafi éfullnaegj-
andi menntun eda alls enga. Skal
b6 tekio fram svo pvi sé til haga

En tviskipting Félags leio-
sOgumanna hefur leitt til
pess ao fjoldi leiosogumanna
meo gild leiosoguréttindi
telur sig ekKi eiga samleio
meo félaginu og er pad
miour.

haldid ad margir peir sem starfa vio
leidségn — &n menntunar sem slikir
—og hafa gert pad um langan tima,
hafa itrekad sanna0 sig i starfi og eru
eftirsottir starfskraftar.

En tviskipting Félags leidsogu-
manna hefur leitt til pess a0 fjoldi
leids6gumanna med gild leidsdgu-
réttindi telur sig ekki eiga samleio
me0d félaginu og er bad miour. bPessi
fj61di mun nema neer helmingi starf-
andi leidsdgumanna og bao segir sig
sjalft, ad medan allur sa fjoldi telur
sig ekKki eiga erindi i Félag leidsogu-
manna er samtakamattur félagsins
harla litill og litt venlegur til ad
studla ao framférum i peirra starfs-
umbhverfi eda kjérum.

Pa ma einnig benda &, a0 ferda-
mennska og ferdapjonusta er ad
verda grioarlega fjolbreytt og pad
kallar a fjélbreyttara leids6gunam

en nu er i bodi. Jokla- og fjallaleio-
sdgumenn eru skyr demi, en pad
ma einnig nefna safna- og stadar-
leids6gumenn sem demi um leid-
sdgumenn sem hugsanlega pyrftu
60ruvisi nam en pad sem nu er i
bodi. Mikilvagt er ad bj6da pessum
fj6lbreytta hopi edlilega aoild ad
Félagi leids6gumanna.

Laun lekkad i verdgildi
Eflitid er a launataxta i greininni
er lj6st ad peir eru ekki i samrami
vid menntun leids6gumanna, sem
margir hverjir hafa haskélamennt-
un ad baki og ymsa sérpekkingu.
Einnig ma minna a ao pad er fleira
en kaupio sem telur, pad parf lika
ad reda kjor a bord vio adstedur &
vinnustad og vinnutima. Pa myndi
oflugt félag geta tekid & menntunar-
krofum a akveonari hatt en na er.
A pad hefur verid bent ad medan
feroamoénnum fjolgi og fleiri leid-
ségumenn eru kallaoir til starfa,
pa hafa laun leidségumanna i raun
lekkad ad verdgildi. Vio slikri
o6fugpbréun verdur metnadarfull
starfsgrein ad sporna meo samtaka-
meatti. Mikilvegur afangi a peirri
leio er félag, sem opid er 6llum starf-
andi leids6gumdénnum og sem peir
sja avinning af patttéku i. Ad pvi
marki purfum vio leids6gumenn
611 ad stefna og komandi adalfundur
Félags leidsdgumanna er mikilvaeg-
ur leidarsteinn i pa att.
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Yr brastardéttir fatahonnudur notar uppahaldskapuna mikid. Kjuregej Alexandra, tengdamédir hennar, saumadi 6rn aftan 4 kapuna. MYND/HANNA
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MED ORN EFTIR TENGDO A BAKINU

Vetrarkdpa med abstraktmynd af erni & bakinu er i sérstoku uppéhaldi hja fatahtnnudinum Yr Prastardéttur. Fram
undan er syning 8 HonnunarMars og markadssetning nyrrar linu med haustinu undir heitinu Another Creation.

,Uppahaldsflikin min er képa
sem ég vann fyrir sidustu syn-
ingu, { samvinnu vid tengda-
mommu mina, Kjuregej Alex-
ondru. Hun er textil- og mésaik-
listamadur og utbjé o6rn ur
afgangsbitum sem féllu til vid
undirbining syningarinnar og
saumadi a bakio 4 kapunni. Pad
féru um hundrad badtar { hann. Vid
hofoum ekki unnid saman adur og
vonandi gerum vid eitthvad meira
saman,“ segir Yr brastardottir
fatahonnudur pegar hin er spurd
at i uppahaldsflikina 1 fatskapn-

AGERSAA

um. Képan sé einstok og hiin noti
hana mikid.

,Pad er bara til ein svona kapa
og langmesta vinnan var 16go {
hana fyrir syninguna. Detta er
flik sem ég timi ekki ad selja.
Hun gengur vid hvad sem er. Pad
er haegt ad taka af henni ermarn-
ar og skipta um kraga svo hin er {
raun fjolnota.*

Af hverju 6rn? ,,Kannski af pvi
a0 keerastinn minn heitir Ari, sem
pydir 6rn. Orninn er lika skemmti-
legt takn sem mig langadi ad sja
myndraent,“ segir Yr.
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Stzerdir 38-52
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tiskuhis

Baejarlind 1-3
201 Képavogur
s: 571-5464

Yr hannar undir heitinu Ano-
ther Creation og er von a nyrri
linu 4 markadinn { haust. f linunni
er talsvert af yfirh6fnum, kdpum,
jokkum og feldum, en Yr segir sér-
staklega gaman a0 hanna jakka og
kapur.

,Eg komst ad pvi fyrir ut-
skriftina mina fra Listahaskél-
anum ad ég & mjog audvelt med
a0 gera jakkasnid, sem morgum
finnst fl6kid. Mér finnst skemmti-
legt ad gera yfirhafnir og finnst
jakkar hafa sterkustu karakter-
einkennin. Eg mun syna 4 sam-

syningu Fatahonnunarfélagsins i
Raohisinu 4 komandi Hénnunar-
Mars. Linan hefur verio i 1ongu
vinnuferli, ég syndi hana i 4 RFF
i fyrra og eftir bad ték vid langt
ferli vid ad finna framleidendur ad
linunni, rétta efnaframleidendur
og fleira. Nu er linan hins vegar
komin i framleidslu a4 ftaliu og
fyrsta sending var ad koma { hus.
Vid munum syna megnid af henni
4 HonnunarMars og liklega fer
linan svo 4 markad { haust. betta
er langt ferli pegar farid er af stad
med nytt merki,* segir Yr.

skemmti

Mér finnst

legt ad

gera yfirhafnir og finnst
jakkar hafa sterkustu
karaktereinkennin. Eg
mun syna a samsyningu

Fatahonnunarfé

lagsins |

Radhusinu & komandi

HonnunarMars.

Yr brastardéttir

OPNUM | DAG

VORVORUR!

LAKKAD VERD VEGNA AFNAMS TOLLA!

Engjateigi 5 // 581 2141 // hjahrafnhildi.is
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~Pad krefst mikils sjalfstaedis og oft vinn ég langt fram a kvold. Pad eru engin hefdbundin skélaverkefni heldur erum vid ad

25. FEBRUAR 2016 FIMMTUDAGUR

vinna i eigin tisku,” segir Arnar Mar Jonsson sem stundar meistaranam i fatah6nnun i London. MYNDIR/UR EINKASAFNI

SKAPANDI | LONDON

Ohefdbundin verkefni og mikid sjalfstaedi einkennir meistaranam
Arnars Mas i fatahonnun vid Royal College of Art i London.

Arnar Méar Jénsson stundar meist-
arandm { fatahonnun vid Royal Col-
lege of Art { London sem bykir einn
fremsti skoli heims 4 svidi fata-
honnunar. Hann ttskrifadist ario
2013 af ndmsbraut i fatahonnun
fra Listahaskoéla Islands og starf-
aoi eftir dtskrift hja baedi Rue du
Mail og sem adstodarmadur Stu-
arts Trevor, stofnanda All Saints.

Framtidin er p6 ekki alveg 1j6s
enda segir Arnar erfitt a0 akveda
slikt a4 pessu stigi. ,,Pad eru allt-
af ad koma inn ny verkefni og
teekifeeri pannig ad pad er erfitt
a0 dkveda fyrirfram hvad maodur
cetlar sér ad gera i framtidinni.
Eina sem ég veit er ad ég vil halda
afram ad vinna ad skapandi verk-
efnum { framtidinni. Undanfar-
in &r hefur karlmannafatah6nnun
vaxi0 mjog hratt og pbad er mjog
spennandi ad fylgjast med pvi
hvada ahrif hin hefur haft & sam-
félagio. Personulega geri
ég b6 ekki greinarmun a
karla- og kvennatisku.
bad er frekar gamal-
dags hugsun ad greina
pad i sundur.“

KREFJANDI NAM
Ad lokinni ttskrift fra LHI
fékk Arnar atvinnutilbod fra
hinu virta franska tiskuhusi
Rue Du Mail i Paris. List-
reenir stjérnendur tisku-
hissins, pau Mark Ascoli
og Martine Sitbon, heillud-
ust af dtskriftarlinu Arn-
ars og hofou samband
strax eftir utskrift. ,Eg
hafdi 40ur unniod hja peim
sem starfsnemi { gegn- |*
um starfsndmsafanga i Sy biE
Listah4skélanum. Starf ' ik
mitt félst ad mestu { pvi

ad fylla ut skissubaek-
ur asamt pvi ad vinna
med textil. Pad var fra-

Arnar Mar szkir m.a. innblastur i klubbakultur Lundiinaborgar.

beer reynsla en mig langadi meira
til ad vera i London. Eg fér pvi ad
vinna bar sem adstodarmadur Stu-
arts Trevor, stofnanda All Saints.
Hann er nina med fyrirtaeki sem
heitir Bolongaro Trevor en bar var
ég eini honnudurinn fyrir karl-
mannafatnad 4samt honum pann-
ig ad ég var med frekar mikla
abyrgd. Hins vegar laerdi
ég mjog mikio og starfs-
\ reynslan mun nytast
mér mjog vel.“
Néamid er ad sogn
| Arnars mjog krefj-
andi en um leid mjog
skemmtilegt. , Pad
krefst mikils sjalf-
staedis og oft vinn ég
langt fram & kvold.
Pad eru engin hefd-
bundin skélaverkefni
heldur erum vid ad
vinna { eigin tisku. Svo
hittir madur kennara
og f6lk dr bransanum
og feer vidbrogd beirra.
Segja ma ad namiod sé
ekki byggt upp til ad
undirbda okkur fyrir

bransann heldur frekar til a0 gefa
okkur sjalfstraust til ad finna frelsi
i vinnu okkar.“

PERSONULEG NALGUN

Sjalfur segist Arnar rannsaka
eigin upplifanir og umhverfi {
klabbakultir borgarinnar og i dag-
legu lifi. ,,Svo by ég til hluti at fra
pbvi bannig ad petta er mjog per-
sénuleg nalgun. Eg skissa ekki og
vinn ekki med myndir og fer pvi
minar eigin leidir. Pad eru 6tal
margar leidir til pess a0 nalgast
vinnu sina og vid erum hvott til
bess ad finna okkar eigin.“

Arnar segist hafa dkvedid um
16-17 ara aldur ao verda fatahoénn-
udur an pess pé ad vita nakveem-
lega hvad beir gerdu. ,Eg hef allt-
af haft 4huga 4 bvi ad kleeda mig og
a tjaningu i gegnum fatnad. P6 var
ég alltaf ad bua til einhverja hluti
og mixa eitthvad steikt. Eg vinn
ekkert mjog 6svipad i dag. Einnig
hafdi ég mikinn dhuga 4 dansténlist
begar ég var yngri og fér snemma
ald saekja danstonlistarkvold sem
ég held ad hafi haft mestu ahrifin
a hvad ég er ad fast vio i dag.”
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KONUNGUR KJOLANNA

Breski tiskuhénnudurinn Antonio Berardi er helst fraegur fyrir kjdla sina sem medal
annarra Gwyneth Paltrow hefur skartad. Antonio pykir hafa gott auga fyrir kvenlegum
elegans. Hann synir hénnun sina a tiskuviku i Lunddnum sem nu stendur yfir.

Antonio Berardi er uppalinn 4 Eng-
landi en & eettir ad rekja til Sikil-
eyjar. Hann var alltaf dkvedinn {
ad verda honnudur. Antonio nam
vid hinn virta skéla Central Lond-
on Saint Martins College of Art &
Design en vann jafnframt sem ad-
stodarmadur Johns Galliano. Hans
eigin fatalina kom fyrst fram &
sjonarsvidid arid 1995 og vakti
mikla athygli. Fyrirseetur hans,
medal annars séngkonan Kylie
Minogue, voru { ském sem hann-
adir voru af Manolo Blahnik sem
sidar vard heimskunnur, sérstak-
lega eftir ad sjonvarpspeettirnir
Sex and the City voru syndir a ar-
unum 1998-2004. A timabili hann-
adi Antonio einnig undir italska
merkinu Ruffo Research.

Antonio Berardi hefur hann-
ad kjola a margar helstu stjorn-
ur nitimans. M4 par nefna Nicole
Kidman, Cate Blanchett, Victo-
riu Beckham, Megan Fox, Evu
Mendes, Amy Adams, Madonnu,
Anne Hathaway, Zoe Saldana,
Beyoncé, Diane Kruger, Kate Hud-
son og Rosie Huntington Whitely.

Fraegasti kjoll Antonios Ber-
ardi er svartur og hvitur kjéll sem
Gwyneth Paltrow klseddist vid
frumsyningu myndarinnar Two
Lovers arid 2008. Kjéllinn var
valinn sa glaesilegasti ario 2009
af timaritinu Harper og honnud-
urinn fékk mikio hrés fra helstu
tiskuloggum heimsins. Hann hefur
stundum sidan verid kalladur kon-
ungur kjélanna.
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Skeifunni 8 « 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460 * www.belladonna.is

Tl'skubloggarinn Doina Ciobanu er med puttann a plilsinum pegar kemur ad tisku. Hiin var sumarleg og litrik a tiskuvikunni.

[EHEVIWT] GOTUSTILLINN
A TISKUVIKU .

¢
[ nylidinni tiskuviku i London streymdu allar helstu tiskuspirurnar ut & ¢
O streeti stérborgarinnar, allar i Utpaeldum dressum. Hvort sem pad voru
’ maddel, tiskubloggarar, leikarar eda adrar stjornur bransans skortudu

allir sinu finasta pussi. Litir voru aberandi pé hinn sigildi svarti litur hafi
ibuaa a héfudborgarsvaodinu lika sést vida. Einnig virdist timi rifinna gallabuxna ekki enn vera lidinn.

a aldursbilinu 12-80 ara lesa
Fréttabladio daglega.*

Estelle Pigault

Sa fjoldi myndi fara langt meo ao fylla
sati Laugardalsvallar tiu sinnum.

59,9% lesa
Fréttablaoio

¢
: ¢
Yasmin Le Bon var i vintage- .
3 kapu, rifnum gallabuxum sem
Russneska fyrirsatan Elena Perminova eru haar i mittid og toppadi
var rokkaraleg i ledurjakka og sérstoku svo likkid med Manolo
svortu pilsi. NORDIC PHOTO/GETTY Blahnik skom.
¢
¢
¢

Svart var aberandi a gétum London a tiskuvikunni og var bandariska fyrirsatan
Arizona Muse ein peirra sem voru med i pvi.

Skv. prentmiolakonnun Gallup, okt.—des. 2015.
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Hatt hlutfall vitamina, afingum og vid
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amin()syra Evert Viglundsson

100% nattirulegt og lifraent eigandi og yfirpjalfari
CrossFit Reykjavik
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Aberandi augnhar 4 méti raudum og bjortum vérum verdur
vinszelt i sumar. MYND/SARA DOGG JOHANSEN

Pungur fardi, kinnalitur og skyggingar vikja fyrir natturulegri

og friskri hiid i sumar.

Friskleg huo og
aberandi varir

Blar verdur adalliturinn & augum i sumar en pungur fardi vetrarins vikur fyrir
frisklegra utliti. Sara Dogg Johansen, fordunarfraedingur og eigandi Reykjavik
Make up School, freeddi okkur um vor- og sumartiskuna i féroun.

»Samkvaemt pvi sem sast a tisku-
pollunum & tiskuvikunum er-
lendis verdur tiskan fjolbreytt {
sumar. Adalaherslan verdur samt
a einfalt og minimaliskt atlit,“
segir Sara Dogg Johansen foro-
unarfraedingur. ,Eg myndi segja
ad tvenns konar ,lakk* verodi
mest dberandi { sumar.“

Raudar varir vid nattirulegt lukk
,,HUdin verdur adalatridi i sumar,
ad hdn sé nattidruleg og frisk-
leg, ekki mikio af skyggingum
og ekki mikio af kinnalit eins og
hefur verid mikid undanfarid. ba
verdur mikil dhersla 4 augnhar-
in, mikill maskari eda jafnvel
gerviaugnhar en ekkert annad
meo, b.e. enginn augnskuggi. Vi

HAMARKS VIRKNI
HAMARKS ARANGUR

Greems

Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hamarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda dnnur
aukaefni. Terranova - baestiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apotekum, Lyfju og i Netté

Til ad na hamarks arangri er afar mikilveegt ad huga vel ad

|

23 ‘

Sara Dégg Johansen fordunarfraedingur

bessa einfoldu augnforoun voru
svo raudar og bjartar varir.

Ljésar varir og blar augnskuggi
,Hitt , trendid* sem verdur einn-
ig aberandi i sumar er a0 hafa
alveg ljésar varir, ,nude“ vara-
lit eda gloss eda jafnvel bara
varasalva, & moéti blaum augn-
skugga eda blaum eyeliner. Blar
var valinn litur arsins 2016 og
er skemmtilegt fyrir paer sem
pora adeins meira ad nota hann &
augun. I 6llum tilfellum er hddin
nattiruleg og friskleg.

Einnig er ad koma inn ad lata
peer vorur sem madur & til duga,
1éttan farda og gloss og varasalva,
minimaliski lifsstillinn kemur
barna inn eins og annars stadar.“

naeringu likamans. Vérurnar fré Terranova hafa hjélpad mér ad na
lengra, ég finn ad likaminn er mun fljétari ad jafna sig eftir aefingar
sem er afar mikilveegt vid stifa palfun.

SIGURJON ERNIR STURLUSON, MA NEMI i IPROTTAFR/DI VID Hi.
Sigurjén var sigurvegari Prekmotaradarinnar 2015 i karlaflokki

NANAR A FACEBOOK
TERRANOVA HEILSA

N

Blar var valinn sumarliturinn 2016. Blar augnskuggi og blar eyeliner a méti hlut-

lausum vérum verdur aberandi i sumar.

TVZAR HITAEININGAR i KOSSA

Mannslikaminn vinnur orku tr
naeringarefnum i mat og drykk;
nanar tiltekid ar kolvetnum, fitu
og préteinum. bessi efni nefnast
einu nafni orkuefni til adgrein-
ingar fra 6drum naeringarefnum
eins og vitaminum og steinefn-
um sem ekki veita orku. Haegt er
ad maela orkuna i mismunandi
matvaelum og er pa talad um
hitaeiningar.

| 588 grommum af brokkolii
eru til deemis 200 hitaeining-
ar. 51 gramm af gdmmibdngsum
inniheldur sama magn og er par
af leidandi mun orkurikari faeda,
ef faedu skyldi kalla.

Hitaeiningarnar gefa orku
i athafnir daglegs lifs og
brennir likaminn peim
jafnédum. Sé peirra
neytt i of miklu
magni safnast
paer hins vegar
upp og breyt-
ast i fitu.

Medalkarl-
madur parf
ad borda um
pad bil 2.500
hitaeining-
ar adagen
kona um 2.000
til ad vidhalda
pyngdinni. Marg-

bu brennir 2 hitaeiningum
a minttu med kossaflensi.

ir borda langt umfram pad og
pyngjast.

Haegt er ad brenna hitaeining-
um med ymsum hzetti og p6 ad
pad sé alltaf gott ad fara i raekt-
ina fjuka peer lika i amstri dags-
ins. PU brennir til deemis 200
hitaeiningum med pvi ad hlaupa
upp og nidur stiga i 2,5 minut-
ur. Sémuleidis ef pu dansar af
krafti i 37 mindtur. Sama magn
gufar upp ef pu prifur bilinn i 40
minutur eda hamast i gardinum i
svipadan tima. ba fara tvaer hita-
einingar a minudtu i ad kyssa og
um 250 i ad halda a ungbarni i
klukkustund.

UTGEFANDI |

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

visir.is

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

ABYRGDARMADUR
Svanur Valgeirsson
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Fatnadur fra Reebok hefur fengid verdugan sess i verslun GAP i Faxafeni. MyND/ERNIR
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Fullkominn fatnaour fyrir crossfit

GAP hefur umturnad verslun sinni { Faxafeni 7 til ad bua til plass fyrir hinar geysivinsaelu Reebok vérur. Fatnadur og skér fra Reebok henta
sérlega vel til crossfit-idkunar en ekki sidur i hina fjdlbreyttu héptima sem eru i bodi i likamsraektarstédvum landsins.

,Vid tékum inn Reebok-vorurn-
ar fyrst fyrir pbremur drum.
Dbetta byrjadi smatt en voruurval-
i0 hefur aukist ar fra ari. Fyrir
nokkru komumst vid ad peirri nio-
urst6du ad vid yroum ad gera rot-
teekar breytingar & buidinni til ad
gefa Reebok bpad plass sem merk-
i0 & skilid,“ segir Ragnar Jéhanns-
son, starfsmadur { GAP.

Nytt og ferskt utlit meetir vio-
skiptavinum sem koma i verslun
GAP i dag. ,,Teeknilega ma segja
ad vio séum bunir ad setja upp bid
i blidinni. Vid hofum sett upp nyjar
innréttingar, malad og feert til.
Ntna er einn fjéroi hluti bdadarinn-
ar tekinn undir vorurnar fra Ree-
bok,“ upplysir Ragnar og segir ad
jafnframt sé ny og gleesileg heima-
sida { vinnslu.

Vinsaelt medal crossfitara
Ragnar segir Reebok med sterka
stodu medal crossfit-idkenda.
»Merkid er lika mjog vinseelt hja
peim sem stunda héptimana i
raektinni og pa kannski sérstak-
lega zumba,” segir Ragnar sem
finnur fyrir miklum dhuga 4 pess-
um ipréttagreinum. , Crossfitio er
alltaf ad verda stzerra og madur
finnur fyrir mjog stoodugri aukn-
ingu fra ari til ars. P4 erum vid
i g6ou samstarfi vid Reebok Fit-
ness-stodvarnar og vitum ad allt-
af eru ad koma nyir og nyir hép-
timar sem eru mjog vinseelir.“

Mikid urval

Urvalid af fatnadi er toluvert, en
hvernig eefingafatnad velur f6lk
helst? , Karlarnir eru hefobundn-
ari, taka yfirleitt seefingabuxur
sem eru prongar nidur, eda stutt-
buxurnar ur fourwaystrets-efninu
i 6llum regnbogans litum. Urval-
i0 fyrir konurnar er miklu meira,
baedi { buxum og bolum.*

Hvada efni eru notud i Reebok-
efingafatnadinn? ,Nyjustu efnin
eru Speedwick og ActivChill og eru
til deemis notud i boli og hlaupabux-
ur fyrir karla og gerir ad verkum ad
peir anda mun betur og hleypa svita
at. b4 eru stuttbuxurnar fra korlun-
um ur pessu ,,fourwaystrets“-efni
sem teygist i allar attir. Buxur
hindra pannig ekki hreyfingu held-
ur vinna med likamanum,“ svarar

Ragnar J6hannsson, starfsmadur i GAP.

77 Crossfitid er alltaf
ad verda sterra og
madur finnur fyrir
mjog stodugri aukn-
ingu fra ari til ars.

Ragnar Johannsson

Ragnar. Hann segir efnin { kven-
fatnadinum ekki siori og konur
kunni vel ad meta hversu vel buxur
haldi sér { mittinu.

Skor fyrir vandlata
I GAP ma4 finna margar typur af
Reebok-ském. Par m4 nefna Nano
S sem er crossfit-skérinn, Reebok
ZCUT 3.0 alhlida eefingaské sem
henta beedi korlum og konum, lyft-
ingaské, Cardio Ultra i zumbatim-
ana, Nano Pump alhlida sk6 sem
eru léttari dtgéfa af Nano og loks
hlaupaskéna Nano Speed.

»Skérnir fra Reebok eru léttir
og ofbodslega sterkir. Til deemis
er notad kevlar-efni { Nano-ské-
inn. Reebok kemur reglulega
fram med nyjungar og leggur
aherslu & oflugt préunarstarf.
Pannig hafa peir til deemis préad
Nano i samstarfi vid toppfélk
innan crossfit-heimsins,“ segir
Ragnar og bydur alla velkomna {
verslun GAP { Faxafeni 7.

Peir sem vilja skoda urvalid a
netinu geta farid a www.gap.is
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Apotek framtioarinnar er i isskapnum

Longun til ad baeta heiminn hefur lengi rekid Lukku Palsdottur afram. Hun rekur veitingastadinn Happ og hefur lengi vel griskad i
freedum um tengsl mataraedis og langvinnra sjukdéma. Sidar 4 arinu gefur hin ut békina Mattur matarins.

Lukka Palsdéttur er mérgum kunn
sem eigandi veitingarstadarins
Happs auk pess sem hiin hefur
haldio fjolda fyrirlestra, skrifad
baekur og gruiskad i freedum um
tengsl matareedis, heilbrigdis og
langvinnra sjikdéma. Sjalf er hiin
menntadur sjikrapjalfarii grunn-
inn og pott hin sé vafalaust pekkt-
ust sem Lukka i Happi telur hin
sig sjalfa starfa i heilbrigdismal-
um en ekki i veitingageiranum.
»Inni i mér hefur alltaf logad 16ng-
un til ad baeta heiminn og hjalpa
folki ad lifa og njéta lifsins. bad
er einhver innri gledi, einhver lit-
ill pdki inni i mér sem vill stodugt
fara ut ad leika, takast 4 vid nyja
askorun og athuga hvort ég kemst
yfir neestu hindrun.“

Lukka segist halda ad 4hugi sinn
4 heilbrigdi sé hreinlega medfzsedd-
ur og hann hafi svo sannarlega
haft jakvaed ahrif 4 sig sem mann-
eskju, baedi likamlega og andlega.
,Eftir ad ég stofnadi Happ sokkti
ég mér 4 kaf { mikla vinnu og gaf
mér ekki tima i nokkur 4ar til ad
sinna reglulegri hreyfingu. Eg
for ad finna fyrir bakverkjum og
ymsu 60ru sem rekja ma til streitu
og alags. Eg 4ttadi mig 4 pvi fyrst
ba hvao ég hef i raun notid mik-
ils g6ds af stodugri hreyfiporf i
gegnum arin. Enginn veit hvad att
hefur fyrr en misst hefur!“ Hin
hefur sniid pessu markvisst vid

99 vio getum dregid
storlega ur tioni pessa
sjukdéms med pvi ad
nyta okkur matt matar-
ins sem vid veljum ad
setja inn fyrir okkar

varir.
Lukka Pdlsdéttir

og er aftur farin ad njéta pess ad
fara ut ad leika 4 hjélinu, skidunum
og hlaupaskénum. ,,Detta geri ég i
dag i svo gb6dra vina hopi ad avinn-
ingurinn er margfaldur. G60 neer-
ing felst nefnilega lika { g6dum fé-
lagsskap, hlaturgusum og veent-
umpykju.“

Njétum augnabliksins

Lukka hefur lengi griskad i fraeo-
um um tengsl mataraedis, heil-
brigdis og langvinnra sjukdéma.
1 ndmi sinu { sjikrapjalfun fannst
henni vanta meiri dherslu 4 neer-
ingu sem einn af peim pattum
sem geta eflt heilbrigdi og varn-
ad sjukdémum. ,Eg fér pvi ad lesa
um rannséknir 4 tengslum mat-
areedis vio hina ymsu sjukdéma,
sérstaklega hvernig rétt faeda gat
flytt fyrir bata hja peim sem voru
i pjalfun hja mér. Vioskiptavinir

minir nddu undantekningalaust
betri og skjétari drangri begar
mataraedio var tekio 1 gegn. Ef ég
2etti ad taka saman rauda pradinn
i peim lifsstil sem rannséknir syna
ad studli ad heilbrigdi veeri hann
pessi: Bordum mat, ekki pillur og
duft, sleppum sykri, latum graen-
meti vera g6dan hluta af hverri
maltid, stundum hugleidslu, blum
inélaego vio storfjolskylduna, elsk-
um naungann og njétum augna-
bliksins.*

Medal spennandi verkefna &rs-
ins hja Lukku er utgafa békarinn-
ar Mattur matarins sem hin skrif-
ar { samvinnu vid Pérunni Steins-
dottur. ,,Adalaherslan par er a
feedu sem forvorn vid hinum ymsu
krabbameinum. Mérgum rann-
s6knum ber saman um pad ad or-
sakir krabbameina sé ad stérum
hluta ad finna i peim lifsstil sem
vid kjosum okkur. Staersti einstaki
patturinn er reykingar en mat-
araedi, hreyfing og fleira spilar svo
stéra rullu ad pad veeri ad minu viti
alveg galid ad nyta sér ekki pessa
pekkingu bvi vid getum dregid
storlega tur tidni pessa sjikdéms
med pvi a0 nyta okkur matt mat-
arins sem vid veljum a0 setja inn
fyrir okkar varir. I litrika graen-
metinu og avoxtunum er ad finna
fjarsjoo af verkfaerum sem standa
okkur 6llum til boda. Apétek fram-
tidarinnar er i isskdpum landsins.“

Hledsla - kolvetnaskertur og
laktosafrir proteindrykkur

Deir sem stunda ipréttir vita ad matarzedi og
neering skiptir hofudmali til ad nd drangri og

a0 erfitt er a0 koma sér i likamlega gott form

ef vio hugum ekki ad pvi sem vid latum ofan {
okkur. ,Vid getum stritad og pulad en ef vid hugs-
um ekki um hvad vid bordum og drekkum eru
toluverdar likur 4 pvi ad hreyfingin skili ekki
beim arangri sem vid vonumst eftir. Lykillinn ad
g6dum og varanlegum arangri er pvi ad na géou
jafnveegi parna 4 milli og hafa pad hugfast ad ein
6holl maltio skemmir ekki neitt, rétt eins og
ein holl maltid breytir ekki miklu,“ segir
Bjorn S. Gunnarsson, vorupréunarstjéri

Jafnveegio snuiist pannig um ad endur-
taka godar og hollar dkvardanir a4 kostn-
a0 hinna 6hollu og hafa pad eetid hugfast
a0 go0 heilsa og
gott likamlegt
form sé ekki
afangastad-
ur eda einhver
endapunktur,
heldur lifsstill

sem foélk vill temja
sér til a0 vera betur {
stakk buio til ad takast

a vio 1ifio 1 6llum sinum
myndum.

= _;P.

F.;u

sy - i

Kolbeinn Sigpérsson, landslidsmadur i knattspyrnu tok patt i n

yjustu auglysingaherferd Hledslu.

ipréttadrykkurinn Hledsla er ferskur og bragd-

goour proteindrykkur fra MS sem kom fyrst a
markao fyrir um 6 &rum. ,,Neytendur téku vor-
unni vel fra byrjun og hentar hiin bzedi fljétlega
eftir eefingar og 4 milli mala. Sidasta sumar beett-
ist vid nyjung i vorulinuna og er um ad raeda kol-
vetnaskerta og laktésafria Hledslu. Hun er geedd
6llum peim eiginleikum sem forveri hennar hefur,
til a0 mynda inniheldur hiin 22 gromm af ha-
gaeda proéteinum, en til viobotar hefur verio dreg-
i0 Ur kolvetnainnihaldi med pvi ad nota seetuefn-
10 sukraldsa i stad agavepykknis,“ upplysir Bjorn
og beetir vid ad til vidbétar hafi allur laktésinn,
MS. b.e. mjélkursykurinn, verid klofinn, sem bydi
ad kolvetnaskert og laktésafri Hled
folki med laktésadpol og 60ru
6peeginda i meltingarvegi vio
auk pess sem varan sé kjori
draga tr neyslu kolvetna.

,Hledslan hentar vel folki sem €
hvort sem pao er & leid i racktina, ut al
a skidi eoa 1 fjallgongur eda peim sem
i vinnu og skoéla og leita eftir hollri mi
maltid. Hér er bvi um ad raeda drykk

sem er bzedi hollur og hand-
haegur, og ekki
skemmir fyrir
hversu bragdgéour
hann er.“

»G060 naering felst nefnilega lika i godum félagsskap, hlaturgusum og vaeentum-
pykju," segir Lukka Palsdéttir. MyYND/STEFAN

Hollar heilhveitibollur

Elin Helga Egilsdéttir hefur hald-
id uti bloggi bar sem hiin gefur les-
endum hollar uppskriftir. Hiin seg-
ist hafa dregid ur skrifum sinum &
netinu, enda margt annad ad ger-
ast 1 1ifi hennar. Vio fengum leyfi
til ad birta bolluuppskrift af sio-
unni hennar sem er baedi holl og
girnileg.

HEILHVEITIBOLLUR

16 stykki
3% bolli heilhveiti
1 tsk. salt
1 tsk. matarsodi
3 msk. 6saetad eplamauk
2 msk. olia
1 bolli, rimlega, banana-
hnetublanda (ég var med
1'% stappadan banana, 8
dodlur, 2 fikjur og dass af
kasjihnetum)
1 egg, léttilega hreert
1% bolli 1étt AB-mjolk
Kanill

Ofninn & ad vera 200°C.

Hraera saman heilhveiti, salti, mat-
arséda og kanil. Fera blonduna
yfir i t.d. matvinnsluvél, baeta vid 2
msk. oliu og 3 msk. észetudu epla-
mauki pangad til blandan verdur
grofari. Verdur samt ekki ,blaut”.
Bata banana- og hnetublénd-
unni, hraerda egginu og AB-mjodlk-
inni i skalina med hveitinu pangad
til deigid verdur stift. Athugid ad
deigid er mjog blautt. bvi er gott ad
baeta sidast /2 bollanum af hveitinu
vid i skdmmtum pangad til blandan
verdur naegjanlega stif til ad haegt
sé ad mota ur henni kulu a létti-
lega hveitistradum fleti. Passa skal
ad hnoda blonduna ekki of mikid.
begar buid er ad maéta kulu ar deig-
inu pa ték ég isskeid og skubbadi
litlum deigboltum a békunarpapp-
ir, eins og madur gerir vid kjotfars.
bessu stakk ég svo inn i ofn i taepar
30 minutur. Athuga skal ad bok-
unartiminn er misjafn eftir ofnum.
Held pzer poli alveg 20 minatur i
ofninum. bad er lika hagt ad gera
faerri bollur og minni, minar voru
svolitid storar.

-

Adislegar bollur fra Elinu Helgu matarbloggara. MyND/EINKASAFN



NeoStrata p

SPF 30

MeoStrata’ EEETITC-EITTN

A A A 4
"tlim_ .

Matrix Suppy

HUOVvOrur an ilmefna
sem hudleeknar masla med

NeoStrata SkinActive vinnur a éllum synilegum ahrifum
dldrunar med einstokum haproudum adferdum.

Einstdk SynerG samsetning sem er hdnnud til ad érva og
endurlifga virkni hudfrumanna og styrkja undirliggjandi
stodir hudarinnar. neostrata.is - facebook.com/neostrata



6 HEILSA OG FEGURD Kynningarblad

25. februar 2016

Huo- og heimilislinan slzer i gegn

Face, Body & Home lina Lauga Spa hefur fengid gddar vidtokur sidan hin kom & markadinn fyrir ari. Pad er ekki sama hvad félk setur ofan

[ sig eda &, segir Disa i World Class en linan er lifraen.

,Face, Body & Home er lifraen
snyrtivoru- og heimilislina sem
framleidd er sérstaklega fyrir
Laugar Spa. Hin er umhverfis-
veen, an allra aukefna og hentar
badum kynjum,” autskyrir Hafdis
Jonsdottir, eigandi World Class.

Disa segist lengi hafa gengid
med hugmyndina ad eigin linu {
maganum og hafdi 4kvednar hug-
myndir um hvernig hiin yréi sam-
sett. Linan kom & markadinn fyrir
ari og hefur slegio i gegn.

,Eg halladist ad lifrenum
vorum enda er manni ekki sama
um hvad madur setur ofan i sig eda
a sig. Einnig er ég mikill dyravin-
ur og pvi var mikilvaegt ad vorurn-
ar veeru ekki préfadar 4 dyrum,”
utskyrir Disa.

Vorurnar eru framleiddar af
bysku fyrirteeki med starfsemi
vid Daudahafid. Vido hlid verk-
smidjunnar er lifreenn bigarour
par sem allt hraefni er raektad og
handtint en engar vélar koma ad
vinnsluferlinu, hvorki vid fram-
leidslu né pakkningu.

,Eins fannst mér mikilveegt ad
linan veeri fyrir baedi kyn, enda er
madurinn minn yfirleitt kominn
halfur ofan { snyrtitoskuna mina.
bad er mjog handhezegt ad hafa eitt
sett fyrir okkur beaedi,” segir Disa.

Andlitslinan er ilmefnalaus og
samanstendur af andlitshreinsi,
serum, andlitskremi, augnkremi,
leirmaska og rakamaska. I leir-
maskanum er einnig skrdbbur.
Likamslinan kemur { tveimur ilm-
tegundum, Lemongrass og Sweet

97 Eg hallasist ad
lifraenum vérum enda er
manni ekki sama um
hvad madur setur ofani

sig eda a sig.
Hafdis Jonsddttir

amber, og samanstendur af salt-
skribbi, oliu og hidmjélk. bPa
samanstendur heimilislinan af
tveimur tegundum af herbergis-
ilmi og kerti sem er b6 ekki ur
vaxi heldur hreinni oliu. Einung-
is parf ad kveikja & kertinu i tiu
mindtur til ad allt fari ad ilma, pa
méa slokkva og nota heita oliuna &
purra bletti 4 hdd, axlir eda feetur.

,Linan hefur fengid frabaer-
ar mottokur, baedi hja korlum og
konum,“ segir Disa. ,, Strakarnir
eru sérstaklega duglegir ad nota
andlitshreinsinn og serumid eftir
rakstur og b4 kaupir félk vorurn-
ar fyrir bérn med exem og purra
hid. Mér finnst mikill kostur hve
mikid plass sparast 4 badherberg-
inu. Til deemis er gott til ad gripa
saltskribbinn med sér { raektina til
ad nota i sturtunni, pa parf ekki ad
taka meod sér krem eda bera & sig
olfu 4 eftir pvi pad er olia i skribb-
inum.“

Vorurnar fast eingéngu i st6dv-
um World Class og i netverslun
worldclass.is

FACE

Face Body & Home lina World Class hefur slegid i gegn. MYND/ANTON BRINK

FACE |

Dregur sjaanlega ur linum

Novexpert er fronsk htdlina hénnud af fjorum hattvirtum visindamoénnum i hidvorugeiranum sem hafa sérhaeft sig i hudlaekningum.
Vorurnar innihalda engin dzeskileg efni par sem markmidid er 100 prdsent 6ryggi dsamt pvi ad na 100 présent arangri.

Novexpert C-vitamin boosterinn er fyrir konur a 6llum aldri.

Einstok tekni gerir kremunum
fra Novexpert kleift ad na djupt
inn i hidina og byggja hana upp
innan fr4 og haegja pannig a 6ldr-
unarferli hidarinnar. ,,Arangurinn
er sé a0 sjdanlega dregur tr linum
4 skommum tima,“ segir Margrét
Frioriksdoéttir vidskiptastjori hja
Heilsu ehf.

C-vitamin linan
,Verdlauna C-vitamin boosterinn
er stjornuvaran i pessari flottu
linu. Booster C-vitamin er ein 6fl-
ugasta vara sinna tegundar. C-vit-
aminio er 25% af innihaldi hennar
en pad veitir hidinni ljéma og lysir
upp litabletti og or,” segir Margrét
Hin segir hidina 60last enn
meiri orku og jafnveegi par sem
oflug efnasambond styrkja hidina
og veita henni samstundis ljéma og
geislandi yfirbrago.

Fast i 6llum verslunum Lyfju og er
nuna a sérstokum 20% afmezelis-
afslaetti

COLLAGEN ORVUN
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+ 69%
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Novexpert
Conventional
classical Vit C

Margrét Fridriksdéttir, vidskipta-
stjori hja Heilsu. MYND/STEFAN

ENGIR TOFRAR -
ADEINS VISINDI

C-vitamin vorulinan saman-

stendur af

® Booster - notist kvolds og
morgna med eda an andlits-
krems. Hentar 6llum hud-
gerdum.

@ Orkugefandi augnkremi -
veitir lyftingu og fyllingu.

® 2in1 maska (exfoliator) -
fjarlaegir daudar htudfrum-
um asamt pvi ad veita géda
djaphreinsun.

@ Hreinsifrodu - ny vara sem
fjarlaegir farda a mildan en
ahrifarikan hatt asamt pvi
ad veita fallegan ljéma.

® Neturkremi - 6rvar frumu-
endurnyjun hidarinnar.
Notist & hverju kvoldi til ad
tryggja ahrifarika medferd.
Hentar 6llum htidgerdum.

Inniheldur engin:

® Rotvarnarefni

® Paraben

@ Silicon

@ Steinefnaoliu

® Engin efni Ur dyraafurdum

e
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Hreyfing parf ad vera skemmtileg

Sigridur Osk Fanndal er einka- og hdppjélfari med gradu i ibréttafraedi og salfraedi sem hefur pjalfad byrjendur jafnt sem lengra komna.
Hun gefur hér nokkur g6d og gagnleg rad og setur saman hreyfingarplan fyrir pa sem eru ad stiga sin fyrstu skref i reektinni.

Hvernig er best ad byrja?

® Gott er ad byrja smatt og baeta svo vid sig haegt og bitandi.

® Almenn hreyfing og fjolbreytni er nimer 1, 2 og 3.

® pad sem skiptir miklu mali pegar hugad er ad hreyfingu er ad hin sé
skemmtileg. bess vegna er mikilveegt ad préfa nyja hluti og fara ad-
eins at fyrir paegindarammann til ad finna pad sem hentar manni.

® Ef farid er i likamsraektarstdd er gott ad fa leidbeiningar fra pjalfara i
fyrsta sinn sem farinn er hringur i taekjunum.

Hvernig a ad haga mataradinu?

® Eitt mataraedi hentar ekki 6llum. Vid eru 6ll 6lik og purfum élikar
aherslur. Best er ad radfzera sig vid fagadila um hvad eigi best vid.

® Best er ad halda sig vid holla og fjclbreytta faedu sem er sem natt-
Urulegust og sem minnst unnin.

® Gott er ad halda eigin matardagbdk. Pannig getur madur fundid
hinar ,,duldu kaloriur”.

Hver eru helstu mistok sem félk gerir?

® A9 fara of geyst af stad.

® Ad leggja of mikid upp dr atlitinu og pyngdinni. Betra er ad horfa i ad
vid aukum pol og vellidan og 68lumst betri heilsu pegar vid hreyfum
okkur.

® Ad sleppa pvi ad lyfta vegna hraedslu vid ad likaminn verdi of mass-
adur. Lyftingar er mesta brennsla sem pu getur fengid.

Attu skothelt rad til ad gefast ekki upp?

® peir sem eru ekki med pjalfara attu endilega ad fa sér afingafélaga,
pad minnkar likur a pvi ad félk sleppi a&fingum eda gefist upp.

® Best er ad taka hanuskref, byrja smatt og baeta vid sig. Madur sigrar
ekki heiminn & einum degi.

® Gott er ad skipuleggja vikuna baedi hvad vardar mataraedi og fing-
ar. bannig er buid ad taka fra tima og minni likur & ad félk sleppi zf-
ingum.
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Faest i voldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH" | %

WWNOPTIHYMEUTRITIGNCOM

Namskeio 1 andlitsnuddi

asamt indversku hofudnuddi
og prystipunktanuddi

verdur laugardaginn 27. febriar n.k.

fra kl. 11.00-15.00

Skraning og nanari upplysingar i sima 896 9653 og
4 Heilsusetur.is eda 4 thorgunna.thorarinsdottir@gmail.com.

stéttarfeliigum.

Sigridur Osk Fanndal, einka- og héppjalfari, gefur g68 rad. MyND/PIETUR

Vikuplan fyrir
byrjendur

MANUDAGUR
Ganga rosklega inni eda uti. Ef valid er hlaupabretti er
gott ad vera med sma halla 4 brettinu.

PRIDJUDAGUR

Styrktarpjalfun (heima eda innan likamsraektarstodv-

ar). Gerid hverja aefingu i 30 sekundur og hvilid 10 sek-

undur & milli zefinga. Hérna geta peir sem vilja tekid

tvaer umferdir og einnig er hagt ad lengja hvildartim-

ann i 20 sekdndur a milli &finga.

1. Sprelligosar. Sundur og saman med fatur og hendur.

2. Sitja 90 gradur vid vegg. Munid ad hafa bakid beint
og spenna kvid.

3. Armbeygjur & tam, hnjam eda upp vid vegg. Allir
finna erfidleikastig vid hafi.

4.Kvidpressur. A gélfi, munid ad gera xfinguna haegt
og vel og setja imyndad epli @ milli héku og bringu
til ad passa upp a stodu héfudsins. Ekki lima hokuna
vid bringu og horfa nidur, heldur horfa upp og halda
hofdi i réttri stodu.

5. Uppstig a palli, stél eda stigaprepi. Stigid alveg upp
a pallinn/stélinn/prepid. Passid ad hafa likamann

beinan og uppréttan. Bakid beint og spennid kvidinn.

6.Hnébeygja. Hafid um pad bil axlabreidd milli féta og
14ti® taernar visa orlitid ut til hlidanna. Ytid brjost-
kassanum ut og haldid bakinu beinu, spennid kvid-
inn. Byrjid hreyfinguna i mjédmunum, mjadmarlidur
a alltaf ad hreyfast 4 undan hnjalid. brystid mjédm-
unum aftur og imyndid ykkur ad pid séud ad setj-
ast 4 stdl. Passid ad hné séu sté6dug og bendi i somu
att og taernar. Setjid pyngdina i haelana og passid ad
lyfta peim ekki upp fra goélfinu.

7. Dyfur a stél.

8.Planki. Spennid allan likamann og haldid bakinu
beinu, notid kvidinn til ad spenna a moéti. Hér er
hagt ad fara 4 hnén og halda sté6dunni pannig ef of
erfitt reynist ad vera a tam.

9. Haar hnélyftur. Hlaupid a stadnum og lyftid hnjam
upp ad brjostkassa. Passid ad hafa bakid beint og
spenna kvid.

10. Framstig. Stigid fram, haldid bakinu beinu og

spennid kvidinn og setjid punga i haelana.

11. Armbeygjur @ tdm/hnjam med snuningi.

12. Hlidarplanki. Spennid allan likamann og haldid bak-
inu beinu. Notid kvidinn til ad spenna a moéti. Hér er
hzegt ad fara a hné og halda stédunni pannig. Snuid
ykkur til haegri og haldid stédunni, sidan til vinstri.

MIDVIKUDAGUR

Sundpjalfun. Fyrir dgzetlega syndan einstakling sem
hefur ekki hreyft sig reglubundid er gott ad byrja a pvi
ad synda 200 metra og taka svo teygjur i pottinum.
Svo er hagt og bitandi haegt ad lengja x&fingatimann
og pegar einstaklingur getur synt 500-1.000 metra
eda samfellt i 15 til 20 minutur hefur hann nad vissu
grunnpoli og ba er um ad gera ad auka alagid smatt og
smatt. Gott er pa ad synda 600 m pannig ad teknir eru
200 mroélega, 200 m rosklega og ljuka afingunni med
200 mrélega.

FJOGUR STIG FYRIR GONGU/SKOKK FYRIR
BYRJENDUR

FYRSTA STIG:
Ganga = 12-15 min. (15-20 min.)
Vika1og 2

ANNAD STIG:

Ganga og skokk = 20 min.

Ganga 3-5 min. skokk 3-5 min. o.s.frv.
Vika 3 og 4

PRIDJA STIG:

Ganga og skokk =30 min. (40)
Ganga 5 min. skokka 5-10 min.
Vika 3 og 4

FJORPA STIG:

Ganga résklega 30 min. (50-90).
Skokka hluta af leid. G6d skref.
Vika 3 og 4

FIMMTUDAGUR

Styrktarpjalfun (heima eda i raektinni)

20 minutna afing. Hérna tékum vid hverja aefingu i 45

seklndur og tdkum 15 sekiindna pasu a milli. Gott er

ad gera prjar umferdir.

1. Armbeygjur

2. Hnébeygjur

3. Sparka halum i rass

4. brih6fdadyfur (dyfur & bekk/stdl)

5. Framstig til hlidar (hlidarstig, stiga til hagri og koma
aftur ad midju, stiga svo til vinstri og koma aftur ad
midju o.s.frv.)

FOSTUDAGUR

Bland i poka &fing.

Vid byrjum & pvi ad sippa. Ef pad er ekki til sippuband
& heimilinu eda i raektinni, pa er haegt ad nota dsyni-
lega sippubandid.

Sipp og planki til skiptis

Vid sippum i 20 sek. og tékum 10 sek. pasu a milli, svo
forum vid i plankast6du og héldum i 20 sek., tokum 10
sek. pasu & milli og endurtékum fjérum sinnum.

Hzell i rass og hnébeygja til skiptis

Vid spérkum hael i rass i 20 sek. og tékum 10 sek. pasu
a milli, svo tékum vid hnébeygjur i 20 sek. og tokum 10
sek. pasu a milli og endurtékum fjérum sinnum.
Sprelligosi og armbeygja til skiptis

Vid tékum sprelligosa i 20 sek. og tdkum 10 sek. pasu
a milli, svo tékum vid armbeygjur i 20 sek. og tokum 10
sek. pasu & milli og endurtékum fjérum sinnum.
Kvidpressur og bakfettur til skiptis

Vid tokum kvidpressur i 20 sek. og tokum 10 sek. pasu
a milli, svo tokum vid bakfettur i 20 sek. (passa hér

ad lima teer vid golf, setja pumla Gt i loftid og lyfta efri
hluta likamans), endurtékum fjérum sinnum.

LAUGARDAGUR OG SUNNUDAGUR

Ut ad leika! Hvort sem pad er géngutdr, hjélaferd,
sundferd, fétbolti handbolti, badminton, dans i stof-
unni, ratleikur med fjdlskyldunni, fjallaklifur, eda hvad
sem er, pa er alltaf mikilvaegt ad hvetja fj6lskylduna
med i hreyfingu enda samverustundir. Gott er ad taka
virka hvild fra ,venjulegum” afingum og hreyfa sig a
annan hatt en madur er vanur.
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) I = hollrad vid lidkvillum. Nattarulegt fyrir lidina.
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Get pakkad NUTRILENK frabaeran arangur i keilu!
a ") Pader ekkia hverjum degisem sextugur madur naer 12 fellum i r6d i keilu.
£g vil n4 bara vera hogvaer og segja ad petta hafi verid hinn =
fullkomni leikur” segir David Love, murari, sem setti [slandsmet | keilu | Hvad getur Nutrilenk
oktober 2014, Satt ad segja var ég ekki i gddum malum fyrir nokkrum H B
arum. kg var buinn a8 fara i priar hnéadgerdir a nokkurra ara timabili, var gert fyl'll' blg -
mjog slaemur og treysti mér engan veginn i adra adgerd, Til allrar hamingju
akvad ég ad profa NUTRILENK GOLD. Eg ték inn 6 t&flur fyrstu tvaer vikurnar Vid mikid alag og eftir pvi sem 4rin faerast yfir
og pad dugdi mér til ad verda godur. N tek ég inn 2 t&flur a dag til ad getur brjéskvefurinn rymad sem veldur pvi ad
) vidhalda batanum. Sem murari er ég mikid & hnjanum og starfié reynir lidirnir slitna. Mjéag margir finna fyrir dpaegin-
. grlﬂﬁf'{-&]ﬂ a lidina. Pad ma "-F'gja ad pad se kraftaverki likast ad F'g se ordinn dum og -urgrkjum begar lidfletirnir niast saman,
) gddur, Eg hvet kollega mina f idninni til ad profa og trdi pvi ad NUTRILENK sérstaklega i liBamatunum | mjodmum, hryag
haldi mér godum i keilunni, a.mk. naestu 20 drin,” baetir David vid kiminn. og hnjam. Pess vegna er til mikils ad vinna ad
David Léve 60 dra murari og keilusnillingur styrkja lidbrjoskid & nattdrulegan hatt.
NUTRILENK bjargar mér fra skelfilegum verkjum
~ kg parfad vera d andhorménalyflum naestu arin til pess ad halda i skefjum
briétakrabbameini sem ég greindist med fyrir premur arum. Pessi lyf faru
pannig i skrokkinn a mér ad ég var undirléqd af skelhlegum lidverkjum og
upplifdi mig eins og gamla konu. Eg var pvi ekki bjartsyn & pad ad geta
tekid pessi Iyf naestu 5 &rin. Eg akvad ad profa NUTRILENK og tok inn 2 [\
toflur 3x & dag og fann mun viku seinna. [ kiéifarid gat ég minnkad \ A\
) skammtinn nidur i 3 tGflur a8 dag og pad heldur mér godri. Mér er mikid i L1
) mun ad segja fra pessari reynslu pvi ég wveit um margar konur i Heilbrigdur lidur  Lidur med slitnum
) sambaerilegri std0u og pess vegna vona &g ad NUTRILENK geti hjalpad brigskvef
beim eins og pad hefur hjilpad mér. Eg er étrilega pakklat!”
Ldra Emilsddttir 59 dra fidrmdlastjori Hefur hjalpad fjolmérgum
Nutrilenk Gold inniheldur briésk ar fiski- og
1 hakarlabeinum sem er &flugt byggingarefni
;': | fyrir bein og briosk enda rikt af kondritini,
g mangan, kollageni og kalki. Nutrilenk hefur
b = hjalpad figlmorgun sem pjast af lidverkjum.
(' Profid sjalf - upplifid breytinguna!
)
4
)
Nutrilenk er faanlegt i flestum apo6tekum,
heilsubtidum og heilsuhillum stérmarkadanna
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Mark hefur komid vida vid a Iongum ferli sinum, baedi innanlands og erlendis.

o= Nauodsynlegt ao hafa e

bjalfara til ad na aran

Mark hefur starfad sem
styrktarpjalfari fyrir
marga af betri
ipréttamdnnum landsins.
Hann segir [slendinga
upp til hdpa hrausta og
likamlega sterka.
Naudsynlegt sé po ad
hafa eigin einkapjalfara
sé markmidid ad na
hamarks arangri, sama i
hvada iprétt pad er.

Mark Kislich hefur um nokkurra
ara skeid starfad sem styrkt-
arpjalfari fyrir marga af betri
ipréttaménnum landsins auk
nokkur félagslida. Medal beirra
ma nefna Eid Smara Gudjohnsen,
Loga Geirsson og knattspyrnu-
konurnar Horpu Porsteinsdéttur,
Katrinu Omarsdéttur og Séndru
Sif Magnusdoéttur.

Hingad til hefur Mark ad
mestu leyti pjalfad islenska fo6t-
boltamenn en hann hefur einn-
ig pjalfad leikmenn i handbolta,
judé og fleiri ipréttagreinum.
,Eg reyni p6 ad fordast ad vinna
me0 ipréttalidunum bar sem ég
kys frekar ad vinna med einstok-
um {préttamoénnum. bPad pyrfti
a.m.k. ad vera eitthvad virkilega
spennandi til ad ég teeki slikt
verkefni ad mér. Auk hefdbund-
inna ipréttamanna bjalfa ég einn-
ig einstaklinga sem eru vel & sig
komnir og taka pjalfun sina al-
varlega.“

Mark hefur komio vida vid &
longum ferli sinum, bzedi innan-
lands og erlendis. ,,Eg hef buid og
starfad t.d. { London og { byska-
landi auk pess ad stunda nadm {
Kanada, Irlandi, Bandarikjunum

Kisillinn kemur beint Ur idrum jardar og er
pvi eins nattdrulegur og nokkur kostur er &.
Pad eru engin vidbaett efni i vorunni.

nPjalfun afreksipréttamann er flokid ferli og laga parf pjalfun ad hverjum og einum

= I

og um leid ad vidkomandi iprétt," segir Mark Kislich. myNDIR/VILHELM

og 4 Italiu. Eg hef t.d. leert undir
stjéorn Als Vermeil sem er ad
minu mati besti styrktarpjalfari
heims en hann hefur m.a. pjalfao
leikmenn 1 NFL- og NBA-deild-
unum bandarisku. Auk hans ma
nefna dr. Michael Leahy, stofn-
anda A.R.T. Sports Therapy.“

Skortir hvatningu

bjalfunarferlio hja Mark er { fost-
um skordum. ,Fyrst hitti ég vid-
komandi einstakling, tek stutt vid-
tal vid hann og tek nokkur prof.
A0 bvi loknu hefst fyrsta stigid af

bjalfuninni par sem ég m.a. tek
4 naeringu, feedubdtarefnum og
ymsum meodferoum til ad koma i
veg fyrir meidsli eda vinn i endur-
heefingu vegna meidsla. Allt betta
og meira til svo haegt sé ad na ha-
marks drangri.“

Eftir ad hafa pjalfad marga
ipréttamenn hér 4 landi segir
Mark pad vera augljést ad Is-
lendingar séu upp til hépa heilsu-
hraustir, mjog duglegir og byggi
4 sterkum grunni pbegar kemur ad
bjalfun. ,,Pad ma med sanni segja
ad Islendingar séu lika afskap-

« Styrkir bandvefinn*

- Studlar ad péttleika i beinum*

« Styrkir har og neglur*

- Studlar ad betri myndun kollagens
fyrir sléttari og fallegri hud*

HAFDIS PRISCILLA MAGNUSDOTTIR
L,Eg finn mikinn mun & mér eftir ad ég
byrjadi ad taka kisilinn frd GeoSilica inn
reglulega. Beinverki og vefjagigtaverki
er ég i raun alveg heett ad finna. Einnig
finn ég mikinn mun & ndéglum en paer
eru mun sterkari, en paer voru alltaf ad
brotna hja mér. Eg get alveg sagt ad pid erud komin med
framtidarkdnna hvad mig vardar.”

ANNA GUPMUNDSDOTTIR

,Eg mjadmargrindarbrotnadi illa
fyrir tiu manudum, ég hef verid ad
taka kisilinn ykkar nana i u.p.b.

8 manudi og eftir tveggja til
priggja manada inntoku vard ég
strax vor vid mikinn mun. | dag
finn ég varla fyrir pvi ad hafa brotnad.”

GeosSilica kisilvatnid faest i heilsuvérublidum, 6llum helstu apétekum,
Netté og i Hagkaup Kringlunni, Hagkaup Smaralind og Hagkaup Gardabae.

ICELAND
Ndnari upplysingar ma finna & www.geosilica.is

*Rannsoknir hafa synt fram & pessi ahrif, kisilvatnid er faeedubétarefni og kemur ekki i stadinn fyrir Iyf.

Pad er mikilvaegt ad taka aefingarnar alvarlega, ad sogn Marks Kislich.



HEIMAGERT HROKKBRAUD

Heimagert hrokkbraud er 6trilega
hollt og gott. Braudid er best pegar
pbad er nytt. Alls kyns alegg passar vel

Blandid saman hafragrjénum, fraeblénd-
unni, salti og lyftidufti. Hraerid saman og
sidan osti, kotasaelu og eggjum. Bland-
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med hrékkbraudinu, allt eftir smekk. id allt vel saman. Breidid bokunarpapp-
r I ir a ofnpl6tu og hellid blondunni ofan a
1 d1 haframjol pappirinn. Blandan a ad pekja 2/3 af pl6t-
2 msk. hveiti unni. Braudid a ad vera orlitid pykkara en
1 tsk. salt venjulegt hrokkbraud. Dreifid sjavarsalti

30 g rifinn parmesanostur og sesamfraejum yfir.

2 msk. kotaszla Hitid ofninn i 225°C og bakid braudid i
1,5 tsk. lyftiduft u.p.b. 13 minatur. Skiptir braudinu i jafna
3egg hluta pegar pad kemur ur ofninum. Kzlid
1 tsk. kanill sidan 4 rist. Uppskriftin gefur 12 sneidar

4 dl fraeblanda og hver peirra er um 182 hitaeiningar.

¢S Vitamix

Galdurinn vid
ferskt hraefni

Vitamix Pro 750 a sér engann
jafningja.

Nytt utlit og nyir
valmoguleikar.

5 prégromm og hradastillir
sja til pess a0 blandan verdur
avallt fullkomin og fersk!

lega likamlega sterkir. Pannig
hafa margir ipréttamenn sem ég
pbjalfa hér a landi forskot midad
vid erlenda ipréttamenn, i raun
baedi pegar kemur ad styrk og
vinnusemi. En bad sem islenska
ipréttamenn skortir hins vegar, {
samanburdi vid erlenda iprétta-
menn, er hvatningin. Erlendis
bida adrir ipréttamenn i rodum
eftir a0 komast ad { lioum en hér
4 landi er samkeppnin ekki med
sama heetti. Atvinnumennskan
hér a4 landi 4 enn talsvert langt
i land, midad vid nagrannalond
yvkkar. Enda skortir sjaldan
hvatningu hja atvinnumonnum {
ipréttum sem jafnvel béna hatt {
milljard 4 ari.“

Med fylgir uppskriftarbdk og
DVD diskur.

Lifstidareign!

Sparar tima og peninga

Hann itrekar naudsyn pess ad
hafa sinn eigin pjalfara, sé mark-
midi0 ad nad hdmarks arangri.
»Fyrir pa sem ekki eru iprotta-
menn skiptir gédur pjalfari 6llu
mali til ad styra vidkomandi i
rétta att og ad na markmioum
sinum med fljétari haetti en ella.
Fyrir ipr6ttamenn skiptir pad
b6 6llu méali ad vera med bjalf-
ara. Pjalfun afreksipréttamanns
er flokio ferli og laga parf pjalf-
un ad hverjum og einum og um
leid ad vidkomandi iprétt. Um
leid er afar audvelt ad gera ein-
hverjar vitleysur. Pannig er aud-
velt ad eyda baedi tima og pening-
um { vitleysu og pad sem verra
er, arangurinn gaeti versnad og
meidslaheettan aukist sem er aud-
vitad algjor éparfi.“

Til ad n4 g60dum 4arangri er
mikilveegt ad hafa nokkra peetti
i huga, segir Mark. , Pad er mikil-
vaegt ad taka aefingarnar alvar-
lega, hlusta vel & hvad pjalfar-
inn vill ad bu gerir, baedi { reekt-
inni og { eldhdsinu. fpréttamenn
eiga ad setja sér skyr markmio
og vinna jafnt og pétt ad peim.

Mataraedid skiptir lika miklu
mali, ad sogn Marks. Sé bordad-
ur hollur matur verdi madur heil-
brigdari og 1éttari. ,Par meeli ég
med feedi sem inniheldur mikid
kolvetni, litla fitu og ég legg
mikla dherslu a4 greenmeti og
avexti.“

Tilbodsverd kr. 159.615,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
0g svunta
Fullt verd kr. 199.518,-

K=zlicekni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is
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Ekki nota rakakrem uati i kuldanum

Pegar sdlin skin glatt um havetur getur hdn verid varasém fyrir hiidina, sérstaklega i snjé sem veitir endurkast. Mjog mikilvaegt er ad nota

sélvarnarkrem i pessum adstaedum, ekki sist pegar folk fer a skidi eda i gbngutira. P4 ma ekki gleyma ad bera a leikskélabornin.

Erna Maria Eiriksdéttir, snyrti-
freedimeistari hja Verdi pinn
vilji, segir ad ekki sé nég ad
hugsa um sjalfan sig, ekki sé
sidur naudsynlegt ad bera a
bornin. ,,I svona umhleyping-
um i vedri, eins og verid hafa,
auk bess sem vid hofum punnt
6sénlag yfir okkur, er naudsyn-
legt ad hugsa vel um huadina.
Fyrir ativistarfélk er naudsyn-
legt ad skoda UV-studulinn en
hann segir okkur hversu haettu-
leg sdlin er. Heegt er ad skoda
bennan studul & uv.gr.is. Par er
heegt ad skoda hversu sterkir
utfjolublair geislar eru hverju
sinni,”“ segir Erna.

,,Eg vil lika benda foreldrum
4 ad nota alls ekki rakakrem &
born né sjalf sig 4 veturna. Raki
og kuldi fer illa med hidina. Ef
félk vill nota rakakrem eetti pbad
ad gera pad a kvoldin. Best er ad
nota sérstok utivistarkrem sem
eru med sélarvorn. Pessi krem
verja hudina og gefa henni neer-
ingu. Rakakrem eru g60 4 sumr-
in,“ utskyrir Erna.

Hun segir misjafnt hvada
krem henti hverri hadtypu. ,Eg
segi alltaf vio vidskiptavini mina
ad best sé ad leita rdda hja fag-
félki &4 snyrtistofum vardandi
kremnotkun. P4 nzest bestur ar-
angur med hddina og hin held-
ur ljéma sinum. Margar konur
nota meik 4 daginn og pé er mik-
ilvaegt ad velja farda med vorn.
Sidan purfum vid ad vita hvada
efni eru i fardanum til ad haegt
sé a0 fordast 6aeskileg efni. Petta

99 Fyrir ativistarfolk er
naudsynlegt ad skoda
UV-studulinn en hann
segir okkur hversu
hattuleg sélin er. Haegt
er ad skoda pennan

studul a uv.gr.is.
Erna Maria Eiriksddttir

—vio viljum vita hvad vid setjum
ofan i okkur og purfum somuleio-
is ad vita hvad vid erum ad bera &
hdodina,“ segir Erna Maria.
Flestar konur koma & snyrti-
stofu med reglulegu millibili,
i litun og plokkun eda til ad fa
adra pjonustu. Erna Maria segir
a0 ba sé upplagt ad spyrjast fyrir
um krem sem henta hidgero-
inni. Fagfélkio pekkir hudgerdir
og getur gefid mjog gdo rad. bad
er somuleidis mjog mikilvaegt ad
prifa hiidina vel fyrir svefninn.
,,Pad koma margar konur til min
sem eru meod purrkbletti { and-
liti, hareeodaslit eda sprungna
hid vegna notkunar a4 rakakremi
i kulda. Pagd 4 lika vid um karl-
menn ekKki sidur en konur. Verid
dugleg ad verja htidina med g6ori
vOrn a4 pessum arstima,” segir
Erna Maria og hvetur bilstjéra
og f6lk sem er ad vinna utan-
dyra eda er { dtivist ad huga vel

er ekkert 60ruvisi en matarsedi  ad pessu. Erna Maria Emilsdéttir snyrtifreedimeistari segir mjog mikilvaegt ad huga vel ad hidinni i vetrarvedri. MyND/sTEFAN

HGSS€HC€ Macarét fyrir konur meo

breytingaskeidseinkenni

Macarot er pekkt fyrir ad hafa sérlega gé0 ahrif & hormdnatengd 6paegindi kvenna auk pess sem
hun er talin auka kynhvot og I6ngun. Kliniskar rannséknir syna ad konur [éttast ad medaltali um
6% eftir fjogurra manada notkun.* Orugg og natturuleg leid til ad draga ur breytingaskeids-
6paegindum, auka orku og uthald, draga ur stressi og styrkja grunnheilsu.

MacaPause er fyrir konur eftir tidahvorf. MacalLife er fyrir konur sem eru ad nalgast eda farnar
a0 finna fyrir breytingaskeidseinkennum - 120 hylki i pakkanum.

‘2

Dregur ur hitakofum og natursvita

Femmenessene,,.,_ eMMENESSEnCe v
_ CCrre ‘P fe

Dregur ur leggangapurrki

hﬂi' Em“hhbwm . |w!mﬁ*w -'E"..L-
i Stydur vid beinpéttni ' )

your vid beinpéttni ?u_..'
Eykur orku og uthald =i

Dregur ur pirringi

Léttir lund

A W W W N S

Ll

Baetir svefn

oy ( . 7 s ~ . , e
@ E@} i'(% AN 1¢-CAPS Feest i i Apotekum og Heilsuhusinu
v@gan kS M FA”;TRADE Capsules of Vegetable Origin
Feedubatarefni Gr macarét — 100% natturuleg vara med lifraena vottun www facebook.com/Femmenessence.s Iy

Inniheldur hvorki soja (is6flavéna), mulin horfrae né hormoéna

. ®
*http://www.naturalhi.com/media/custom/WhitePaper_083012.pdf Natural Health International @
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Huoin ljomar og finar linur hverfa

Helga Lind Bjorgvinsdéttir, einkapjalfari og Power pilates kennari i Sporthusinu, hefur notad Amino Marine Collagen duftid og
andlitsserumid Be Kind Age Rewind fra Feel Iceland med gédum arangri. Verkir i lidum hafa minnkad mikid og hidin ljémar.

,Eg fann mikinn mun 4 hadinni
strax & fyrsta degi. Hidin gl6di
hreinlega, var 61l ferskari og
mykri og mér fannst finar linur
hafa minnkad. Eg ber serumio
a mig & kvoldin & hreina hdd og
hef notad pad i nokkra daga. Med
bessu dframhaldi verd ég ordin
eins og fermingarstilka i vor,“
segir Helga Lind hleejandi.

Verkir i lidum nanast horfid
Helga starfar sem einkapjalfari
hja Sporthisinu bar sem hiin
kennir einnig opna tima og
Power pilates. Vegna lidverkja
hefur hin tekid inn Amino
Marine Collagen fra Ankra
med gé6dum arangri. , Eg
hef notad duftid undan-
farinn manud og finnst
betta hrein undravara.
Eg hef glimt vid vanda-
mal 1 hnjdm og lidum,
sem var farid ad trufla
mig { starfi minu sem
bjalfari. Eg fann fyrir
verkjum en peir hafa
nénast horfid eftir ad
ég for ad taka kolla-
genid daglega. Eg set
kollagenid ut {1 raud-

| )

| HHAT REWIND
| s APy

=

Joint Rewind Joint Ther-
apy baetiefni fyrir lidi er
nyjasta vara Ankra.

Py THERAFY

-

Ace Rewind Skin Ther- Amino Marine Collagen
apy hylkin vinna ad
baettu utliti innan fra.

99 Audvitad parf alltaf
ad hugsa vel um heilsuna
og hvad madur laetur
ofan i sig en sérstaklega
begar lifsstillinn er

krefjandi likamlega.
Helga Lind Bjérgvinsddttir

réfusafa 4 morgnana og skelli {
mig beint 4 fastandi maga 4dur
en ég fee mér hafragrautinn,”
segir Helga. ,,Audvitad parf
alltaf ad hugsa vel um heilsuna
og hvad madur laetur ofan i
sig en sérstaklega ef lifsstill-
inn er krefjandi likamlega.
b4 hefur kollagenid einn-
ig haft ahrif a4 har og negl-
ur. Hargreidslukonan min
hafdi ord a4 pvi vio mig ad
bad veeri mikill munur
4 harinu 4 mér,“ segir
Helga.

Andlitsserumid Be Kind Age
Rewind fra Feel Iceland er
tilvalid ad nota med Age
Rewind Skin Therapy.

AR
CARLLAGES

hefur vakid athygli ut fyrir
landsteinana.

Helga Lind Bjorgvinsdoéttir er einkapjalfari og Power pilates kennari i Sporthisinu. Hiin hefur notad Amino Marine Collagen
duftid og andlitsserumid Be Kind Age Rewind fra Feel Iceland med g6dum arangri. MYND/ERNIR

Fedubodtarefni og hudvorur sem vinna saman

Fyrirtaekid Ankra er med nyja nalgun ad heilsu og utliti i vorulinunni Feel Iceland en fyrirtaekid préar faedubdtarefni og hiidvorur sem vinna
saman ad baettu Utliti og lidan. Vérurnar eru unnar Ur islensku fiskrodi og hafa vakio athygli at fyrir landsteinana.

,»Vio hofum fengid frébeerar
reynsluségur fra pvi vio settum
fyrstu voruna 4 markad fyrir
einu og halfu ari,“ segir Hronn
Margrét Magnusdéttir, annar
stofnenda og framkvaemadastjori
Ankra, en fyrirtaekid préar og
markadssetur feedubétarefni og
hudvorur Gr hagaeda kollageni,
unnu ur islensku fiskrodi.

Vorumerki Ankra ber heitio
Feel Iceland og eru { dag komn-
ar fjérar vorur & markad fra fyr-
irteekinu og nu nyjast Joint Rew-
ind Joint Therapy baetiefni fyrir
lidi.

Kollagen er ekki bara kollagen
,bad er ekki allt kollagen eins en
oftast er kollagen unniod tr svin-
um, nautum eda kjuklingum.
Rannséknir hafa synt fram & ad
upptaka likamans & kollageni
sem er unnid ur sjavarafurdoum
sé hradari en 4 kollageni unnu tur
60rum dyraafurdoum.

bad sem skiptir mjog miklu
mali i framleidslu kollagens er
steerd moélekula. bvi steerri sem
molekilin eru bvi erfidara 4 lik-
aminn med ad nyta sér efnid.
Feel Iceland kollagenid er med
einstaklega sma moélekil sem
studlar ad betri upptoku i likam-
anum,“ utskyrir Hronn.

i

.

Hronn Margrét Magnusdéttir, annar stofnandi Ankra og framkvaemdastjéri, segir

Ankra stefna a titras. MYND/ANTON BRINK

Hreinar vorur an aukaefna

,Pad skiptir okkur miklu mali ad
bjéda adeins upp & hdgeeda hraefni
og vid notum engin aukefni i vor-
urnar okkar. Age Rewind Skin Ther-
apy hylkin eru sérstaklega proud
fyrir hidina og er tilvalid ad nota
Be Kind Age Rewind andlitsserum-
i0 med beirri voru. Amino Marine
Collagen duftio er frabeert tt i peyt-
inga, drykki og heimagerd orku-
stykki. Sidast en ekki sist eru pad

Joint Rewind hylkin sem eru kjorin
fyrir f6lk sem bjéist af lidverkjum.“

Danskir hiidlaeknar hrifnir

Feel Icleand vorurnar hafa vakio
athygli 1t fyrir landsteinana. Vor-
urnar eru medal annars komnar
i s6lu &4 danskri hddleeknastod og
lifsstilssblogg leikkonunnar Gwyn-
eth Paltrow bad um synishorn af
vOorunum. ,\Vid héfum fengio fyrir-
spurnir fra flottum adilum erlend-

KOKOS-KOLLAGENBITAR
S msk. Amino Marine
Kollagenduft
34 bollar kokossmjor
1~ msk. hunang
2 msk. kokosolia
14 tsk. vanilluduft
Borkur af einni sitronu
Sjavarsalt

Blandid vel saman kollagendufti
og kékossmjori. Kékossmjorid

4 ad vera négu mjukt svo haegt
sé ad hrzera i pvi. Setjid i heitt
vatnsbad til ad mykja ef
parf. Naest blandast
hunang og kékosolia
og sidast vanillu-
duft, rifinn bork-
ur af sitrénu og

is, medal annars sio-
unni Goop.com sem
haldid er tti af Gwy-
neth Paltrow. P4 hefur
veri0 fjallad um vorurnar
i erlendum timaritum, blogg-

um og 4 Instagram. Danskir hdo-
leeknar préfudu vorurnar okkar og
urdu pad hrifnir ad peir dkvaou ad
taka peer 1 solu hja sér 4 hidlaekna-
st6d i Danmorku. Okkur fannst pad
mikill geedastimpill 4 Feel Iceland

oOrlitid af sjavarsalti. Haegt er ad

blanda pessu saman me3d sleif

eda nota hraerivél.

® Setjid bdkunarpappir i fer-
kantad form og prystid blond-
unni ofan i formid og kaelid i
isskap.

@ Best er ad geyma bitana inni |
isskap i loftpéttu boxi.

® Kdékossmjor faest i helstu
heilsuvéruverslunum - einn-
ig er haegt ad bua til sitt eigid
kékossmjor med pvi ad setja
kékosmijol i matvinnsluvél og

hrzera pangad til kdkos-

mj6lid breytist i smjor.

Stundum getur

\ purft ad baeta sma

kokosoliu ut |

kokosmijolid.

Sitrénu-kokos
kollagen bitar

vorurnar. Framundan
er svo frekari tdtrds hja
okkur,”“ segir Hronn.

Vérur Ankra eru til sélu i 6llum
helstu apétekum og heilsuvéruversl-
unum. Andlitserumio er selt i Gl6,
Systraseli, Frih6fninni og a vefsidu
Ankra, feeliceland.com.
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Rik ahersla a géoa upplifun

Laugar Spa hefur verid starfraekt sidan 2004. Bodid er upp a 6tal medferdir og mikla fjdlbreytni. Nuddad er upp ur sukkuladi, kékosoliu og

Epsom-salti svo eitthvad sé nefnt og bodid upp a allt fra 10 mindtna nuddi i heilan dekurdag par sem hugsad er fyrir 6llum poérfum.

,,Vid leggjum rika dherslu 4 ad vio-
skiptavinir fai géoa upplifun hvort
sem beir skreppa tr vinnu { litun
og plokkun eda koma { heilan dek-
urdag med sinum uppahalds. Hédan
fara allir 1t 1éttari og brosmildari,
segja Sigridur Hilmarsdottir og
Astridur Einarsdéttir hja Laugar
Spa. ,,b4 er heegt ad maeta vel fyrir
békadan tima, slaka & eda hita upp
likamann og mykja vodva i gufum
og pottum Betri stofunnar. Sidan fa
vidskiptavinir pad dekur sem beir
6ska eftir hja nuddara eda snyrti-
fraedingi. Ad pvi loknu er haegt ad
leggjast vid arineldinn og f4 sér
sma blund par til garnirnar fara ad
gaula en b4 ma tritla & badsloppn-
um inn 4 veitingastadinn og fa sér
i svanginn. Bodid er upp 4 einstak-
lings, para- og vinkonudekur en bé
er haegt ad vera saman { herbergi,
til deemis 1 nuddi eda fétsnyrtingu.
Einnig er yndislegt fyrir verdandi
meaedur ad koma og fa gott nudd par
sem vid erum me0 séritbtiinn bekk
fyrir peer svo peer geta legid & mag-
anum.

I Laugum Spa er bodid upp 4 lif-
reenar og natturulegar likams- og
andlitsmedferdir. ,,Vido notum Laug-
ar Spa-vorurnar sem eru bunar til
Gr jurtum og lifreenum olium dr
Dauda hafinu og blondum peim
avallt eftir pérfum hvers og eins. P4
erum vid med baedi likams- og and-
litsmeoferdir fra Comfort Zone sem
er mjog virt italskt vorumerki og
somuleidis mjog virka avaxtasyru-
medferd fra Murad. Eins erum vid
me0d snillinga i brasilisku vaxi og
motun augabrina.

Nyjasta andlits- og likamsmedferdin i Laugar Spa er svokollud LPG-medferd. ,,Hun
mun koma i stadinn fyrir margarar minnihattar lytaadgerdir," segir Sigridur.

Nyjasta andlits- og likamsmeo-
ferdin i Laugum Spa er svokollud
LPG-meoferd. ,Vido erum mjog stolt-
ar af henni en hiin mun koma { stad-
inn fyrir margar minnihéttar lyta-
adgerdir. Petta er sogeedanudd med
endermology-adferd. Meodferdin er
framkvaemd med LPG-taeki af fag-
adila sem hefur sérheeft sig { notkun
bess. Teekid er eins konar ryksuga
sem hefur sérstakan stit sem renn-
ur eftir hidinni og neer pannig fram
miklu og gédu djupnuddi sem eykur
strefnisfleedi { hidinni. Medferdin
vinnur vel 4 appelsinuhiid, hardri
fitu og misfellum sem geta myndast
eftir orvefi eda mikid pyngdartap.
Hudin verdur stinn, slétt og ungleg
4 eftir. Andlitsmedferdin friskar
upp 4 og stinnir hidina, vidskipta-

vinir okkar tala um ad peir taki
eftir pvi a0 hrukkurnar minnka og
langflestir koma aftur og aftur,
segja peer.

Betri stofan er ad peirra sogn
alltaf mjog vinseel en pbangad geta
jafnt einstaklingar, por, vina- og -
vinkonuhépar komid til ad slaka & = meg MeE
og endurnaera sig 4 likama og sal. = =
Eins er haegt ad f4 mat og drykk
i veitingastofu Betri stofunnar. I
Betri stofunni eru sex mismun-
andi heitar blaut- og purrgufur
asamt heitum og kéldum pottum
og fétlaugum. I arinstofunni er svo
gott ad leyfa sér ad taka blund eda
stunda hugleidslu.

Vid notum Laugar Spa-vorurnar sem eru bunar til ur jurtum og lifraeenum olium,"
segir Astridur. MYNDIR/HANNA

Allar nanari upplysingar er ad finna
alaugarspa.is.

ERFIDUR MORGUNN?
_FADU FRiSKLEGT
OTLIT SAMSTUNDIS
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Taramar-hudvérurnar eru alislenskar. bzer komu a markad fyrir fimm manudum og hafa fengid akaflega gédar vidtokur.
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TARAMAR huovorur draga ur
synilegum ahrifum oéldrunar

TARAMAR hudvorurnar eru alislenskar og rydja sér nu til rims a islenskum snyrtivérumarkadi. Paer komu & markad hér a landi fyrir
adeins fimm manudum og hafa fengid dkaflega gédar vidtokur. Mikill ahugi er fyrir pessum vorum en paer eru afburda hreinar og lifvirkar.

wVorurnar fra TARAMAR koma
4 markad & harréttum tima en
fjoldi neytenda sem leitar ad
vorum sem innihalda ekki skad-
leg efni hefur aukist hratt und-
anfarin ar,” segir Elin D. Dor-
steinsdoéttir, markadsstjori
TARAMAR. , bekking 4 lifvirkni
hefur einnig aukist og TARAM-
AR gefur neytendum nd kost 4 ad
njota synilegs arangurs lifvirkra
efna i formidlum sem innihalda
engin skadleg eda ertandi efni.
TARAMAR hidvorulinan sem
kallast ,Emerging Beauty* eda
»Risandi fegurd“ samanstend-
ur af premur vorum: Day Treat-
ment, The Serum og Purifying
Treatment en von er & fjérou
vorunni & markad; Night Treat-
ment innan tveggja vikna. Allar

T 1

”EIFI'IP'E
TREATMENT

The Purifying Treatment

AHEALYIEL SHLLAIEND

fjorar vorurnar eiga pad sam-
merkt ad vera afburda hreinar,
lifvirkar, med lifraent vottudum
innihaldsefnum og d4n nokkurra
innihaldsefna sem geta verio
skaodleg fyrir likamann,”“ upp-
lysir Elin.

,Vid hofum leert gridarlega
miki0 & pessum stutta tima
sem vid hofum verido & markadi.
Medal annars pad ad TARAMAR
vorurnar virka mjog vel 4 pa
sem hafa vidkveema hud. Vid
erum buin ad heyra fra stérum
hoépi notenda sem hefur upplif-
ad nyja tilveru vardandi lidan 1
hddinni en vid h6foum ekki gert
okkur grein fyrir hversu stér
hluti félks er i peirri stoou ad
geta ekki notad neinar hudvorur
og a pad jafnt vid um konur og
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Day Treatment

karla,” segir Elin og tekur fram
ad pao sé afskaplega gefandi ad
fa svona jakvaed viobrogo.

Vorurnar eru alislenskar og
bréadar og framleiddar hér a
landi. Paer byggja 4 andoxandi
eiginleikum porunga, islenskum
leekningajurtum, peptidum og
ensimum sem draga dr synileg-
um ahrifum éldrunar. Vorurnar
eru afrakstur niu 4ra rannsékna
dr. Gudrunar Marteinsdéttur,
préfessors og kollega hennar
hérlendis og erlendis.

Utsolustadir TARAMAR eru i Hag-
kaupum Kringlunni og Smaralind,
Lyf og heilsu, Lyfju, Heilsuhtisinu,
Glé6 i Fakafeni, Frih6fninni i Leifs-
st6d og i flugvélum WOW air.

Y

o

.r"
-

" INawivaul v
AEVHYHYL O

The Serum

99 vio hofum lert
gridarlega mikid a pess-
um stutta tima sem vid
h6éfum verid a markadi.
medal annars pad ad
TARAMAR vorurnar
virka mjog vel a pa sem
hafa vidkvaema hid. Vid
erum buiin ad heyra fra
stérum hépi notenda
sem hefur upplifad nyja
tilveru vardandi lidan i
hidinni.

Elin b. Porsteinsddttir.

=
L

HIGHT
THEATMENT

JHIWINIHL 1H3IH
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The Night Treament

er einstaklega naerandi og mjtik blanda ur
hag=da kaldpressudum olium tr pérungum.
Blandan er andoxandi og hefur tvenns konar
virkni. Annars vegar hreinsar huin hiidina og
hins vegar péttir hin hana. Blandan hentar
6llum hudtegundum, sér i lagi vidkvaemri hud.
Varan hentar vel til ad hreinsa augnfarda.

er andoxandi lifvirkt dagkrem sem endurvekur
hudina og gefur henni heilbrigdari blze. Kremid
hefur létta aferd og gengur fljétt inn i hiidina
og hentar mjég vel undir farda. Virku efnin
studla ad betri efnaskiptum, draga ur boigum
og styrkja og jafna huidina. Kremid hentar
6llum hadtegundum.

er akaflega lifvirkt serum sem byggir 4 andox-
andi eiginleikum p6runga og peptidum sem
styrkja collagen-przedi huidarinnar. Serumid
dregur (r finum linum og hrukkum og gerir
aferd hudarinnar sléttari og rakameiri. Serumid
myndar filmu sem hleypir siirefni i gegnum sig
um leid og pad tryggir vidvarandi virkni.

sem kemur & markad eftir tveer vikur fullkomnar
TARAMAR hudvérulinuna. bad er hannad med
pad ad markmidi ad endurbyggja, slétta og
styrkja htidina. Kremid inniheldur peptid og lifvirk
efni tr pérungum sem draga tir linum og hrukkum
og veita v6rn gegn oxun og 6ldrun hiidar. Peptidin
eru tvo og efla collagen buskap hudarinnar.
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Fjolbreytt faeduval er mikilvaegast

Hvert skref sem tekid er i att ad baettu mataraedi er til géds, segir naeringarfraedingurinn Ola Kally Magnusdéttir. begar atlunin er ad
breyta mataraedinu aetti ad horfa a stéru myndina en ekki ryna i smaatridin. Mikilvaegt er ad skipuleggja mataraedid fram i timann.

A9 sogn Olu Kallyjar Magnusdétt-
ur neringarfreedings er svarid vio
spurningunni ,,Hvad er gott mat-
araedi?“ einfalt. ,bad er fjolbreytt
mataraedi. Pad er ad minnsta kost-
i0 stutta svarid vid spurningunni.
Vio purfum ad borda mat dr 6llum
feeduflokkum til ad uppfylla neer-
ingarporfina. Feedan barf ad koma
ar 6llum flokkum en mismikio p6
ar hverjum. Pad ma vera mikio
ar jurtarikinu, graenmeti, avext-
ir, baunir og fleira, en vid purfum
lika kjot, mjolk og allt hitt. bad parf
ad vera fjolbreytni.“

Meira graenmeti og fiskur

Ef félk velur ad vera 4 d&kvednum
kidrum eda ad taka dkvedna feedu-
flokka ut Gr mataraedinu segir Ola
Kally a0 bad purfi b4 ad vera med-
vitadra um pad sem pad leetur ofan
isig. I slikum kirum parf ad gera
rad fyrir ad mogulega geeti vio-
komandi misst einhver naeringar-
efni Gt og barf hann bé ad beaeta sér
bad upp & einhvern annan héatt,“
segir hin og baetir vid ad pad sé
einstaklingsbundid hvad félk eetti
ad borda en ad almennt zettu Is-
lendingar ad auka grzenmetis,
avaxta- og fiskneyslu.

Dbegar félk langar til ad gera
breytingu 4 matareedi sinu, hvort
sem astaedan er til ad létta sig eda
einhver onnur, er mikilvaegt ad
horfa a stéru myndina. , Folk setti
ekki ad vera of ykt i breytingum og
ekki festa sig 1 smdatridum. Fyrir
venjulegt félk sem barf kannski
ad léttast er best ad byrja a stéru

hlutunum og gera breytingarnar
heegt og rélega. begar farid er af
stad med trukki p4 endist pad sidur.
Pegar margt er bannad langar félk
yfirleitt meira i pad en nokkurn
tima adur og svo pegar pad er veikt
fyrir, slappt eda preytt og freistast
til a0 fa sér eitthvad 4 bannlistan-
um b4 er allt 6nytt ad bess mati og
folk leyfir sér ad guffa i sig ad vild.
Med pvi ad gera petta haegt og ro-
lega attar félk sig 4 a0 pad er ekki
allt 6nytt og enginn heimsendir b6
bao fai sér einn stikkuladimola,“
lysir Ola Kally.

Fyrir pa sem eru komnir med
adalatridin 4 hreint er i lagi a0 fara
i smaatridin og finpiissa mataraed-
i0. Til deemis eettu peir sem vilja
heetta ad borda hvitan sykur fyrst
a0 huga ao pvi hvar sykurinn er
ad mestu leyti ad koma inn. ,,Sam-
kveemt Landskonnun koma 77 pro-
sent af peim sykri sem f6lk bord-
ar ur seelgeeti, kexi, kokum, gosi
og is. bPad er bpvi snidugt ad byrja &
a0 taka fyrst Gt pessi stéru atrioi.
Pegar pau eru komin 4 hreint getur
folk fario ad finpissa mataraedid og
fario ad spéa i sykurinn i tématsos-
unni og pess hattar.“

Engar skyndilausnir til

Ofurfeeda hefur undanfario verio i
umraedunni og segir Ola Kally peer
feedutegundir sem falla undir pann
flokk vera yfirleitt mjog naering-
arrikar og gott ef f6lk borodar peer.
,Pao er skemmtilegt pegar koma
nyjar og hollar og neeringarrikar
vorur en pad er engin ein feeduteg-

und sem uppfyllir porfina fyrir 611
neeringarefni. Mataraedid parf allt-
af ad vera fjolbreytt.”

A 1éttu nétunum segir hin neer-
ingarfreedinga alltaf gefa sama leid-
inlega svarid pegar kemur ad heil-
brigoum lifsstil og réttu mataraedi.
,,Pad eru engar skyndilausnir. Pad
er ekki til neitt sem getur kallast
lausnin med stérum stéfum.*

Skipulagning kemst upp i vana
Hun segir nokkur rad duga fyrir
hinn almenna Islending sem lang-
ar til ad vera heilbrigdur. , bPad er
fyrst og fremst ad huga ad fjol-
breytninni, ad borda trefjarika
faedu; avexti, graenmeti, heil-
korn og reyna ad koma reglu og
skipulagi 4 matartima. Skipulag
er mikilveegt svo ekki sé hlaupio
eftir einhverjum skyndihugdett-
um pegar félk verdur svangt og
fer i neestu sjoppu. bad er gott ad
plana mataraedi0 med dags fyrir-
vara. Skipulagningin er oft erfio {
byrjun en hin kemst upp i vana.
Pbad bparf lika ad hugsa um hver
tilgangurinn med breytingunni a
mataraedinu er, 4 a0 komast i kjol-
inn fyrir jélin eda a4 breytingin ad
vera til langframa. Pegar verio er
a0 hugsa um heilsuna og ztlun-
in er ad breyta um liferni verdur
pbetta ad vera eitthvad sem félk er
til 1 ad gera. Pad er til deemis erf-
itt ad segja peim sem finnst green-
meti ekki gott ad borda pad samt.
b6 allt sé ekki gert hundrad proé-
sent er hvert skref sem tekid er {
rétta att til hins géda.

Ola Kally segir engar skyndilausnir duga pegar baeta 4 mataradi og lifsstil. ,Pad er
ekki til neitt sem getur kallast lausnin med stérum stéfum.” myND/PIETUR

Vid purfum ad borda mat tir 6llum faedu-
flokkum til ad uppfylla naeringarporfina.

Fdan parf ad koma tir 6llum flokkum en mismikid
b6 ur hverjum. Pad ma vera mikid ur jurtarikinu,
graenmeti, avexti, baunir og fleira, en vid purfum lika
kjot, mjolk og allt hitt. Pad parf ad vera fjolbreytni.

Ola Kally Magnuisddttir

Hin fullkomna feguroarprenna -

Fjorutiu tegundir vitamina og faedubdtarefna tilheyra Gula midanum, en vérulinan er 6ll préud med islenskar adstaedur i

midinn

huga. Préoun linunnar héfst hér a landi fyrir 25 drum og hefur haldid afram allar gotur sidan med allnokkrum vidbdtum.

,»Vio erum allt-
af aod leita leida
til ad koma til
mots vio parfir
neytenda eins
vel og mogulegt
er,“ segir Signy
Skuladéttir,
markadsstjori
Heilsu, sem
stendur ad baki
framleidslunni.
,Vitamin og
steinefni eru
lifsnaudsynleg
en margir geeta
bess ekki négu vel ao f4 pau 1 rétt-
um hlutféllum Gr matnum. Pau
eru okkur mjog mikilveeg og ba
sér i lagi til ad viohalda almennu
heilbrigdi en ad sjalfsogdu skipt-
ir lika mali ad geeta ad hollu mat-
araedi, hreyfingu og jakveedu vio-
horfi til lifsins,” baetir hin vid.

A0 sogn Signyjar er Q10, har-
kir og islensku paratoflurnar
hin fullkomna fegurdarprenna.
,Margir pekkja vel til Q10 en
Q10 er kéensim sem hefur b4 ein-
stoku eiginleika ad vera oxunar-
vari. Vid vitum hvada ahrif sir-
efni hefur 4 epli sem buid er ad
skera. bPad oxast, verdur brint
og skorpido. Af peim s6kum er
Q10 svo vinseelt 1 barattunni vid
6timabeera 6ldrun. bad vidheldur
lidleika frumuhimnunnar, gefur
orku og heldur okkur ungum 1 lik-
ama og sal. Q10 fra Gula midan-
um inniheldur ad auki sélbléma-
olfu sem tryggir hdmarksupptoku
4 efninu,” upplysir Signy.

b4 segir hin marga kann-
ast vid ,,bad hairday‘ en flesta
dreymir um heilbrigt og lif-
legt har. Ef harid er i lagi er bad

Signy Skuladéttir,
markadsstjori
Heilsu

99 vitamin og steinefni
eru lifsnaudsynleg en
margir gaeta pess ekki
nogu vel ad fa pau i
réttum hlutféllum ur
matnum. Pau eru okkur
mikilvaeg og pa sér i lagi
til ad vidhalda almennu
heilbrigdi en ad sjalf-
sogou skiptir lika mali ad
gaeta ad hollu mataraedi
og lifsstil.

Signy Skuladdttir,

merki um ad svo margt annad sé
i lagi. Harkdrinn fr4 Gula mio-
anum er { hylkjum sem innihalda
steinefni sem eru naudsynleg
fyrir heilbrigt har. Ad auki inni-
heldur Harkdr aminésyrur, lesi-
tin og kélin fyrir harvoxtinn. P4
maelum vid med pvi ad félk taki
islensku paratoéflurnar med og pa
sérstaklega ef pad parf ad orva
harvoxtinn mikio.

Islensku paratoéflurnar virka
mjog vel fyrir hid, hdr og negl-
ur en peer auka jodinntoku og
innihalda mikid af gédum stein-
efnum og vitaminum. A0 auki
virka paratoflurnar einstaklega
hreinsandi og hjalpa likamanum
a0 losna vid 6zeskileg eiturefni.

Guli midinn feest i apétekum,
heilsuvorubtidum og 6llum helstu
matvdruverslunum.

HARKUR

VAL B TIEFMI FYRiR HARID

WL L oA

Harkdr i Gula midanum er fjol-
vitaminblanda sem er sérstak-
lega samsett fyrir harid.

o 't ol

PARATOFLUR ~
[SLENSKAR BARATOFLLR ﬁ

I 20 TEFLUR | F£ DUBHTRREFMI

PARATOFLUR

baratoflur i gula midanum eru
unnar Ur islenskum para sem er
tekinn Ur hreinum sjo a Vestfjord-
um.

L sem { s}}m" uht

{ fwada vedri

sem. ey

Q-10
ULTRA UBIOUIROL
| VR T CD-EMSIM
" 40 ) | A YLD | DTS S

Q-10

Q-10 ubiquinol i Gula midanum er
virkara form af Q10. Pad er allt ad
40 présentum virkara en venju-
legt Q10.
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Nattaruvorur sem baeta lifsgaeoin

SagaMedica framleidir hdgaeda natturuvorur dr islenskri hvénn og markadssetur paer beggja vegna Atlantshafsins dsamt pvi ad hafa ndd gédum
arangri innanlands. Fyrirtaekid a sér langa sdgu sem héfst med rannséknum dr. Sigmundar Gudbjarnasonar a islenskum laekningajurtum.

SagaMedica bydur upp 4 marg-
ar ahugaverdar vorur Gr hvonn
og fer SagaPro, vid tidum pvag-
latum, par fremst i flokki, en st
vara er nd faanleg i hundrudéum
verslana { Nordour-Ameriku.

SagaPro er fyrsta islenska nétt-
druvaran sem er kliniskt rannsok-
ud.

Ingibjorg Asta Halldérsdott-
ir, solu- og markadsstjori hja
SagaMedica, segir ad fyrirtaekio
sé leidandi 1 framleidslu 4 vorum
ar islenskri nattdaru. ,,Fyrirtaek-
i0 vard til Gt fra ranns6knum 4 is-
lenskum jurtum og er bvi rann-
s6knarstarf SagaMedica horn-
steinninn ad fyrirtaekinu. Sa jurt
sem syndi mestu virknina i rann-
s6knum var islenska hvonnin.
,,Adaltinslusvaedi hvannarinnar
er { Hrisey en eyjan er vistvaent
vottud. Framleidsluadferdir Saga-
Medica eru mjog nattiruvaenar
og speglar vorulina fyrirteekis-
ins islenskan hreinleika.

SagaPro
,,Ur laufum hvannarinnar vard til
SagaPro en hin er fyrsta islenska
varan sem var kliniskt rannsok-
ud. SagaPro virkar vel vid tidum
pbvaglatum. Varan hentar vel
konum og koérlum med minnk-

ada blodrurymd og einkenni of-

virkrar blodru sem er algengt L
vandamal. SagaPro beetir lifs-
gaedi peirra sem glima vid
petta vandamal. Pad hefur
synt sig ad SagaPro feekkar
mjog salernisferdoum jafnt ad
degi sem néttu og baetir svefn-
inn. Akvednir lifsstilshépar
saekja lika i auknum meeli {
bessa voru til ad geta stundad
dhugamal sin 4n vandkveeda,
betta eru til ad mynda golf-
arar, hlauparar, gongufélk og

f6lk sem stundar hjélreidar. bessi
vara hefur verid 4 markadnum
fra pvi ario 200S og nytur sivax-
andi vinseelda,”“ segir Ingibjorg.

Angelica

SagaMedica framleidir Angel-
icu sem virkar vel gegn kvefi
og 60rum vetrarpestum. , Folki
finnst Angelica vera mjog orku-
gefandi og bvi finnst afkostin
aukast,“ segir Ingibjorg. Angel-
ica er baedi faanleg i vokva- og
tofluformi.

SagaMemo

»SagaMemo hefur géd ahrif a
minnid. SagaMemo er unnid dr
freejum hvannarinnar og bla-
gresi. SagaMemo er notad af
félki sem vill vidhalda heilbrigdu
minni.“

Voxis

Voxis eru halstofl-
ur sem SagaMedica
framleidir. , Tofl-
urnar gagnast vid
kvefi, mykja hals-
inn og roddina.
beir sem hafa
notad Voxis eru
anzegdir, par a

SAGAMMEDICA
Hydnn

Angelica

)
Angelica .
gelica .

99 Adaltinslusvaedid er i
Hrisey en eyjan er vist-
vaent vottud. Fram-
leidsludaferdir Saga-
medica eru mjog
natturuvaenar og speglar
vorulina fyrirtaekisins
islenskan hreinleika.

Ingibjérg Asta Hallddrsddttir

medal eru kennarar og séngvar-
ar,” segir Ingibjorg. ,,Vio faum
mikid af pontunum erlendis fra
en ferdamenn sem hafa komid
hingad til lands hafa fall-

i0 fyrir Voxis. Toflurnar

eru einstaklega bragdgdéo-

. ar og virka vel 4 seerindi
og eymsli 1 halsi. Eins og
adrar vorur SagaMedica er
Voxis framleitt 4r hvonn
en auk pess innihalda peer

. sacaMteoicA| SagaPro

&l
Y

s

rrEvi B g

Ingibjorg Asta Halldérsdéttir, solu- og
markadsstjori SagaMedica, segir ad
fyrirtaekid sé leidandi i framleidslu a
vorum ur islenskri nattaru.
MYND/STEFAN

mentdl. Til gamans ma geta pess
ad nafnid pyodir islensk rédd en
,wvox*“ pydir rodd 4 latinu og ,,is*
er landskédi Islands.«

Allar vérur SagaMedica fast i
helstu heilsuvéruverslunum, apé-
tekum, stormorkudum og i Frih6fn-
inni. Skodid heimasiduna:
www.sagamedica.is

Frodleikur um nokkur vitamin

Ad taka vitamin i tofluformi hefur ekki sému kosti og ad fa pau beint Ur faedu. Talid er ad vitamin og naeringarefni i faedunni spili saman
med 6drum efnasambdndum sem gefi jakvaeda Utkomu. Ein og sér gaetu vitaminin verid minna gagnleg. Besta leidin til ad fa naudsynleg
vitamin og steinefni er pvi ad neyta hollrar, fjolbreyttrar faedu med gédum skammti af dvoxtum og graeenmeti.

Hvert vitamin gegnir sérhzefdu
hlutverki en meginhlutverk beirra
er ad taka patt i stjérnun efnaskipta
likamans.

Vitaminum ma skipta i tvo
flokka: fituleysanleg og vatns-
leysanleg.

Fituleysanleg vitamin eru adal-
lega i feitum matveelum, eins og
dyrafitu, jurtaoliu, mjélkurvorum,
lifur og feitum fiski. Ef bordad er
umfram porf af fituleysanlegum
vitaminum safnast pau fyrir { lik-
amanum, einkum { lifur og fituvef,
og likaminn getur nytt pau sidar.
Pess vegna getur verid ageett ad
hafa smabirgdir i likamanum en ef
of mikio safnast upp getur pad vald-
i0 skada. Fituleysanlegu vitaminin
eru A-vitamin, D-vitamin, E-vitam-
in og K-vitamin.

Vatnsleysanleg vitamin vardveit-
ast ekki i likamanum og pvi parf ad
neyta peirra oftar en peirra fitu-
leysanlegu. Ef likaminn fzer steerri
skammta af vatnsleysanlegum vita-
minum en hann parf 4 ad halda losar
hann sig vid umframmagn med
pvagi. Vatnsleysanleg vitamin er ad
finna { &voxtum, graenmeti og korni.
Vatnsleysanlegu vitaminin eru B1-,
B2-, B6- og B12-vitamin, pantépen-
syra, félat, C-vitamin og bi6tin.

A-vitamin (retinél)
A-vitamin eda retindl er fitu-

leysanlegt vitamin. Pad er naud-
synlegt fyrir sjon, 6naemiskerfio,
frjésemi, slimhimnur, voxt og
styringu erfda. A-vitamin er {
toluverdou magni { til deemis lifur,
fiski, eggjum og mjélkurvorum,
en einnig er téluvert af A-vitamini
i dokkgreenu graenmeti.

D-vitamin

D-vitamin feest einkum ur lifrar-
lysi fiska, eggjum og mjélkur-
vorum. D-vitamin er talio gott
vi0 nethimnubélgum { augum,
beingisnun og lélegum ténnum,
leeknar beinkrom i bérnum og er
naudsynlegt til ad bein groi.

E-vitamin (tocoferol)

Hyveitikim og hveitikimolia eru
bestu nattirlegu E-vitamin-
gjafarnir. Pad finnst einnig i
sélbléma-, pistil-, soja og maisoliu,
heilkorni, baunum, hnetum, tom-
o0tum, gulrétum, hrognum, smjori,
eggjum og fleiru. E-vitamin ver
frumur likamans fyrir 6zeskilegum
ahrifum strefnis. Pad hjalpar til
vid ad halda vodvum heilbrigdum
og varnar pvi ad fita i feedunni og
einnig innan likamans prani.

B1-vitamin (biamin)

Bl-vitamin er helst ad finna i
aspas, brokkoéli, hnetum, plémum,
haframjoli, hveitiklioi og morgum

£

Ad borda hollan og fj6lbreyttan mat er besta leidin til ad fa pau vitamin sem naué-

synleg eru.

kornvorum. Pad érvar blédrdsina
og er naudsynlegt fyrir starfsemi
taugakerfisins. Einnig er bad gott
fyrir uppbyggingu vodva og hefur
g60 ahrif a heilastarfsemina. bad
tekur patt { efnaskiptum kolvetna
og er einnig mikilveegt fyrir
meltingu préteina og fitu.

B2-vitamin
Mest er af B2-vitamini i lifur og

nyrum en adaluppspretta pess er
i mjélkurvorum, adeins minna {
kjoti og kornvorum, ymsu graen-
meti, avoxtum og fiski. Naudsyn-
legt fyrir efnaskipti likamans og
upptoku 4 jarni. Pad eykur fram-
leidslu raudra bl6ofruma.

B6-vitamin (pyridoxin)
Finnst adallega i kjoti, fiski, heilu
korni, eggjum, greenmeti og fleiri

faedutegundum. Omissandi vid
myndun raudra blédkorna og til ad
varnarkerfi likamans starfi rétt.
Naudsynlegt fyrir upptoku 4 B12-
vitamini og myndun magasyru.

B12-vitamin (cyanocobalamin)
B12 feest einkum dr kjétvorum,
sér i lagi lifur. Naudsynlegt fyrir
taugakerfio, hindrar pirring,
eykur vellidan og baetir minnid,
einbeitingu og salraent jafnvaegi.
bad er 6missandi fyrir myndun
blédrauda, par sem pad vinnur
med félinsyru og jarni.

Folinsyra (félasin, félat, ur
B-vitaminflokknum)

Félinsyra faest einkum Ur nyju
dokkgreenu bladgreenmeti, lifur,
nyrum, kjoti og hveitikimi. Naud-
synleg fyrir frumuskiptingu. An
hennar geta frumur ekki skipt
sér.

C-vitamin (askorbinsyra)
C-vitamin fezest einkum tr
avoxtum, berjum og greenmeti,
sitréonum, appelsinum, kivi, mel-
6num, eplum, perum, blaberjum
og o6talmorgu fleiru. C-vitamin
vinnur gegn preytu og er naud-
synlegt fyrir heilbrigdan bandvef,
bein, vodva og slimhid. Pad
hjalpar til vid upptéku jarns og
B-vitamins { meltingarfaerunum.
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MORGUNBOMBA

Kaldir hafragrautar eru holl og
g069 lausn fyrir pa sem eru upp-
teknir eda einfaldlega ekki mjog
svangir a morgnana. Best er ad
utbua pa kvoéldinu adur og geyma
i krukku yfir nétt i isskap. Krukk-
unni er svo kippt med og graut-
urinn bordadur i vinnunni, eftir
raektina eda hvenaer sem hentar.
Fjoldi ljuffengra uppskrifta er til
og litid mal ad bzeta vid hraefnum
eda sleppa einhverjum. Hér er ein
einfdld uppskrift sem audvelt er

Kaldur hafragrautur
Y4 bolli haframjol eda hafrar
/3 bolli 1éttmjolk
4 bolli grisk jogurt eda
hrein AB mjélk
1-1%2 tsk. chia-frae
1 tsk. kakoduft
1 tsk. hunang (ma sleppa)
4 bolli smatt skorinn banani

Ollu blandad saman i glerkrukku.

Einnig gott ad setja epli, frosna
avexti og ymis énnur frae. Leyfid

ad leika sér med. hugmyndafluginu ad njéta sin.

Hunangsbananais

Mjukur og svalandi is sem setur
ekki adhaldid ur skordum. Fyrir
fiora.

4 bananar

14 bolli grisk jogurt
1 msk. sitrénusafi

2 msk. hunang

14 tsk. kanill

Fardu a fleygiferd
nidur brekkurnar

a Gifflar bretti

Setjid allt hraefnid i blandara
og maukid vel par til blandan er
ordin silkimjuk og loftkennd. Hell-
id blondunni i frystibox og geymid i
frysti par til blandan er naastum pvi
frosin i gegn, mokid henni pa aftur i
blandarann og peytid par til bland-
an verdur mjuk. Frystid pa aftur og
nu alveg i gegn.

www.allrecipes.com

=

Snidug naglarad

A netinu ma finna ymis rad. Hér
eru nokkur sem tiskubloggarar
hafa gefid og tengjast naglalokkun.

Viltu vinna
en Gifflar

. Q
ti? N\,
abret §

@ Ef @tlunin er ad purrka nagla-
lakkid sem fyrst er rad ad dyfa
nylékkudum néglunum ofan i is-
kalt vatn.

o Glimmernaglalakk er flott en pad
getur verid hofudverkur ad na
pvi af an pess ad verda allur at i
glimmeri. Einn bloggarinn bendir
4 ad nota filtefni i stad bomullar

pegar naglalakkid er prifid af. 7

V/

® bad getur verid flott ad vera
med matta aferd & néglunum.
Ein leid til ad na slikri aferd er ad
nota gufu. Naest pegar pid erud
ad sj6da pasta skulud pid skella
einni umferd a neglurnar, halda
peim svo yfir vatnsgufunni i sma
tima og sja hvernig glansandi
aferdin breytist i matta.

Fylltu ut bétttékuseéil

{ naestu verslun
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SENDUM FRITT UM ALLT LAND G —— € SENDUM FRITT UM ALLT LAND
www.smartboutique.is P www.smarthoutique.is

Laugavegur 55, simi 551 1040

R e L ' : 120 litir og 150 tegundir af ledurhdnskum

a PR L)
Laugard. 10-17 enginn er med meira trval en vio.

30 - 50% AFREFAHUFUM 0G KROGUM i
30 - 85% AFLEDURHONSKUM
f‘j 30 - 60% AF SEPLAVESKJUM
) - 40% AF PELSUM
/ : - 50% AF REFASKOTTUM
b

- 60% AF SOLGLERAUGUM

- 40% AFTREFLUM OG SLADUM ™

é =7 E Ay - 40% AF GERVIFELD -




512 5000
Afgreidsla smdauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 8-17

Allar smaauglysingar
vikunnar 3 visir.is

a r FRETTABLADID

smaauglys

smaar@frettabladid.is / visir.is

BILAR &
FARARTAKI

SUBARU Forester. A'rgera 2008, ekinn
178 PKM, bensin, sjalfskiptur. Verd
1.990.000. Rnr.106942. A stadnum.

-!

e A

SUZUKI Swift gl 4wd. Argerd 2015,
ekinn 27 PKM, bensin, 5 girar. Verd
2.590.000. Rnr.106912. A stadnum.

[ - N -.‘.'-‘I B
Opel Vivaro langur drg 2014 ek,
26.000 Frabzert verd 2,690.000+ vsk
Sja radnumer 177987

Bilasala islands
Skégarhlid 10, 110 Rvk.
Simi: 510 4900
896 1337 / 896 9693
www.bilasalaislands.is

hilfang.is

S.5672000

GOTT VERD'!
Ford Focus GHIA 07/2005, 5 gira nyleg

timareim, nyjar legur ofl gédur bill
verd 780 pius !I!

Kia Sportage EX 4wd. Argerd 2013,
ekinn 119 PKM, disel, sjalfskiptur.
Verd 3.990.000. Rnr.280101. 4 &r eftir
af verksmidjuabyrgd.

e 'I""-‘-:‘

i

MERCEDES-BENZ ML 250 bluetec
4matic . Argerd 2015, ekinn 1 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 11.290.000.
Rnr.270283.

ASKIJA

-
WOE

RENAULT Kangoo ii. Argerd 2009,
ekinn 125 PKM, disel, 5 girar. Verd
1.390.000. Rnr.991135. Tilbod kr:
990.000,-

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

NOTAPIR BILAR

Kia Sportage EX, 5/2014, ek 60 pus
km, disel sjsk, dsett verd 4.990 pus,
tilbodsverd 4390 pds, radnr 210168.

BORGARBILASALAN

580 8900 - borgarbilasalan.is

100 % VISALAN | BODI
HYUNDAI Tucson 4x4. Argerd 2006
ekinn 225 P km 5 girar Besta Verdid
590.000. Rnr.450841 Visalan i bodi
SIMI 6952015

BESTA VERDPIP A
KLAKANUM
JEEP Liberty renegade. Argerd 2003,
ekinn 198 PKM Verd 540.000. Visaldn
i bodi Rnr.450832.simi 6952015

_W_l.-ﬂ'“'-"-_-:"’-
- =i

o
- - ry
DISEL SPARIBAUKUR
VW Polo trendline Argerd 2011 ekinn
92 PKM disel 5 girar. Verd 1.390.000.

o)

-
- L L0
1-.1‘(‘: ..BILD,IS

HOFDAHOLLIN

JEEP GRAND CHEROKEE SRT8
nyskr. 12/2007, ekinn 80 Pkm, 426
ho, sjalfskiptur. Flott eintak! Verd
3.990.000. Radnr.286902 4 BILO.is

Ho6fdahollin
Funahdfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

250-499 puis.

TILBOD 390 PUS

100 bilar ehf imi Mitsubishi (pajero) Montero Limited

Bilasalan Planid Bilasalan Bilfang i midba Mosfellsbzjar, Rnr.450954.5imi 6952015 arg’00 ek.1g)8 JPl]s)m. Sjalfskiptur 4x4
Korputorgi, Reykjavik Malarhofda 2, 110 Rvk. i Simi: 517 9999 Borgarbilasalan hatt og lagt drif, med ledri ligu ofl.
Simi: 517 0000 Simi: 567 2000 TOYOTA Corolla s/d terra. Arfgera 2008, Opid 10-18.00 virka daga og Funah6fda 1, 110 Reykjavik drattarkrékur, dsett verd 750 PUs, )
Opid 10-18. Lau 12-16 Seljum i dag! ekinn 140 PKM, bensin, 5 girar. Verd laugardaga 11-15 Simi: 580 8900 Parfnast sma lagfeeringa (adalega &

www.planid.is

www.bilfang.is

F4du betra tilbod a WW_Wislgggleﬁ

1.390.000. Rnr.991537. Tilbod kr:
1.190.000,-

www.100bilar.is

Nyijir og nylegir bilar fra ollum helstu framleioendum

Rafbilar fra 1.9

Mitsubishi Outlander phev

Nyr 4x4 Rafbill

il

b

- bt
" ;"'"". 5

100% fjarmognufi 6g islensk-abyrgd.i booi:

www.islandus.is — facebook.com/islandusbilar — Simi: 552 2000

- o

]

Gtliti og sma dutl) Tilbod 390 Pus s.
841 8955

" A

'ﬁ‘-:':"' g .
TN

llar gerdir
rafbila a
tilbodsverdi
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500-999 piis.

EYDSLUGRANNUR 0G
FLOTTUR

Honda Jazz 1.3 drg ‘06. ek 179pus km.
5dyra. bsk. ny skodadur. Timakedja.
8060 heilsarsdekk. mjog eydslugrannur.
bill i toppstandi. Asett v: 890pus.
Tilbodsverd adeins 690pus stgr. 100%
visalan i bodi. uppl i 5:659-9696

4X4 TOPPEINTAK !
Hyundai Santa fe 2.6 arg ‘04. ek
adeins 168pus km. 4x4. sjalfskiptur.
ny skodadur “17. nyleg heilsarsdekk.
virkilega heill og gédur bill. Asett verd
990pus. Tilbodsverd adeins 790pus
stgr. allt ad 100% visalan i bodi. s:659-
9696

SJALFSKIPTUR - NY
YFIRFARIN

Citroen C4 arg ‘06. ek adeins 108pus
km. sjélfskiptur. nyleg timareim. ny
skodadur. ny vetrardekk. ny yfirfarinn
4 verkstaedi. allt nytt i bremsum.
toppeintak. Asett verd 990pus.
Tilbodsverd adeins 790pus. allt ad
100% visalan i bodi. s:659-9696

SJALFSKIPTUR - 100%
VISALAN

Chevrolet Lacetti 1.8 arg ‘05. ek
adeins 128pus km. ssk. ny timareim.
nyleg vetrardekk. 5dyra. mjog,
eydslugrannur og gédur bill. Asett:
890pdis. Tilbodsverd adeins 590pus
stgr. 100% visalan i bodi. 5:659-9696

100% ViSALAN
Opel Astra 1.6 arg ‘05 ek 140pus
km. skodadur. nyleg vetrardekk. ny

timareim. beinskiptur. 5dyra. difelgur.

mjog flottur bill og gédur i akstri.
dsett v: 990pus. Tilbodsverd adeins
790bus. 100% visalan i bodi. uppl
5:659-9696

FRABAR AKSTURSBILL !!!
Saab 9-3 ARC TURBO. 211h6. arg
‘06. ek 155pus.m. sjsk. skodadur. g6d
vetrardekk. ledur. toppluga. virkilega
vel Gtbdinn bill i toppstandi. dsett
v:1.290pds. Tilbodsverd adeins
990bus. 100% visalan i bodi. uppl i
5:659-9696

Bilar 6skast

Vélsledar

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

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

Sendibilar

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

VAKA

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

LAY L)

Hagada reimar fyrir vélsleda
og fiorhjol 4 godu verd.

Smidum alhurdir i bata stéra sem
smaa. Skodadu heimasiduna okkar
algluggar.is Hafdu samband og fadu
tilbod. S. 557 5757.
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Audi A6 2.0 To1 LIMOSINE
05/2012, ekinn 72 pkm,
Svarturmetallic, ledur sportinnrétting, sjaifskiptur, LED framijbs,
HEAD UP display, lykillaust adgengl, ndlaegdarskynjarar, hitl {
framsaetum, upphitadic Gtispeglar, hradastillin, start/stop ofl. ofl,
168" 10-spoke dlfelgur V-design, ny vetrardekk og sumardekk fylgja

kr. 6.250.000

INTERPORT

Interpart ehf bilsinnflutningur & Ssla
Hifdasmara 13 201 Kdpavogl simi 569 3308 www.interport.is

MANUDAGA TIL FIMMTUDAGA KL 17:45 [ 4

HEFST 7. MARS

SPJALLPATTADROTTNINGIN ELLEN : "
ERMATTASTOD 2

365.is | Simi 1817

Pjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Loftnet - Sjonvarp - Netpjonusta.
Uppsetning - vidgerdir.

* Loftnetpjonusta.

* Tolvulagnir/simalagnir.

e Ljosnet/ljosleidaratengingar.

e Gerfihnattadiskar.
¢ Myndvarpar.
* Pjonusta vid Biistadi.

Loftnetstaekni.is « S. 894 2460

EYJALIND

S:517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

@ KESSLER
CLARK
gans> SPICER

@ CARRARO

honnun og merkingar ﬂ @

LJOSMYNDA- 0G STRIGAPRENTUN

Hagadaprentun med ljosmyndaendingu

Sundaborg 1 - 104 Reyjavik - Simi: 777 2700 - xprent@xprent.is

lveco

Vidgerdar- og varahlutapjonusta

VeiRds

Simi 555 6670 = www.valras.is =

Ahelad = Alhella g

VARAHLUTIR

Iveco * Benz - Man * Renault

( . eocmy )
Er vandamal med neysluvatnio?
Vid astandsskodum, hreinsum
og fodrum neysluvatnslagnir.

RREINAR

LAGNIR

Varanlega vorn gegn teeringu,
rydmyndun, stiflu og leka.

S:519-6480

hreinarlagnir.is )

- Hjolbardavidgerdir

- Smurpjonusta

- Bremsur

- Demparar Gylfaflot 3
- Rafgeymar Grafarvogi
- O.fl. Simi 567 4468

dekk@gummisteypa.is

GENERAL HJOLBARDAR

TOYOTA PJONUSTA

IDAVE
B\FREIE RKSTQ:O ALLAR ALMENNAR
KOPAVOGS BILAVIDGERPIR

startarar - almmntumru

vidgerdir-sala g

hréd og god pjon
Dugguvogi 23-s: SB‘MWL
rafstillin fstilling.is

Varahlutapjonusta

VELANAUST ehf

Alhella 4 « Simar 555 6670 * 860 1859 *» www.velanaust.is

SMIDJUVEGUR 2 ¢ KOPAVOGUR
WWW.BIFREIDAVERKSTAEDLIS

S. 587 1350

* Jardvegsvinna
* Steypuségun
- * Kjarnaborun
T - 99\:2(% = * Murbrot STEINSOGUN » BORUN + BROT
RYKI y 4 o Hri .

Heildsala / smasala Y, o isari Sty
o - - ° aimenn 894 8044
Glviftur.is vrkttavin

arnarut@365.is sigrunh@365.is

Alla fimmtudaga og laugardaga
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GEFDU
VAIN

gjofsemgefur.is

907 2003

Q'Hjélparstarf
Kirkjunnar

Héagada hoggdeyfar i
folksbila og jeppa.

stﬂfg\s‘t:?/u} eht.

Wagnhdli T — sirs 51T 5000

PJONUSTA

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.

Uppl. is.663 5315.

Bdékhald

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

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd og
g60 umgengni. Tilbod eda timavinna.
Litid Mal ehf. Sigurdur 896-5758.

REGNBOGALITIR
Mdlningarpjénusta, vondud
vinnubrdgd og snyrtimennska. Simi
891 9890 malarar@simnet.is

Buslédaflutningar

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

=

<

=3
&
@

Husavidhald

K.R.S. ELDON MURVERKTAKAR.
Vidgerdir, flotun og flisal. Vondud
vinna Tilb./timav. S. 899 4254

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 695 9434, Zanna.

Spadémar

Spai i Tarot og bolla tek heim og i
gegnum sima. Kristin s. 8979002.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKEREFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Vidgeradir

Heimilistaeki - Vidgerdarpjénusta -
Vidhald. Seekjum og skilum. Casa-Raf
ehf S. 845 5976

KEYPT
& SELT

Von & Bjargir

OpEl wirks daga-11-18
of lsugardiga 11-16

Simar 662 7111 og 578 G261
Vafverslum: vonogbjargir.is

Oskast keypt

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

J6n og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

2nen OT32

Fjorgengis bensinvespa.

Verd 209.900,-

r

2-Tech Classic

Rafmagnsvespa.

Verd 149.900,-

TDR HLHOIc
Fjorgengis torfeeruhjol.

Verd 179.900,-

STADGREIDUM 0G LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUP UR OG MALVERK!
Hringar, hdlsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!
www.kaupumgull.is
Opid man - lau 11-17,
Kringlan - 3. haed
(Hagkaupsmegin)

Upplysingar i sima 661 7000

Sjénvarps/videovidgerdir. Afsl. til elli/
oryrkja. Saekjum. Litsyn - Sidumdili 35.
-S.552 7095.

Vélar og verkfeeri

Lagerhreinsun. Einfasa og 3ja fasa
rafmétorar & mjog hagstaedu verdi.
Vokvataeki ehf S: 561-2209 vt@
vokvataeki.is www.vokvataeki.is

HEILSA

Nuddtilbod. Nuddstofan, opid fra
09-19 og 4 laugardégum. S. 854 3454

<NIno>

Nitré sport / Kirkjulundi 17 / 210 Gardabae / Simi 557 4848 / www.nitro.is
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TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. S. 698 8301 www.
tantratemple.is

SKOLAR &
NAMSKEIP

Okukennsla, adstod vid endurtokupréf
og akstursmat. S. 893 1560 og 587
0102, Pll Andrésson.

HUSNZADPDI

GODP FJARFESTING
Til s6lu mjog géd 50 m2 atvinnubil {
Steinhellu 14, Hfn. G6O lan - audveld
kaup. Verd fra: 10,3 m S: 661-6800

Geymsluhtisn®di

GEYMSLUR.COM

Fra kr. 3990 hj4 lkea i Gardabae og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

FYRSTI MANUBUR FRIR

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

ATVINNA

Atvinna i bodi

Gardyrkjufyrirtaeki a
hoéfudborgarsvaedinu dskar eftir
duglegum starfsmanni med bilpréf
i fullt starf. Viokomandi parf ad
geta hafid strax storf. Umsékn
asamt ferilskrd sendist & netfangid
hreinirgardar@gmail.com

T & T
- “l/ B N e Gl i

N Bija fete

v Y A

NYTT OG
BETRA APP

Smelltu pér a
Fréttabladsappid
og lestu bladid hvar
og hvenar sem er.

Fadu Fréttabladid keypis i simann eda spjaldtélvuna.

by faerd appid 4 visir.is/fbl eda beint i gegnum

M Microsoft

FRETTABLADID

Get it from

FRETTABLADID

FRETTABLADID

CLEANING COMPANY
Cleaning company is looking
for people to work in cleaning
services, ( bussines and
residentials).

Required: professionalism,
reliability and flexibility. English
is mandatory.
Applications for job will be
sent by e-mail hallo@stedum.
is/cami@stedum.is up to date
10/03/2016.

RASTINGAR
Raestingapjénustan auglysir
raestingastorf med fjolbreyttum
vinnutima -

-8-12 virka daga
-8-16 virka daga
-sidegis/kvoldvinna
-afleysingar

Hreint sakavottord og islensku/
enskukunndtta skilyroi.

Umsdknir berist rth@rth.is eda
a skrifstofutima i sima 510-1319
eda 510-1311.

CLEANING

Raestingapjonustan offers
cleaning jobs with various work
hours -

-8-12 weekdays
-8-16 weekdays
-afternoon/evenings
-substitute jobs
Clean criminal record and

Icelandic/English language
required.

Send applications to rth@rth.
is or call 510-1319 or 510-1311,
during office hours.
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Til solu ur Mjolkurstodinni a Hornafirdi

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
JARNABINDINGAMENN?

Hofum & skrd menn sem dska
eftir mikilli vinnu og geta hafid
storf nd pegar.

Proventus starfsmannapjénusta
- Proventus.is S. 782-8800

e Crawford idnadarhurd med gonguhurd agerd 1999 steerd
315x282 cm.

e Coperland keli og frystipressur.

¢ 1. DWM Copeland arg.1999. Kelimidill R404A 32,2
raimmetrar M.D 3 Day-50x -EW.

*2.DWM Copeland arg.1999. Keelimidill R404A 32,2
raimmetrar M.D3 Day-75x -EW.

* Rydfrir snigill 340x15 cm.

* Rydfri ionadar innihurd 1 + 1/2 - 94450 cm.

priggja fasa rafmagnstenglar 30 - 40 stk.

e Tveer ionadar rafmagnstoflur + ymiskonar rafmagnsdot.
200.m af ridfrium vatnsrérum 1/4 - 2 316. stal.

* 40.Stk. Ryofriir kalulokar 1/4 *- 2".

Upplysingar gefa Elvar s- 8935074 og
Hilmar s-8619499

Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is

Okkur vantar
framurskarandi

Jotunn oskar eftir ad rada tvo ofluga eintaklinga a vélasolusvio.
Um spennandi og krefiandi framtidarstorf er ad raeda.

Starfssvio:

Heefniskrofur:

Afgreidslustjori / verkstjori

«  Umsjén med samsetningu véla
«  Umsjén med utkeyrslu véla og teekja
« Skipulag utisvaedis og lagers

«  Meiraprof, lyftaraprof

« Almenn télvukunnatta

« Reynsla af vélavidgerdum kostur

« Heefni i mannlegsum samkiptum,
frumkvaedi og metnadur

«  Geta unnid sjalstaett

Adstodarmaour solumanna

Starfssvio:
«  Umsjén med forskraningu véla
« Fulltrdaskodun véla
« Reikningagerd / Innheimta
«  Umsjén med vélalager

Haefniskrofur:
«  Skipuleg vinnubrégd
« G60 almenn tolvukunnatta
« Heefni i mannlegsum samkiptum,
frumkvaedi og metnadur
« Boékhaldskunnatta er kostur
« Geta unnio sjalsteett

Umsdéknarfrestur er til og me0 29. februar nk.
Umsaekjendur eru vinsamlegast bednir um ad senda umsokn dsamt
itarlegri ferilskrd og mynd a netfangid gudmundur@jotunn.is.

Nanari upplysingar veitir Gudmundur P6r Gudjénsson

i sima 4800-400.

é.lﬁﬂ/ﬂﬂ

VELAR - VERSLUN - VARAHLUTIR

Austurvegur 69 - 800 Selfoss Ldénsbakki - 601 Akureyri Sélvangi 5 - 700 Egilsstadir
Simi 480 0400
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AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Blaskogabyggd, Grimsnes-og Grafningshreppi, Hrunamannahreppi,
Skeida-og Gnapverjahreppi, Floahreppi og Asahreppi

Adalskipulagsmal

Samkvaemt 1. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt lysing fyrir eftirfarandi adalskipulagsbreytingu:

1. Breyting & adalskipulagi Hraungerdishrepps 2003-2015, Fléahreppi, & sveedi ur landi Laugardaela. Golfvollur i stad ibiidarsvaedis.
L&ga fram til kynningar lysing skipulagsverkefnis vegna breytinga & adalskipulagi Hraungerdishrepps 2003-2015, Floahreppi, 4 svaedi (r landi
Laugardeela. Sveedi er i dag skilgreint sem bléndud landnotkun ibudarsveedis og opins sveedis til sérstakra nota. Er breytingin gerd vegna
fyrirhugadrar staekkun golfvallar, Svarfhélsvallar, og verdur ibudarsvaedi sem merkt er i4 og {5 fellt at.

Samkvaemt 2. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt tillaga ad eftirfarandi adalskipulagsbreytingu:

2. Breyting a adalskipulagi Floahrepps 2006-2018, i fyrrum Villingaholtshreppi, a spildu dr landi Egilsstada.
Nytt logbyli i stad fristundabyggdar.
Logd fram til kynningar tilllaga ad breytingu & adalskipulagi Floahrepps sem felur i sér ad hluti sveedis fyrir fristundabyggd, merkt F8, ar landi
Egilsstada breytist i landbinadarsvaedi. Sveedid er um 10 ha a0 steerd og er fyrirhugad a0 stofna nytt I6gbyli & spildunni. Drég ad deiliskipu-
lagi svaedisins er kynnt samhlida.

Samkvaemt 1. mgr. 31. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér auglyst tillaga ad eftirfarandi adalskipulagsbreytingu:

3. Breyting a adalskipulagi Skeida- og Gniipverjahrepps 2004-2016 a logbylinu Hraunvellir. Nytt svaedi fyrir verslun- og pjonustu.
Tillaga ad breytingu & adalskipulagi sem felur i sér ad afmarkad er svaedi fyrir verslun- og pjonustu & logbylinu Hraunvellir par sem fyrir-
hugud er uppbygging gistipjonustu fyrir ferdamenn.

Deiliskipulagsmal

Samkvaemt 3. mgr. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt lysing fyrir eftirfarandi deiliskipulagsverkefni:

4. Deiliskipulag fyrir jordina Ulfljétsvatn i Grimsnes- og Grafningshreppi. )
Logd fram til kynningar skipulags- og matslysing vegna deiliskipulags fyrir Ulfljotsvatn sem er i eigu Skogreektarinnar og Skata. | gildi er
deiliskipulag sem neer til um 2,5 ha sveedis vid Utilifsmidstod Skata og fellur pad Gr gildi med gildistoku nys skipulags

Samkvaemt 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér auglystar tillogur ad eftirfarandi deiliskipulagsazetlunum:

5. Deiliskipulag fyrir ibadarhis i landi Einiholts 1 i Blaskégabyggd.
Tillaga a0 deiliskipulagi sem felur i sér ad heimilt verdur ad byggja nytt 200 fm ibGdarhis og 50 fm bilskir um 550 m sudvestur af bagjartorfu
jardarinnar med adkomu um nyjan veg sem tengist Einiholtsvegi.

6. Deiliskipulag sveedis fyrir ferdapjonustu i landi Hnausa Il i Fléahreppi. Gistiskalar.
Tillaga ad deiliskipulagi sem neer til um 1,38 ha sveedis & jordinni Hnausar Il & sveedi sem liggur sunnan adkomuvegar ad beejunum Hnaus 1
0g 2, um 1,2 km fra pj6dvegi. A sveedinu er fyrirhugad er ad reisa allt ad sjo 65 fm gistiskala fyrir ferdapjonustu.

7. Deiliskipulag nybylisins Hrafnshagi ir landi Arabzejar i Fléahreppi. ibidarhis og landbiinadarbyggingar. Endurauglysing
Skipulagid neer til nybylisins Hrafnshagi sem er 45,3 ha ad steerd Gr landi Arabaejar. Gert er rad fyrir ad a svaedi ofan vio Villingaholtsveg
nr. 305 verdi afmarkadur byggingarreitur par sem heimilt verour a0 byggja ibadarhas, og landbtinadarbyggingar (t.d. hesthus, reidhall),
samtals allt ad 5.000 fm. Tillagan var &dur auglyst 13. névember 2014.

8. Deiliskipulag fristundabyggdarinnar Alfabyggd i landi Midengis i Grimsnes- og Grafningshreppi.
Tillaga ad deiliskipulagi 48 ha svedis fyrir fristundabyggd par sem afmarkadar eru 56 nyjar 160ir. Svaedid neer til sveedis sem i adalskipulagi
er merkt F21a og a0 hluta F21b, med adkomu fra Bustjérabraut. Himarksbyggingarmagn |60a midast vid nytingarhlutfallio 0.03 (150 fm per
0,5 ha 160), par af ma steerd aukahtsa vera allt ad 40 fm.

9. Breyting a skipulagsskilmalum fristundabyggdar i landi Vatnsholts vid Apavatn, Grimsnes- og Grafningshreppi.
Tilllaga a0 breytingu & greinargerd deiliskipulags fristundabyggdar i land Vatnsholts sem neer til Nordur- og Sudurhverfis vio Apavatn en ekki
Hlidarhverfis vio reetur Mosfells. Breytingin neer til greina 2.3 Hisagerdir og 2.4 Hisastaerdir og felur i sér ad mida skuli hamarksbyggingar-
magn l6da vid nytingarhlutfallio 0.03 (150 fm per 0,5 ha 160ir), a0 steerdir aukahtisa megi vera allt ad 40 fm, ad I6gun hisa verdi frjals og pad
sama eigi vio um pakhalla. Pa er einnig gert rad fyrir ad hamarkshaed hisa fra jorou geti verio 6 m.

10. Breyting a deiliskipulagi fristundabyggdar i landi Poroddsstada i Grimsnes- og Grafningshreppi. Byggingarskilmalar.
Tillaga a0 breytingu & byggingarskilmalum fristundabyggoar i landi Poroddsstada sem felst i ad hamarksbyggingarmagn midist vid nytingar-
hlutfallio 0.03 og ad aukah(s megi vera allt ad 40 fm. Samkvaemt gildandi skilmalum mega sumarh(s ad hamarki vera 100 fm auk pess sem
byggja mé 10 fm geymslu/aukahus. Felur petta i sér ad 4 160 sem er 0,5 ha staerd ma hamarksbyggingarmagn vera 150 fm.

11. Breyting a deiliskipulagi fristundabyggdar i landi Nesja i Grimsnes- og Grafningshreppi. Réttarhals 7.
Tillaga a0 breytingu & deiliskipulagi fristundabyggdar i landi Nesja sem felur i sér a0 [60in Réttahalsvegur 7, sem er 5.000 fm a0 steerd, er
afmorkud inn a skipulagsuppdratt. Ekki er gerd breyting a skilmalum sveedisins.

12. Deiliskipulag ibadarhiisalodar dr landi Kalfholts i Asahreppi.
Logd fram tillaga ad deiliskipulagi 2 ha ibtdarhtsalédar tr landi Kalfholts Inr. 165294. Lodin liggur vid Saudholtsveg nr. 2398 vestan bajartorfu
Kalfholts. Gert er rad fyrir ad & l6dinni verdi byggt allt ad 200 fm ibadarhls og 30 fm geymsla/gestahds.

13. Deiliskipulag sem neer til logbylisins f\sborg if\sahreppi auk tveggja spildna ar landi Ass1.
Logd fram tillaga ad deiliskipulagi sem neer til um 60 ha svadis og priggja spildna (Asborg 220760, As 1 spilda 2 220760 og As 1land 1 Inr.
175232). A hverri spildu er gert rad fyrir byggingarreit fyrir ibidarhds, bilskr/gestahis og skemmu. Svaedid er i adalskipulagi skilgreint sem
landblinadarsvadi.

14. Breyting a deiliskipulagi Holtabyggdar ar landi Sydra-Langholts IV i Hrunamannahreppi.
Breytingin neer til [60a 501-503, 220-222, 401-406 og 301-302. Almennt er verid a0 steekka byggingarreiti auk pess sem verio er ad skipta upp
166um 501, 502 og 503 og lagfeera 6nnur [6darmork.

15. Breyting a deiliskipulagi beaejartorfu Tungufells i Hrunamannahreppi.
i breytingunni felst a8 skipulagssvaedid staekkar pannig ad pad nzer yfir 6l his bajartorfunnar. ba er afmorkud 1.270 fm 168 utan um niver-
andi ibadarhis med heimild til ad steekka hisio upp i 350 fm auk pess sem afmarkadur er byggingarreitur utan um ntverandi Gtihds med
heimild til ad byggja ny eda staekka ndverandi pannig ad heildarbyggingarmagn verdi 2.500 fm.

Ofangreindar skipulagstillogur liggja frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltria, Dalbraut 12, Laugarvatni a skrifstofutima fra 9-16.
A0 auki er haegt ad nalgast nanari lysingu 4 tillogunum og tillégurnar sjalfar a vefslodinni http://www.sbf.is.

Skipulagstillogur nr. 1,2 og 4 eru i kynningu fra 25. febrdar til 9. mars 2016 en tillogur nr. 3 og 5-15 fra 25. febraar til 8. april 2016. Athugasemdir
og abendingar vid tillogur nr. 1, 2 og 4 purfa ad berast skipulagsfulltria i sidasta lagi 9. mars 2016 en 8. april fyrir tillégur nr. 3 og 5-15.
Athugasemdir og dbendingar skulu vera skriflegar.

Pétur Ingi Haraldsson
Skipulagsfulltrii
petur@sudurland.is
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fundir / mannfagnadur

_ ADALFUNDUR
HUSEIGENDAFELAGSINS

Adalfundur Haseigendafélagsins 2016
verdur haldinn fostudaginn 4. mars n.k
i sal Asatraarfélagsins, Sidumila 15,
Reykjavik og hefst hann kl. 16:00
Dagskra:
Venjuleg adalfundarstorf samkveemt sampykktum félagsins.

Stjornin

IT DOESN'T GET BIGGER THAN THIS!

STARFSMABDUR OSKAST
| FULLT STARF

Toys"R"Us Smaratorgi leitast
vid ad baeta vio sig starfsfolki.

Ef pa ert dugleg/ur, drifandi og hefur ahuga & ad
baetast i okkar goda hop, hafdu pa samband vid:

Sigurdur borgeir - Verslunarstjori Smaratorgs
sijon@toysrus.is

Umsoknarfrestur er til 29.02

SUNNUDAGAKL19:10 4

F 4
ISLAND GOT
O  HimaRk

vodafone  srsremerRyKKUR

MIKLABORG leitar ad ..

3ja herbergja ibud
fyrir +55 ara
vid Sdleyjarima.

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

--

& im

RRIlZE A~ 569 7000 Ligmulad4 www.miklaborg.is
MIKLABORG pa pkls

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, l6ggiltir fasteignasalar

LUNDUR

FASTEIGNASALA

Sudurandshraut 10 . 2. hawdi* 108 Revljavil: Karl Gunnarsson ~ Kristjdn P. Arnarsson Bjérn Stefanssson  Unnur Karen
. 533-1616 16gg. fasteignasali  16gg. fasteignasali  sélufulltrdi Karlsdottir
s. 898 2102 5. 896 1188 s. 698 9056 s. 848 6352

bU BORGAR EKKERT EF VID SELJUM EKK.
HRINGDU NUNA 0G KYNNTU PER MALID.

Simi 533 1616 ® Pjonustusimi 891 9916
www.lundur.is ® lundur@lundur.is

Vid erum alltaf vid. Ef vid erum ekki inni vid - pa erum vid iti vid. Pjonustusiminn er 891 9916
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HVITA HUSID

Viltu koma honnun pinni
a framfeeri vid pusundir?

HONNUNARMARS
A KEFLAVIKURFLUGVELLI

CREATIVE TAKE OFF er nyr vettvangur fyrir honnudi ad koma verkum sin-
um & framfeeri, stadsettur i brottfararsal Keflavikurflugvallar.

islensk hénnun verdur sett | dndvegi  tilefni Honnunar-
4-_-22[4% M,ars en Isavia i sartns.t.arﬁ vid Honnun‘arm.l.éstoé |sllan<?|s
O——  DYOUr upprennandi hdnnudum ad selja hénnun sina &
besta stad 4 verslunarsvaedinu 4.-22. mars.

Okkur finnst ad frabzerar hugmyndir eigi ad fa byr undir bdda veengi og ad
peir sem fara um flugstodina 4 leid sinni til annarra landa geti gripid med sér
islenska hageedahonnun og borid hrédur listamannanna Ut fyrir land-
steinana.

HOnnunarmidstod
Iceland Design Centre

Honnudir seekja um & vefnum isavia.is/CreativeTakeOff. Honnunarmidst6d
Islands fer yfir umsoéknir og tekur akvordun um valid. Tilkynnt verdur um
nidurstodur 1. mars naestkomandi.

Vid valid verdur 16gd dhersla & fidlbreytt voruurval og ad gefa ferdamoénnum
teekifeeri til ad kynna sér groskuna i islenskri honnun.

Isavia hvetur honnudi til ad bregdast skjétt vid pessu kalli og seekja um patt
toku { CREATIVE TAKE OFF fyrir 1.mars.

’)))lkkk\ Isavia
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Mognuo frammistada Island vann storglasilegan sigur a sterku lidi Ungverjalands, 87-77, i undankeppni EM 2017 i Laugardalshéllinni i gzr. betta
var fyrsti sigur Islands i riolinum en fyrsta tap Ungverja. Helena Sverrisdottir syndi 6trileg tilprif en hiin var meo 29 stig, sextan frakost, atta stod-
sendingar og adeins tvo tapada bolta a ramum 35 minatum. Hun fiskadi par a0 auki sj6 villur. FRETTABLADIB/ERNIR

Grotta klarar daemio i Hollinni

Alfreo (")m,Finnsson, pjalfari Vals, spair Islands- og bikarmeisturum Grottu sigri i bikarkeppni HSI annad
ario i ro0. Urslitahelgin hefst i dag meo undanurslitum i Coca Cola-bikar kvenna.

HANDBOLTI Fjoroa ario i r60 verour
notast vio svokallao ,Final 4“-fyrir-
komulag i bikarkeppni karla og
kvenna i handbolta. Undantrslita-
leikirnir og urslitaleikirnir hafa
fario fram sému helgina sidan 2013
og hefur petta fyrirkomulag algjor-
lega slegid i gegn.

Urslitahelgin hefst i dag med
undanurslitaleikjum i Coca Cola-
bikar kvenna. Klukkan 17.15 eig-
ast vio Stjarnan og Fylkir og svo
klukkan 19.30 er komio ad stor-
leik tveggja efstu lida Olis-deildar
kvenna; Gréttu og Hauka. Sigur-
vegararnir metast i bikaruarslita-
leiknum klukkan 13.30 & laugar-
daginn. )

Fréttabladio fékk Alfred Orn
Finnsson, pjalfara Vals, til a0
spa i spilin. Alfred hefur
matt 6llum lidunum a
timabilinu, sumum oftar
en einu sinni og oftar en
tvisvar.

Stress ad vera i
Hollinni
Alfred Orn
hefur meiri tra
a Stjérnunni {
fyrri undantr-
slitaleiknum a
moti Fylki par
sem maetast lidin

Elin Jona Porsteins-
déttir vard bikar-
meistari med Gréttu

ifyrra.

sati deildarinnar. Lidin hafa mast
tvivegis 4 leiktidinni og Stjarnan
unnid i baedi skiptin. Stjarnan vann
atta marka sigur a heimavelli, 30-22,
og priggja marka sigur i Arbeenum
i seinni leik lidanna i deildinni,
26-23.

,Eg hef alveg tri 4 aod Fylkir geti
komio & 6vart en ég spai Stjorn-
unni sigri pvi pao er reynslumeira
1id,“ segir Alfred Orn. Fylkir hefur
ekki komist { Hé6llina sidan 1idiod
spiladi 6vaent arslitaleikinn a moti
Stjérnunni 2008 en Stjarnan hafoi
pa betur.

,Pao veeri bara styrkur fyrir Fylki
ad halda bessu i jofnum leik. Eg held
aod Stjarnan verdi meo petta allan
leikinn og stressio verodi of mikio
fyrir Fylki i Hollinni. Fylkisstalkur
unnu samt {BV um daginn sem
veitir mér meiri bjart-
syni fyrir peirra hond.
Eg hef verio a0 bida
eftir pessum kafla hja
= Dpeim,“segir Alfreo.

Adspurdur hver helsti
styrkleiki Fylkisliosins
sé segir hann: ,Keyra i
bakid 4 andstedingn-

um, hvort

/@ - sem paod er
eftir mark
© eoda ekKki.

Fylkislioiod er
ad spila hrada midju mjog
vel. bao hefur lika nad upp
finum varnarleik eftir jol

Thea Imani Sturludéttir er
lykilmadur Fylkis.

og er meO vopn i buri [Puridi Guo-
jonsdéttur] og Theu [Imani Sturlu-
dottur].”

Stjarnan er bekktari staero:
»Stjarnan er me0 gridarlega sterkan
varnarleik og Florentinu i markinu.
Petta eru hennar leikir. Pad maoir
lika mikio a Helenu Rut. Pad er
gridarlega erfitt vid Stjérnuna ad
eiga pegar htn er heit,” segir Alfred
Orn.

Meistararnir fara alla leid
Seinni undandtrslitaleikurinn er
algjort konfekt en par maetast lidin
i efstu tveimur seetum Islandsmots-
ins. Grotta er einu stigi & undan
Haukum i deildinni, en lidin skildu
jofn, 21-21, pegar pau mattust a
Nesinu i deildinni fyrr a tima-
bilinu.

y,Haukarnir eiga klar- ‘&
lega séns. Pad er rosalega =
erfitt ad spa fyrir um
pennan ;
leik,* o
segir
Alfreo.
Hann vill
meina a0 mark-
varslan verdi pad
sem skeri ur um sigur-
inn. I marki Grottu er
audvitad fyrrverandi
landsliosmarkvorour-
inn Iris Bjérk Simonar-
dottir en hja Haukum
stendur Elin Jéna Por-

Florentina Stanciu elskar
storleikina.

steinsdottir vaktina. Elin Jéna vard
bikarmeistari med Grottu i fyrra.

»Elin hefur verio lykillinn a0 vel-
gengni Haukanna en Iris Bjork er
bara alltaf g6d. Pessi markvarda-
baratta snyst vitaskuld ad stéru leyti
um varnarleikinn. Gréttuvornin er
stoougri en hja Haukum. Haukarnir
eiga leiki par sem beir skella algjor-
lega i las en stundum gengur ekki
jafn vel,“ segir Alfreo.

Haukarnir eru meo sterka ttilinu
i peim Ramune Pekarskyte, Karen
Helgu Didnudoéttur og Mariu Ines
Pereira en Alfred er hrifinn af 1i0s-
heildarframlagi Gréttuliosins.

A moéti okkur var ég mjog hrifinn
af hversu margir leikmenn Groéttu
voru ao skila framlagi. Gréttan
spilar s6knarleikinn skynsamlega
og feer framlag fra moérgum. Kari
pjalfari hefur gert vel i

ad dreifa dlagi og vera
duglegur ad skipta,”
segir Alfred sem spair
Grottu ferd i arslita-
leikinn. En hvada
lid stendur pa
uppi sem meist-
ari?

,Grotta klarar
petta a moti
Stjérnunni,*“

segir Alfred Orn
~ Finnsson.
tomas@365.is

Anna Ursala Guo-
mundsdéttir er lykil-
madur i varnarleik
Grottu.

Nyjast

Undankeppni EM 2017

Island - Ungverjaland 87-77
Stigislands: Helena Sverrisdottir 29/16
frak./8 stods., Gunnhildur Gunnarsdottir
14, Palina Gunnlaugsdottir 12, Sandra

Lind brastardottir 9, Bryndis Gudmunds-
dottir 7, Margrét Kara Sturludoéttir 7, Sigrun
Amundadattir 6, Ingunn Kristinardottir 3.
Island syndi a0 sigurinn 4 6gnar-
sterku lidi Ungverjalands var engin
tilviljun. Island leiddi fra upphafi og
vann alla fjéra leikhluta leiksins.

Meistaradeild Evropu, 16-lida urslit

PSV - Atletico Madrid  0-0
Madridingar eru i ageetum malum
fyrir sidari leik lidanna i 16-lida
arslitum eftir a0 hafa haldio hreinu
a ativelli i geerkvoldi. PSV missti b6
mann af velli med rautt spjald og
ndoi Atletico ekki a0 feera sér pad
inyt.

Dynamo Kiev - Man. City 1-3
0-1Sergio Agliero (15.), 0-2 David Silva (40.),
1-2 Vitaly Buyalsky (59.), 1-3 Yaya Toure
(90.).

2-0 forysta City i halfleik var sist of
stor en heimamenn i Dynamo Kiev
minnkudu muninn i peim sidari og
gerdu sig liklega til a0 jafna metin.
En mark Yaya Toure { uppbdtartima
for langt meo ao tryggja City saeti i
fioroungsarslitunum.

ALDIS KARA I FH
Aldis Kara Ludviksdéttir sneri i
geer heim i FH eftir priggja ara veru
iBreidabliki. Han er soknarmadur
sem kemur til meo ao styrkja
nylida FH i Pepsi-deild kvenna i
sumar en htin 4 ad baki 74 leiki
efstu deild og hefur skorad i peim
28 mork.

Aldis Kara verdur 22 ara a pessu
ari en huan a ad baki fjolda leikja
med yngri landslidum Islands.

SIGTRYGGUR DADI AFRAM |
AUE

Pratt fyrir a0 Sigtryggur Daodi Run-
arsson sé nu fra vegna hnémeiosla
skrifadi hann i geer undir nyjan
tveggja ara samning vio pyska B-
deildarfélagio EHV Aue. Sigtryggur
Daoi er nitjan ara leikstjornandi og
sonur pjalfarans Runar Sigtryggs-
sonar. Hann meiddist a hné fyrr
imanuodinum og er ekki veentan-
legur aftur inn a vollinn fyrr en
undir lok timabilsins.

Foourbrooir hans, Arni Por Sig-
tryggsson, leikur med Aue, sem og
markvorourinn Sveinbjorn Péturs-
son og landsliosmadurinn Bjarki
Mar Gunnarsson.

Idag

17.55 Liverpool - Augsburg Sport3
19.00 Njarvik - Stjarnan Sport4
19.00 Honda Classic Golfstédin
19.00 Meistarad. i hestaipr. Sport
20.00 Man. Utd. - Mitdjyll. Sport3
20.00 Tottenham - Fiorent. Sport5
20.00 Porto - Dortmund Sport6

Coca-Cola bikar kvenna
17.15 Stjarnan - Fylkir Laugardalsh.
19.30 Grotta - Haukar Laugardalsh.

Reykjavikurmoét kvenna, arslital.

18.45 Fylkir - Valur Egilsholl
Domino’s-deild karla
18.30 Hottur-IR Egilsstadir

19.15 Snaefell - FSu Stykkisholmur
19.15 Njardvik - Stjarnan  Njarodvik
19.15 KR - Grindavik DHL-héllin

Lengjubikar karla, A-deild

21.00 Valur - Fram Egilsholl
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Haukur Helgi Palsson og félagar i Njardvik geta nad Stjérnunni ad stigum med sigri
i leik lidanna i Ljonagryfjunni Njardvik i kvold. FRETTABLADID/VILHELM

Oll ensku lidin
i haettu i kvold

FOTBOLTI Ensku lidin brja i Evr-
o6pudeildinni, Manchester United,
Tottenham og Liverpool, eiga 61l &
hettu ad detta at ar 32 lida arslitum
Evrépudeildarinnar i kvold.

Ekkert ensku lidanna priggja nadi
aod vinna fyrri leikinn en pau fa b6
6ll heimaleik i kvéld. Manchester
United er vissulega i erfidustu
stdounni eftir 2-1 tap fyrir Midt-
jylland { Danmérku en Tottenham
skoraoi utivallarmark i 1-1 jafntefli
vio Fiorentina a Italiu og Liver-
pool gerdi markalaust jafntefli vio

Augsburg i byska-
landi. Allir leikir
lidanna veroda
syndir beint a
Sportstdovum
365, Liverpool-
leikurinn
hefst klukkan
18.00 en hinir
klukkan
20.05. - 66j

Berglind Bjorg borvaldsdéttir hefur
skorad 15 moérk i fyrstu fjorum leikj-
unum. FRETTABLABDID/ERNIR

Halda paer
afram ao skora?

FoTBoLTI Urslitaleikur Reykjavikur-
mots kvenna i fétbolta fer fram i
Egilshollinni klukkan 18.45 i kvold
en par metast Fylkir og Valur. Beoi
lioin hafa verio { miklum ham i mét-
inu til pessa og eru buin ad vinna
alla fjora leiki sina, Fylkiskonur med
markatélunni 31-1 og Valskonur
med markatélunni 21-0.

Parna metast lika tveir lang-
markahastu leikmenn métsins en
Fylkiskonan Berglind Bjorg Por-
valdsdoéttir hefur skorad 15 mork
i 4 leikjum (sexa, ferna, prenna
og tvenna) en Valskonan Margrét
Lara Vioarsdottir er med 13 mork
i 4 leikjum (fimma, ferna og tveer
tvennur). baer hafa pvi ekki adeins
skora i 6llum leikjum sinum held-
ur tvé mork eda fleiri { peim 61lum.

Valur tapadi fyrir KR i urslita-
leiknum i fyrra en vann Fylki i
arslitaleiknum arid aour. Valur
hefur unnid Reykjavikurmotio 23
sinnum en Fylkir getur unnio pao i
fyrsta sinn. - 66j

- FRETTABLAPID

Lioin hita upp fyrir arslitakeppnina

KORFUBOLTI Adeins fjérar umferoir
eru eftir af deildarkeppni Domino’s-
deildar karla og fram undan er asi-
spennandi lokasprettur hja lioun-
um i barattunni um heimavallarrétt
og sati i urslitakeppninni.

Nitjanda umferdin fer fram i
dag og & morgun og pad ma vel
faera rok fyrir pvi a0 par sé verio
aod hita upp fyrir urslitakeppnina.
Lioin sem meetast i pessari umferd
myndu nefnilega meetast i atta lida
arslitunum ef pau halda naverandi
setum sinum pegar deildarkeppn-
inni lykur.

#E

Tveir leikjanna fara fram i kvéld
pegar KR (1. szti) tekur a moti
Grindavik (8. seeti) i Vesturbenum
og Njarovik (6. seti) feer Stjérnuna
(3. sati) i heims6kn i Ljonagryfjuna
i Njarovik. Leikur Njarovikur og
Stjérnunnar verdur syndur beint a
Std0 2 Sport 4.

A morgun taka Keflvikingar (2.
seti) sidan 4 moti Tindastoél (7.
sati) & sama tima og Porsarar (5.
seti) heimsakja Hauka (4. sati) a
Asvelli. Leikur Keflavikur og Tinda-
stéls verour syndur beint a St60 2
Sport.

RFECT

NYTT /NYTT
FARDI SEM FULLKOMNAR HUDINA
LYTALAUS AFERD | 16 KLST*

Dior kynning
i Lyfjum & heilsu,
Kringlunni

25.-28. februar.

20% afslattur

af Dior medan
a kynningunni stendur.

Falleg gjof fylgir kaupum
pegar keyptir eru tveir
hlutir i Dior.

*a medan birgdir endast

www.lyfogheilsa.is
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Dior

Pad fara lika fram leikir sem raoa
miklu um fallbarattuna i kvéld.
Hottur verdur ad vinna Kanalausa
IR-inga a Egilsstooum til ad eiga
moguleika & pvi a0 halda sati sinu
i deildinni og Snefell tryggir sér
aframhaldandi szti i deildinni meo
sigri @ FSui Holminum.

Hattarmenn geta parna unnio
annan leikinn sinn 1 r60 og haldio
sér 4 lifi en um leid hjalpao FSu ad
minnka fjégurra stiga forskot IR-
lidsins sem myndi pa fara a kaf i
fallbarattuna.

- 60j

Lyfgheilsa

Vio hlustum!
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Elskulegur brédir minn,
Axel Wilhelm Carlquist
edlisfreedingur,
) lést 17.februarsl.
Utforin hefur farid frami kyrrpey ad ésk hins latna.

Innilegar pakkir til starfsfolks 13E Landspitala vid
Hringbraut, fyrirald oguménnun.

Kristin Salome Karlsdottir og fj6iskylda.

.I.

Elskuleg médir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,

Sigurbjorg Oskarsdottir
Gullsmara 9, Kopavogi,
lésta Landspitalanum v/Fossvog

fimmtudaginn 11. februar.

Utférin fer fram fra Grindavikurkirkju,
fostudaginn 26. februar kl. 14.00.

Hreinn Sveinsson

Bylgja Bjork Gudmundsdéttir
Oskar Karl Gudmundsson
Vilhelm Gudmundsson
Gunnbjorn Gudmundsson
Sigurbjérn L. Gudmundsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Svanhildur Sigurjonsd.
Bragi Ingvason
Helga Gudny Jonsdottir

Kristjana Moller
Halldéra S. Sigurpoérsd.

.I.

Okkar elskulegi,

Gudomundur Gunnar
Einarsson

malarameistari,

lést a hjukrunarheimilinu Seljahlio,

] 20.februar sidastlidinn.

Utforin fer fram fra Fossvogskirkju
fostudaginn 26. februar 2016 kl. 13.00.

Bestu pakkir til starfsfolks Seljahlidar fyrir hlylegt vidmot,

studning og gdoda umonnun.

Margrét Amundadoéttir

Nanna Maria Gudmundsdottir

Pérunn Svava Gudmundsdéttir

Gunnar Orn Gudmundsson

Ingigerdur H. Gudmundsdottir Sveinn Sveinsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Hérour Adolfsson
Bjarni Bjarnason

.l.

Fraendi okkar,

Guomundur Hjorleifsson
trésmiour,
aour til heimilis a Grettisgotu 20a,
lésta Hjukrunarheimilinu
Klausturhélum, Kirkjubaejarklaustri,
) laugardaginn 20. februar.
Utfor hans fer fram fra Frikirkjunnii Reykjavik,
midvikudaginn 2. mars kl. 13.00.

Hjorleifur Guoni Bernhardsson Hugrun borsteinsdottir
Agusta Gudran Bernhardsdéttir Hakon Arnar

Sigurbergsson
Bernhard Margeir Bernhardsson

<&

Hetjan okkar,
elskandi eiginmadur,
sonur, brodir, déttursonur
ogtengdasonur,

Kari Orn Hinriksson
bladamaodur,
Hjallahlio 25, Mosfellsbze,
f. 15.10. 1988,

lést a gjorgaesludeild LSH midvikudaginn 17. februar 2016.
Utfér hans fer fram fra Hallgrimskirkju fimmtudaginn
25. februar kl. 15.00. beim sem vilja minnast hans er bent
a styrktarsjod ljossins i lifi hans, ungu ekkjunnar,
0549-14-401696, kt. 220991-2539.

Juliana Haraldsdéttir

Erna Arnardoéttir

Halla Margrét Hinriksdottir
Halla Mjoll Hallgrimsdottir
Ingibjorg Einarsdottir
Armann Haraldsson
Margeir Haraldsson
bporbergur Haraldsson

Hinrik Gylfason

Orn Hardarson
Haraldur Jaliusson

Hér er Erna i hinum nyja endurhafingarsal Ljéssins. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Heimilisandinn heldur sér

Ljosio feer i dag afhenta viobyggingu vio Langholtsveg 43 sem Oddfellowreglan hefur al-
fario kostad auk endurbota a fyrra husnzeoi. Erna Magnusdottir forstboukona er anaego.

,Adstadan hefur tekid algerum stakka-
skiptum hja okkur,“ segir Erna Magns-
dottir, forstéoukona Ljéssins, um paer
breytingar sem ordid hafa a hasakynn-
um heimilisins vid Langholtsveg 43.

Lj6sio er endurhafingar- og studn-
ingsmiost6o fyrir krabbameinsgreinda
og aostandendur peirra og bangaod
komu vel yfir fimmtan pasund manns
a sidasta ari. Hasn®0id var oroio of
prongt og bvi segir Erna pad hafa verio
fagnaoarefni pegar Styrktar-og liknar-
sjoour Oddfellow dkvad a0 fjarmagna
steekkun pess og endurbaetur.

Eg held petta sé eina

endurhzfingin a Islandi
sem aostandandi getur komio
me0 i. Krabbamein er ekki
einkamal pess sem greinist.

Bak vid gamla husio (sem adur hysti
Landsbankann) var byggour lyftu- og
stigagangur og fullkominn sjakrapjalf-
unarsalur ofan a flatt pak sem tengist
rishaed gamla hassins. Auk pess var allt
husio klett utan, innvioir eldri bygg-
ingarinnar teknir i gegn og gamlir
stigar fjarlaegoir. ,betta steekkar has-
nadio okkar um 120-130 fermetra og
gjorbreytir allri adstodu. Allt er eins
og nytt en hinn heimilislegi andi hefur
alveg haldio sér. bao skiptir 6llu mali
hja okkur,” segir Erna kat.

Ljosio vard tiu ara a sidasta ari.
Erna hof starfsemina ein i gamla safn-
adarheimilinu i Neskirkju haustio
2005, med hugsjénina ad vopni. ,Eg
var sjalfbooalioi hja sjalfri mér meo
tveer hendur témar,” rifjar han upp.
,Svo var sjalfseignarstofnunin Lj6sio
sett a laggirnar 2006 og pa var skipud
stjorn.”

Nt er Lj6sio meo ellefu fost st6ou-
gildi. ,Vid eigum betta has skuldlaust
en erum alltaf a0 safna fyrir helmingi
pbess sem vio purfum til ad reka petta
apparat. Rikio sér um hinn. Til demis
erum vio nuna ad hringja ut og safna
Ljésavinum sem borga argjald einu
sinni a ari. Afmalistonleikar i haust
6fludu okkur fjar og vid tokum patt i
Reykjavikurmaraponinu. Oddfellow
hefur styrkt okkur fra upphafi og lika
Kiwanis og Lions. Pad bjargar okkur.“

Eldmoodur er i Ernu sem fyrr. ,Vio

-l et

¥
&

Pessa mynd tok Ragnar Th. Sigurdsson med dréna af husi Ljéssins eftir staekkun.

erum alltaf ad proa starfsemina og
bzta og pad er pverfaglegur hépur
sem starfar hér nana. Stefnan er alltaf
ao styoja alla fjolskylduna. bPad eru til
daemis fimmtan bérn a namskeidi hja
okkur niina, 4 aldrinum sex til prett-

an ara. Eg held petta sé eina endur-
hefingin a Islandi sem adstandandi
getur komio meod i. Krabbamein er
ekki einkamal pess sem greinist. Pad
skiptir mali a0 allir séu patttakendur
og hjalpist ad.“ gun@frettabladid.is
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Veéurspz’l Fimmtudagur

Litils hattar éljabakki gengur upp a6 landinu med éljum vid strondina, en afram
arkomulaust meo nordurstrondinni. Um hadegi hvessir af sudaustri i skamma
stund, en siddegis snyst { haega vestlega att med snjomuggu en afram verour
haegviori og léttskyjad um nordan- og austanvert landio.
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26. FEBRUAR, KL. 20:30
28. FEBRUAR, KL. 20:30
6. MARS, KL. 20:30

11. MARS, KL. 20:30
13. MARS, KL. 20:30

OLD
BESSASTADIR

66dan dag,
elskan!

bt svona
hamingju-

Af hverju ert’ Eger ad fara

ad keppa i
fotbolta i
dag! Er svo
spenntur!

fetlarpiadldta | g skal reyna,

bad vera ad skra | en'ég get engu
Juser” d pd sem [ofad.
tapa ef pid vinnid?

=

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

27. FEBRUAR, KL. 19:00
L. MARS, KL. 20:30

GELGJAN

Soru finnst ég Léttu eins og

notaofmikla g4 et pessi gitar sé

tungu begar vid hidlpad Sara og kysstu

10. MARS, KL. 20:30

WHY DON°’T
YOU/MAKE UP
YOUR MIND

2. MARS, KL. 20:30

HVANNDALSBRZADUR

5. MARS, KL. 21:00

TJARNARBIO

MIDASALA:

MIDLIS
MIDASALA@TJARNARBIO.IS

kyssumst. pér med

bad.

BARNALAN
Mamma, hvenaer parf madur Hvad
ad byrja ad hegda sér vel svo|  meinardu?

ad madur komist ¢ ,géda”
listann fyrir

'ufs_tujdl?

fE, pui veist, Hvada dag
barf ég ad byrja ad
hegda mér vel svo ad
Jjélasveinninn gefi mér
i skainn. =

A e Bl ey P e e T B o 0, Tl B B

0Og ndina getur pu
Iéti% eins og Sara sé
tengd vid 280 watta
Marshall-magnara.

PU hittir
naglann &
hofudid.
Engin tunga
hér eftir.

Wt e,

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Ah, bad var i geer.
Ha?7? Af hverj
birta peir petta ekki
d einhverjum dber-
andi stad i blgdunum |
eda sjénvarpinu??,

e
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4x betri
upplausn,
Nanokristal-
teekni,
64x fleiri litir,
30% meiri birta. ¥

649.900.-

Samsung :7 >
S1HDTV ; 369.900.-

I ULTRA
— = &EHD

— 4x betri upplausn, Smart TV,

Netflix ofl., Oll taeki i einni
Samsung SUHD og somu fjarstyringunni.
Upplifédu meiri dypt i
bognu taeki (JU7505)
UHD uppskélun.

469.900.-

449.900.-

.

ORMSSON SQ IEVITSRUII\I!G

LAGMULA 8 - SiMI 530 2800 - ormsson.is SIDUMULA 9 - SiMI 530 2900

ORMSSON |  ORMSSON KS SRBYGG | ORMSSON | ORMSSON ORMSSON ORMSSON |  ORMSSON GEISLI TEKNIBORG |  OMNIS | BLOMSTURVELLIR
KEFLAVIK | PRISTUR-ISAFIRDI | SAUDARKROKI | SIGLUFIRBI | AKUREYRI | HUSAVIK | ViK-EGILSSTOBUM | PAN-NESKAUPSSTAB |ARVIRKINN-SELFOSS! \VESTMANNAEYJUM | BORGARNES! | AKRANESI | HELLISSANDI
SIMI4211535|  SIMI 4564751 | SIMI4554500 | SiMI467 1550 | SiMI4615000 | SiMI4641515 |  SiMI 4712038 SiMI 4771900 SiMI 480 1160 SiMI 4813333 | SiMI4222211 | SIMI4330300 | SIMI 436 6655




Bénus Kjallarabollur
meod osti, 4 stk.

" BONUS Baguette Myllan Lifskornabraud
450 g, 3 tegundir

300«

verdleekkun pr. K9

Solade Sojajogurt Sojade Sojajogurt
Verd adur 1795 kr. kg 4 bragdtegundir, 400 g Hrein, 400 g

Samlokuostur, i sneidum

PVOTTAEFNI

R T PVOTTAEFNI
"NUS PR ALLM T
\, n‘_ _ O NUS

Bonus bvottaefni Boénus Eldhusrullur
Fljétandi, 3 teg., 1,5 Storar, 3 rullur

Bonus Troéllahafrar
1 kg

— — e 4320
~ e 1 bl6d

MEGAPACK MEGAPACK

18

& Rolls ¢

?"i“gn er

SuperRremilimvToilet Tissue

=

OMO pvottaefni Bénus Blettahreinsir Designer Salernispappir
Duft, 73 pvottar Oxy, sprey, 750 ml 18 rullur

Verd i pessari auglysingu gilda til og med 28. februar a.m.k.



B&)NUS B&)NUS B&)NUS B&NUS B&NUS

ODYR oG G ROP- o
Op G
HEL GARSTE'K BEINHREINSAQ,R
_ mﬁm, -

- V“ S
998

1.03Tkq

Il

. kr kg

kr. kg _
Kjarnafeedi Lambakotilettur kr. kg Ali Grisabogur Nordanfiskur Porskbitar
| raspi, frosnar Ferskur Rod- og beinlausir, frosnir

) ] Bonus Grisakotilettur
Islandslamb Lambaprime Islandslamb Lambafillet KJUKL'NGUR Med beini, kryddadar,

Ferskt Ferskt A BETR A VERB, ferskar

L :
n&:ms (

.
2,098

= 698" :!

kr. kg kr. kg
Bonus 100% Kjuaklingabringur Kjorfugl Kjuklingabringur Kjorfugl Kjuklingur

Ferskar, ekkert vidbaett vatn Ferskar Ferskur, heill

FERSK BER
BEINT FRA spAp

Callnda Jardarber,
Spann, fersk, 400 g

NUS EKKERT BR

Opnunartimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 - Féstudaga; 10:00-19:30 - Laugardaga; 10:00-18:00 - Sunnudaga; 12:00-18:00
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Gloggt er gests augad

Saga katalonsk-spaenska rith6fundar-
ins Jordi Pujola er um margt 6venju-
leg. 1 dagkl. 16.30 til 17.30 tlar hann
a0 vera a Kaffislipp 4 Hotel Marina og
segja sogu sina og fra fyrstu bok sinni
Necesitamos un cambio. El sueno de
Islandia eda Vid purfum breytingu.
Islenski draumurinn.

,Eg ®tla ad tala um efni bokar-
innar og adalpersénuna en svo lika
pa breytingu sem ég geroi 4 minu lifi
pegar ég flutti til slands & sinum tima.
A Spéani var ég ad vinna a fasteigna-
s6lu og var 4 mjog g6dum launum en
min innri r6dd sagdi mér ao ég pyrfti
a0 vera ad gera bad sem mig langaoi
raunverulega til bess ad gera sem var
a0 skrifa. Pad var minn draumur.

Dag einn akvad ég ad heatta i
vinnunni, selja ibadina i Barcelona
og fina bilinn sem ég atti og svo naut
ég beirra forréttinda ao vera kvaentur
islenskri konu. En ég var ekki btiinn
ad segja henni fra pessu uppataki
minu pvi vid vorum alltaf bain ad gera
rao fyrir pvi ad buia afram i Barcelona
og ala upp bérnin okkar par. begar
ég sagoi henni fra pessu pa varo htin
afar gl6o og vio dkvadum ao lata
verda af bessu. Pad var oneitanlega
mikil 6vissa f6lgin i pbessu og folkio
sem kalla ma nei-ara var mikio 4 moti
pessu en vio 1étum pad ekki stoppa
okkur.

Nuina baum vio hér og éger ad leera
islensku og skrifa bannig a0 ég skila
nt ekki miklum tekjum til heimilisins
en a reyndar enn hlut i fyrirteekinu &
Spéni. En bad er ekki frabrugoio adal-
persénu bokarinnar sem a pao lika
sameiginlegt med mér a0 Gandhi

Katalonsk-spaenski rith6fundu-rinﬁ Jt;rdi Pujola byr og starf aislandi.

GANDHI SAGPI

gg EINMITT: EF bU VILT

BREYTINGAR bA SKALTU BYRJA
A SJALFUM BPER. 0G bAD ER
GRUNNURINN AD PESSUM
BREYTINGUM SEM EG GERDI A
LiF1 MiNU.

er mikil fyrirmynd { lifinu. Gandhi
sagoi einmitt: Ef ba vilt breytingar pba
skaltu byrja a sjalfum pér. Og pao er
grunnurinn ad pessum breytingum
sem ég gerdi 4 lifi minu. Adalperséna
bokarinnar fer hins vegar pa leid ad
fara at i politik til pess ad na fram
breytingum i lifi sinu og & sinu sam-
félagi en ég valdi ritstorfin.

Fyrsta bok Jordi kom ut i fyrra og
hann vinnur na ao pvi ao ljika peirri
nastu og segir ad par veroi enn sterk-
ari tenging vio Island. ,Titill naestu
boékar er Barpjonninn i Reykjavik og
ég er nokkud viss um ad hun veroi
bydd & islensku sem skiptir mig auo-
vitad miklu mali. Par segir fra 16gfraeo-
ingi sem kemur fra Spani og er eins og
ég i pvi ferli a0 breyta lifi sinu. Eg vona
a0 petta verdi ahugavert fyrir baeoi pa
sem lesa spansku og ekki sidur Islend-
inga. Gloggt er gests augad er a0 pvi er
mér er sagt vinsalt spakmeeli 4 [slandi
og ég leroi pao reyndar af sjalfum
borgarstjéranum i Reykjavik. En ég
er b6 fyrst og fremst anaegdur med
a0 hafa 1atid veroa af pvi ad breyta lifi
minu enda er ég afskaplega hamingju-
samur og anagdur a Islandi.”
magnus@frettabladid.is
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,Vid beinum sjonum ad folki sem bindur bagga sina 60rum hnutum en adrir,“ segir Gréta. FRETTABLADID/STEFAN

Med sjotta s

Kilningarvitio

Jiiliana — hatid sogu og boka i Stykkisholmi hefst i dag og
stendur fram a sunnudag. Gréta Sigurdardettir hotelstjori
segir einstakt og jafnvel skritid folk vera par i brennidepli.

,bemad petta arid er: En hvao pad var
skritid, og vid erum bar a0 fjalla um
f6lk sem batt bagga sina 6drum hntt-
um en samferdamennirnir. Vid byrjum
ekki & pvi a0 velja rithéfunda, heldur
btum okkur til bema og snidum svo
bakur og rithéfunda inn i pemad,”
segir Gréta Sigurdardottir, hotelstjori
Hétel Egilsen i Stykkish6lmi, um Jali-
6nu - hatio s6gu og boka.

Tveir rith6fundanna sem fram
koma, peir Einar Mar og Gunnar
Helgason, eru nylegir handhafar
Islensku bokmenntaverdlaunanna.
Skyldi Gréta hafa vitad pad pegar
htin b6kaoi pa? ,Nei, nei. Pad var i
névember sem vio negldum pa pvi
svona vioburo parf ad skipuleggja
med godum fyrirvara. Vid erum
auodvitad anaegdar meo ad beir fengu
verdlaunin. Segjumst hafa verio
meo sjotta skilningarvitio pegar vio
véldum ba,“ segir Gréta hlejandi.
Auk hennar i undirbuningsnefnd
eru Dagbjort Hoskuldsdottir, fyrr-

AF DAGSKRARLIDUM

Gunnar Helgason spjallar um bokina Mamma klikk og i Amtsbokasafninu
er syning a verkum nemenda grunnskolans, sem byggd eru a peirri bok.
Einar Mar hittir hop sem lesid hefur Hundadaga i vetur og a 60rum vid-
burdi spjallar hann um spurninguna: Hvad merkir ordid saga?

Sigmundur Ernir fjallar um pa arattu sina ad skrifa um félk og Hrafnhildur
Schram listfraedingur um lif og list Ninu Seemundsson.

verandi béksali i H6lminum, Sig-
ridur Erla leirlistakona og Pérunn
Sigborsdottir, feroamalafredingur
og adstooarhotelstjori Hotel Egilsen,
sem er sdgu- og bokahotel par sem
hjarta hatidarinnar sler.

Hatidin er nefnd eftir Jaliénu Jéns-
dottur, fyrstu konu 4 Islandi sem fékk
gefna at bok, lj6dabokina Sttlku. bad
var arid 1876. betta er fj6ra hatioin
henni til heidurs & jafn mérgum
arum og Gréta segir hana pa staerstu
til pessa. ,Vid erum a0 vinna steerri
verk meo grunnskélanum en aour,

pvi vio viljum hafa ahrif a lestur og
islenskukunnattu barna. Svo erum
vio lika med leiklestur pvi Jaliana var
lika fyrsta kona a Islandi sem skrifadi
leikrit sem sett var & svid. bad fjallar
um vig Kjartans Olafssonar. Verkid
er i flutningi ungs folks og ég veit
a0 6vant leid verour farin i talkun-
inni,“ segir Gréta. Han tekur fram
a0 vioburoir hatidarinnar séu friir
og 61l vinna unnin i sjalfbodavinnu.
,Juliana er ekki haldin til ad hagnast
a henni peningalega, heldur til ad
audga andann.” gun@frettabladid.is

Med brynt erindi vid samtid og framtid

BEKUR

Undirgefni
2. 8.8.8.8. ¢
Michel Houellebecq

Pyading: Fridrik Rafnsson
Utgefandi: Mal og menning
Prentun: Oddi

Sioufjoldi: 275

Kapa: Halla Sigga

Rith6éfundurinn Michel Houelle-
becq er likast til vinsalastur allra
nalifandi franskra héfunda. Baekur
hans vekja avallt mikio umtal enda
hefur hann einstakt lag a a0 tala
sterklega inn i samtimann, jafnt
malefni samfélagsins sem stdéou
einstaklingsins. Nyjasta skaldsaga
Houellebecq, Undirgefni, er engin
undantekning a pessu. bvert a moti.
Umtalio er gridarlegt og ahuginn
a verkinu jafnt sem héfundinum
hreint med 6likindum.

En Houellebecq fetar lika vand-
farna og varasama sl6o i Undir-
gefni. bar segir fra haskolakennar-
anum Francois sem er sérfredingur
i verkum 19. aldar héfundarins J.K.
Huysman, sem fjalladi m.a. um
hnignun Evrépu i verkum sinum,

en pad myndar sterka tengingu
vid hugmyndaheim fortidar allt
til peirrar naleegu framtioar pegar
sagan a sér stao, arsins 2022. Adal-
vioburdir ségunnar hverfast i
kringum pa atburoi ad formadur
Braeoralags miuslima er ad vinna
forsetakosningarnar i Frakklandi
meo tilheyrandi islamsvadingu
fransks samfélags. Pessi nalgun
Houellebecq, ad skrifa samfélagio
og bréun pess inn i nana framtid og
fjalla pbannig um std0u samtimans,
hugmyndalega jafnt sem politiskt,
minnir 6neitanlega a dystopiskar
bokmenntir a bord vio 1984 eftir
George Orwell og Brave New World
eftir Aldous Huxley. Samanburdur-
inn 4 ad minnsta kosti fullan rétt a
sér en Undirgefni er b6 um margt
dypra og listreenna verk en ekki
einungis po6litisk framtidarspa.
Hinn samfélagslegi praour verks-
ins tekst & vio hnignun Evropu,
menningu og samfélagsgero alf-
unnar og ekki sidur trkynjun hins
vestreena menntamanns og ekkert
er dregio undan. Houellebecq letur
alla politiska rétthugsun 16nd og
leid og hikar ekki vid ad draga upp
mynd af tekifeerissinnadri mennta-
stétt Frakklands sem fagnar i raun

endurkomu fedraveldisins, sér-
hagsmunum hinna menntudu a
kostnad velferdarpjoofélagsins og
pannig meetti afram telja. Francois,
hin skeytingarlausa adalperséna,
er holdgervingur hinnar vestraenu
hnignunar sem latur préun sam-
félagsins sér i 1éttu rami liggja i anda
toémhyggjunnar svo lengi sem bodio

er upp a gott vin med frambeerileg-
um mat og kynlifio geti haldio afram
ad vera persoénuleg nautnasvélun an
minnstu tilfinninga eda skuldbind-
inga hvort sem er med astkonu eda
vendiskonum. Allt lif Francois, allar
athafnir hans og akvardanir byggjast
4 sérhagsmunum hans og sjalfselsku
en engu ao siour tekst Houellebecq
ad draga upp mynd af tiltakanlega
viokunnanlegum naunga. Hinn
menntadi einfari er kunnugleg per-
sona i verkum Houellebecq enda
hentar persénan sérdeilis vel til bess
a0 skoda samfélagio, proun pess og
hnignun og setja paer vangaveltur
i steerra ségulegt samhengi. I per-
sonunni og lifi hennar felst i senn
moguleiki okkar til pess a0 lera af
ségunni, huga ad almennu skeyt-
ingarleysi um manneskjuna sem og
ad skoda nautnahyggju einstaklings
sem er engum haour.

Houellebecq er fraber stilisti
sem hefur jafnframt mikio vald a
fras6gninni og umhverfi hennar
i heild. Hann veitir lesendum
djupa innsyn i salarlif adalpersénu
sinnar og kryfur hana sem og sam-
félagio til mergjar sem baoi préast
fyrirhafnarlaust en avallt 6hja-
kvamilega til undirgefninnar. bad

parf engan ad undra ad Undirgefni
hafi ytt hraustlega vio frénsku og
reyndar evropsku samfélagi &4 peim
stutta tima sem er lidinn fra atgafu
bokarinnar sidla ars 2015. Undir-
gefni er marglaga skaldsaga sem
heimurinn er rétt ad byrja a0 lesa og
Houellebecq er 6grandi, skemmti-
legur, stridinn og spennandi hof-
undur.

Pad er pvi mikid fagnadarefni a0
bokin skuli nt pegar vera komin
at i framarskarandi islenskri pyo-
ingu Fridriks Rafnssonar. Friorik
er 4 meoal afkastamestu pyoenda
a gooum bokmenntum og pad er
ometanlegt fyrir islenska menn-
ingu ad eiga bessa gatt ut i hinn
stora heim békmenntanna sem
gooar pyoingar eru. Undirgefni er
bok sem skiptir mali og 4 erindi vio
vestrent samfélag samtimans og
framtidarinnar og mikilvaegi pess
ad bjooa islenskum lesendum upp
a gedapydingar a slikum verkum
verdur seint tijundad um of.

Magnus Gudmundsson

NIDURSTADA: Algjérlega mognud
bok sem tekur & vidkvemustu mal-
efnum lidandi stundar sem og st6du
og proéun samfélagsins.
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Ellen DeGeneres er hress typa. NORDICPHOTOS/GETTY

Fjolbreyttur ferill Ellen DeGeneres

Spjallpattastjornandinn, leikkonan og uppistandarinn Ellen DeGeneres hefur heldur
betur komid vida vid a ferlinum. brettanda seria pattar hennar er ni i syningu.

yrsti patturinn af The Ellen
DeGeneres Show for i loftid
8. september ario 2003 og
er 13. seria pattarins na {
syningu. Kynnir og stjérn-
andi i pattunum er Ellen DeGeneres.

Ellen @®ttu nu flestir a0 kannast
vio en hun héf ferilinn sem uppi-
standari og naoi talsverori athygli
a pvi svidi og var hiin meoal annars
fyrsti kvenuppistandarinn sem bo0id
var i settid i spjall eftir uppistand sitt
i The Tonight Show Starring Johnny
Carson. Ad komast par ad og hvad pa
a0 setjast i settio og reda vid Johnny
Carson var alitio eitt besta tekifaerio
i bransanum fyrir grinista 4 pessum
tima.

Ellen reyndi einnig fyrir sér sem
leikkona og margir kannast vio
hana sem rédd Dory i teiknimynd-
inni Finding Nemo. Einnig hefur
han leikio lykilhlutverk i tveimur
leiknum sjénvarpspattaré6oum, Ellen
og The Ellen Show. I fj6rou seriu af
pettinum Ellen arid 1997 kom htin
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THE ELLEN DEGENERES
SHOW

2.054 peettir hafa verid
gerdir af The Ellen DeGeneres
Show

13 seriur hafa verid syndar
8. september arid 2003 for
fyrsti patturinn i loftio

38 Daytime Emmy-verdlaun
hefur patturinn fengio

at ar skapnum pegar han var gestur
i spjallpeetti Oprah Winfrey, stuttu
sidar kom karakter hennar i peett-
inum, Ellen Morgan, einnig ut dar
skapnum hja salfreedingi sinum sem
leikinn var af sjalfri Oprah, og vakti
pao talsveroa athygli.

Hun hefur einnig verid kynnir &
Oskars- og Grammy- og Emmy-vero-
launahatidum vio godar undirtektir
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enda pykir han vera fyndin. Sjalf
hefur han hlotid prettan Emmy-vero-
laun, fjértan People's Choice verd-
laun auk ymissa annarra verdlauna
aferlinum.

Ohztt er ad segja ad battir hennar
hafi hlotid pryois vidtokur og eiga
peir sinn fasta dhorfendahép og
horfa ad medaltali 3,9 milljénir
manna a hvern patt sem telst ansi
gott. bettirnir hafa fengio alls 38
Daytime Emmy Awards og hefur
Ellen sjalf unnid People's Choice
Award sem besti kynnir i dagsjon-
varpi fjértan sinnum

I pattunum er fjé1di endurtekinna
atrida og pemu, sem demi ma nefna
modur Ellenar, Betty, sem heimsakir
pattinn reglulega og einnig dansar
Ellen sjalf i upphafi hvers pattar,
stundum dansar hun inn { ahorf-
endahoépinn og far jafnvel lanad
eitthvad fra ahorfendum, eins og hatt
eoa flik sem hun kledist.

Syningar a The Ellen DeGeneres
Show hefjast pann 7. mars a St60 2

afsl.

SOPHIA GRACE 0G ROSIE

Fraenkunum Sophia Grace
Brownlee og Rosie McClelland
var fyrst bodid i pattinn eftir ad
Ellen sa myndband af peim flytja
abreidu af laginu Super Bass
med séngkonunni Nicki Minaj.
pegar myndbandid var birt a
myndbandaveitunni YouTube
arid 2011 voru paer atta og fimm
ara gamlar og eftir ad hafa komid
sem gestir i pattinn i fyrsta sinn
fengu paer sitt reglulega innslag
undir yfirskriftinni Tea Time

with Sophia Grace and Rosie par
sem paer taka viotol vid pekkta
einstaklinga a bord vid Justin
Bieber, Katy Perry, Taylor Swift
og Reese Witherspoon.

og verour patturinn syndur manu-
daga til fimmtudaga klukkan 17.45.
gydaloa@frettabladid.is

Frumsyningar

P

FYRIR FRAMAN
ANNAD FOLK

Gamanmynd

Adalhlutverk: Snorri
Engilbertsson, Svandis Déra
Einarsdottir, Hilmir Snar
Guonason og Hafdis Helga
Helgadottir

Frumsynd: 26. febraar
IMDb 8,3/10

THE DANISH GIRL
Dramamynd

Adalhlutverk: Eddie Redmayne,
Alicia Vikander, Matthias
Schoenaerts, Ben Whishaw og
Sebastian Koch

Frumsynd: 26. febraar

IMDb 7,0

Rotten Tomatoes 69%

TRIPLE 9

Gleepamynd

Adalhlutverk: Kate Winslet,
Norman Reedus, Teresa Palmer,
Aaron Paul, Gal Gadot, Chiwetel
Ejiofor og Woody Harrelson
Frumsynd: 26. febraar

IMDb 7,2/10

Rotten Tomatoes 56%
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Grubs Cityline reidskarnir eru vatnsheldir og hlyir.
Opid er vidara en a 6drum gerdum og er pvi
audvelt ad smeygja séri og Or.

Hord ta. Grubs eru framleiddir

or mjoku nattorugommii

og kiceddir med

neopreni.

. O A Cityline

20°C 14500,
Sdluadllar

LMfland Reykjavik, Alureyr, Outline
Bléndubsi og Bormgarmesi 14 200 -
F&durblandan Egilsstiium, :
Huolsvelli og Hell

Kaupfélag Bomgfirdinga

Top Reiter Qguriwarfi

K.M. Bjbrustan BlSardal

KS wverslunin Eyr Saudarkadki

Kaupfélag Vestur Honvetninga

Fékasport A lureyri

Varahlutavershun Bjorms Lyngfsi _
Verslunin Takn Hdsavik Weoodline
Baldvin og Porvaldur Selfossi 8.900 -
Ishestar Hafarfirsi

JHM Reyigavik

Fjslli.is netverslun

Hirdan Gardabee

Heimkaup.is

Skipavlk stykkish&mi

Midlineg
16.800, -

Vild ..

Heildsdludreifing
Smidsbud 6, 210 Gardabae, 564 5040
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Hyvensr?
Hvar?
Fimmtudagur

25. FEERTAR 2016
Tanllst

Hva3? lapanski eftonlistamadurinn
Dasu ke Tanab=

Hwenzer? 2100

Hvar? Geenihatturinn
DmEuk=Temabe o brie tur i Takijd
i Japem, hemn &1 TymdlisErmenn -
sdur ogdwmldii London um nakkurt
sheid Femn hefur gefid it bdnlst
hjeiitgefufyT ek um 8 bord v i

M m ja Tune, BBE, Project Mooncimck
og Browmsiwood Becordings Femn
hefur komid frem med Lo DB og
en duthl g dblemdsd tinlist s
memna A bardwid Elem Mehler og
Amron rome

Umbodamador
slouldara

Hwad¥ buionomows/ lifandi tonlst
Hvenz? 2200

Hvar? Boston

br mgjp memne hlgmeseit, Fiter,
ba=icg rommiw. Frum=m i3 =i
og =ndeleus i ey n gestit. AT T wel-
kommiT.

QPIB ALLA
VIRKA DAGA
KL. 9.00 -1%.00

Simstimi rédgjels
or prifijudsga
og immtudsga
k. 13.00-14.00

BMI 512 5500
GRENT NOMER 00 8800
KRINGLAN 1 103 REYKMYIK

Hvad¥ Waginabonys [ et
Hwenz=r! 22000
Hvar! Barbnanss

Huad¥ Hicoles Fumys
Hwenzr! 2130
Hvar! Ztofan Cafa

Hwa¥ Equally Ztupd (e ngi
Huenz= 2100

Hwa /@ Memgi

Equally Stupid =1 fmme=kidog
kraftmikid trid Témlstbridosms et
TytmEk og oft 8 Bdum hrdd HlgEm-

MEMMING © FPRETTAABLAD I

Fratoer g smsrsmyrd o el e umsdt
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EGILSHALL

zeeitm hiker ekkivid ad ==k pahrifi
rokktdnlist odm pfwel hemstanlist
Leglinirner smus e vher og i fyrirrimi
P& Enlitm geti farid heett s=m et
sl dam. Mideserd 2000 krdm ur.

Hv=a? kSet Gra Pja 8 Hirs
Hwenz=? 2000

Hvar? Harra

Adgemgmeyrir 2000 krdnur.

Fyrirlestrar

Hw=d? Dokiormedeni IFredi Ehzan
Peshaybhi

Hwvenzer? 1430

Hvar? Haskali klands

Fmmiudsgmn 25. f=bmier wer Eh=em
Peshey Ahi doktomsTitgerd sna i
Tiffre=diwid Lif og umhwerfer Binde-
delld Heskdln klmds Ritgerd in ber
heitid: FemmsakmiTea gsnatjem man i
s hur prosloun S1ikm Heik jusfbrigda
[Ehudie o formn o dacinl gem e s pres-
iom during =mbr yonicdeselopment
indrrergen t Arctic chenr [Sakse]mus
mlpmus] maTtphs).
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Ahugi folks & Srmyndum fer vaxandi hér 4 landi

,Vio attudum okkur a pvi ad vett-
vangur fyrir 6rmyndir var enginn
a Islandi og vid gatum bvi litio gert
vio peer 6rmyndir sem vid h6foum
framleitt eftir ad hafa synt peer a
listas6fnum. Erlendis eru hins vegar
6rmyndhatioir ad poppa upp ut
um allt og dhugi f6lks & 6rmyndum
fer vaxandi i takt vid hrada takni-
proun,“ segir Halldéra Rut leikkona
og ein af umsjénarménnum Or-
varpsins.

Petta frumkvoolaverkefni varo loks
a0 veruleika fyrir premur arum pegar
handsaladur var samstarfssamningur
vid Bi6 Paradis, RUV og Nyherija.

Uppakomur

Hvad? O-(h)Ljodakvold

Hvenzer? 21.00

Hvar? Gaukurinn

Um fjélbreytt programm verour
ad rae0a, allt fra pekktum reynslu-
boltum til nylida sem preyta munu
frumraun sina a svioinu. bvi er

allt ordsins folk hvatt til ad meeta,
hlyda a og skala, pvi hvad annad

er svosem ao gera i lok februar
pegar bugun islenska vetrarins naer
hamarki?

Hvad? Raett um daudann
Hvenaer? 17:15

Hvar? Bokasafn Képavogs, Hamra-
borg 6a

baod er ao fara af stad ny erindar6o
par sem ymsir meetir fyrirlesarar
tala um daudann, hver fra sinu
sjénarhorni. I dag heldur Hjértur
Magni Jéhannsson erindi, svarar
fyrirspurnum og raeoir vio gesti.
Allir velkomnir, enginn adgangs-
eyrir.

Uppistand

Hvad? Mid-island 2016

Hvenzer? 21.00

Hvar? Hljomahéllin

Mio-Island er 4 leidinni i Hljoma-
holl med glenytt uppistand. Meo-
limir Miod-Islands eru peir Ari Eld-
jarn, Bergur Ebbi, Bjérn Bragi, Dori
DNA og J6hann Alfred og munu
peir allir koma fram a syningunni

i Hljomaholl. Nyja uppistandssyn-
ingin var frumsynd i Pjodleikhts-
kjallaranum i byrjun jantar 2016 og
hefur hun fengio frabeerar viotokur.

Hvad? Uppistand i Comedy
Klubbnum

Hvenzer? 21.30

Hvar? Bar 11

Uppistand.is heldur grinkvéld alla
fimmtudaga i Comedy Klubbnum
4 BAR 11. I febraar eru 6ll uppi-
stondin & svokoélludu ,,Pro-Am*
formi, fyrrihlutinn er uppistand
me0d reyndari grinistum og eftir hlé
tekur vid svokallao Tilraunauppi-
stand, par sem 6reyndir grinistar
fa teekifeeri til ad spreyta sig og
reyndari ad préfa nytt efni. Mioa-
verd 1.000 krénur.
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gjofsemgefur.is

907 2003
G?Hjalparstarf

\dIJ kirkjunnar

,I dag er verkefnio ad geta sér gott
ord, um 200 6rmyndir hafa verio
sendar inn 4 hatio Orvarpsins fra
upphafi og patttaka listamanna,
hvort sem peir koma ad Orvarpinu
sem starfsmenn eda beinir patttak-
endur, hefur verio vonum framar,“
segir Halldora.

Orvarpid er ekki bara hatio heldur
vettvangur fyrir skapandi folk i kvik-
myndalist og heldur meoal annars
masterklassa, namskeid og fyrir-
lestra.

,Vio erum alls ekKki stor vettvangur
en erum alltaf a0 bata vio Orvarpié
og vonandi mun vettvangurinn Or-

varpio proast og eflast med timanum.
Orvarpio er einnig stokkpallur fyrir
ungt og efnilegt folk i faginu,”

Orvarpio hélt prjar pemavikur {
haust, fyrsta vikan var tileinkad unga
folkinu i kvikmyndabransanum,
onnur vikan var tileinkud konum i
kvikmyndum og pridja vikan var til-
einkud heimildamyndum.

A uppskeruhatioé Orvarpsins ma
sja allar peer myndir sem sérstak-
lega voru valdar til birtingar a RUV
asamt 60rum sérstaklega voldum
myndum,” segir Halldéra Rut full til-
hlékkunar.
gudrunjona@frettabladid.is

Halldéra Rut Baldursdéttir og Harpa Fonn Sigurjonsdéttir, umsjonarmenn Orvarpsins.
FRETTABLADID/VILHELM.

Netpartar
er nuU alpjodlega
vottad fyrirtaeki

Netpartar hefur nd, fyrsta fyrirtaski sinnar tegundar 4 [slandi, fengid
ISO 14001 vottun, dsamt vottun Bilgreinasambandsins samkveemt
BGS gaedastadli. Mun pad gera fyrirtaekinu kleift ad vera afram
leidandi i umhverfismalum og hjalpa okkur ad gera enn betur.

Netpartar ehf. er verslun med varahluti a netinu og er leidandi
i flokkun og endurvinnslu notadra bifreida.
Fyrirtaekid er i samstarfi vid tryggingarfélogin Sjéva, TM og Vorad.

EMS 633342

- | PARTAR

Netpartar ehf. Simi: 486 4499
Byggdarhorn 38  netpartar@netpartar.is
801 Selfoss www.netpartar.is
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¥4 19:25

MATARGLEDIEVU

NU er timi fyrir islenskt sjavarfang. Eva Laufey matreidir
ofnbakadan lax med girnilegu graenmeti, humarsipuna
hennar mdémmu og fiskitaco sem slzer i gegn. Svo er pad
ftalskur eftirréttur med islensku skyri til ad toppa maltidina.

Fadu pér askrift 4 365.is

¥ 19:55
JAMIE’S SUPER FOODS

i bessum skemmtilegu pattum
ferdast Jamie Oliver vida um
heim til ad komast ad
leyndarmali peirra sem lifa
lengur.

¥4 20:40

NCIS

Storgboir spennupaettir sem
fjalla um Leroy Jethro Gibbs
og félaga hans i rannséknar-
deild bandariska sj6hersins.

VA 2125
BLACKLIST

James Spader er
storkostlegur i hlutverki
Raymonds Reddington i
pessum mognudu
spennupattum.

¥V 2210
BETTER CALL SAUL

Onnur seria pessara 6borgan-
legu patta um Saul Goodman
sem er best pekktur sem
l6gfraedingur Walters White i
pattar6dinni Breaking Bad.

B 22:00

WE'RE THE MILLERS
Hressileg gamanmynd fra
2013 med Jennifer Aniston
og Jason Sudeikis i
adalhlutverkum.

3 | 20:20

SUPERGIRL
Bradskemmitilegir og
spennandi paettir um Koru
sem byr yfir sému ofur-
kroftum og freendi hennar
Clark Kent. Geysivinszlir
paettir vestanhafs.

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

a adeins 333 kr. a dag.
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Fimmtudagur

STOD 2

07.01 Barnatimi Stédvar 2

08.10 Masterchef USA

08.55 The Middle

09.15 Bold and the Beautiful

09.35 The Doctors

10.15 60 minutur

11.00 Jamie & Jimmy'’s Food Fight
Club

11.45 Um land allt

12.00 A uppleid

12.35 Nagrannar

13.00 The Secret Life of Walter
Mitty

14.55 Think Like a Man

16.55 Tommi og Jenni

17.20 Bold and the Beautiful

17.40 Nagrannar

18.05 The Simpsons

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.47 iprottir

18.55 island i dag

19.25 Matargledi Evu

19.55 Jamie’s Super Food

20.40 NCIS Storgddir og léttir
spennupattir sem fjalla um Leroy
Jethro Gibbs og félaga hansirann-
soknardeild bandariska sjohersins
sem purfaad glima vid a floknari
og hattulegri mal.

21.25 The Blacklist bridja spennu-
pattar6din med James Spaderi
hlutverki hins magnada Raymonds
Reddington eda Red, sem var
efstura lista yfir eftirlysta glaepa-
menn hja bandariskum yfirvéld-
um. Hann gaf sig fram og baudst til
ad adstoda FBI.

22.10 Better Call Saul

23.00 Married

23.25 Rizzoli & Isles

00.10 The X-Files

00.55 Shameless

01.45 Company of Heroes

03.25 The Secret Life of Walter Mitty
05.15 The Middle

05.40 Fréttir og island i dag

SPORT

07.10 PSV Eindhoven og Atletico
Madrid

08.50 Dynamo Kiev og Manch. City
10.30 Meistaradeildarmorkin
11.00 Oklahoma City og Indiana
12.40 Veszprém og Zagreb
Meistaradeild Evropu i handbolta.
14.10 Markapattur Meistaradeildar
Evréopuihandbolta

14.40 PSV Eindh. og Atletico Mad.
16.20 Dynamo Kiev og Manch. City
18.00 Meistaradeildarmorkin
18.30 Bundesliga Weekly

19.00 Meistarad. i hestaiprottum
22.20 World Strongest Man 2015
22.50 Liverpool og Augsburg
00.30 Manch. United og Midtjylland

SPORT 2

12.35 Aston Villa og Liverpool
14.15 Manchester City og Totten-
ham Hotpsur

16.00 Everton og WBA

17.45 Arsenal og Leicester City
19.30 PL Classic Matches

20.00 Premier League World
20.30 Messan

21.45 Swansea City og Southampton
23.25 Chelsea og Newcastle
01.05 Premier League World

GOLFSTODIN

08.10 Northern Trust Open
12.30 Golfing World

13.20 Northern Trust Open
17.40 PGA Tour 2016 - Highlights
18.35 Inside the PGA Tour

19.00 The Honda Classic

23.00 Inside the PGA Tour

23.25 Golfing World

STOD 3

18.20 Guys With Kids
18.45 Comedians

19.05 Suburgatory
19.30 Fresh Off the Boat
19.55 Sullivan & Son
20.20 Supergirl

21.05 Flash

21.50 Arrow

22.35 NCIS Los Angeles
23.20 Justified

00.00 First Dates

00.50 Fresh Off the Boat
01.10 Sullivan & Son
01.35 Supergirl

02.15 Flash

03.00 Arrow

03.40 Tonlistarmyndbénd fra Bravo

KRAKKASTODIN

07.00 Brunabilarnir

07.25 Ljéti andarunginn og ég
07.47 FEvintyraferdin

08.00 Déra kénnudur

08.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

08.45 Gulla og graenjaxlarnir
08.55 Tommi og Jenni
09.00 Afram Diego, afram!
09.24 Svampur Sveins
09.49 Rasmus Klumpur og
félagar

09.55 UKI

10.00 Lina Langsokkur
10.23 Kalli a pakinu

10.48 Hvellur keppnisbill
11.00 Brunabilarnir

11.24 Ljéti andarunginn og ég
11.46 Avintyraferdin

12.00 Dé6ra kénnudur

12.24 Morgasirnar fra
Madagaskar

12.45 Gulla og grenjaxlarnir
12.55 Tommi og Jenni

13.00 Afram Diego, afram!
13.24 Svampur Sveins

13.49 Rasmus Klumpur og
félagar

13.55 UKI

14.00 Lina Langsokkur
14.23 Kalli a pakinu

14.48 Hvellur keppnisbill
15.00 Brunabilarnir

15.24 Ljéti andarunginn og ég
15.46 Evintyraferdin

16.00 Dé6ra konnudur

16.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

16.45 Gulla og graenjaxlarnir
16.55 Tommi og Jenni

17.00 Afram Diego, afram!
17.24 Svampur Sveins

17.49 Rasmus Klumpur og fé-
lagar

17.55 UKI

18.00 Lina Langsokkur
18.23 Kalli a pakinu

18.48 Hvellur keppnisbill
19.00 Puss N’Boots

GULLSTODIN

18.25 Two and a Half Men
18.50 Friends

19.15 Raising Hope

19.40 Poppsvar

20.20 Major Crimes
21.05 Cold Feet 5

22.00 The Sopranos
23.00 Peaky Blinders
00.00 It’s Always Sunny in
Philadelphia

00.20 Mind Games

01.05 Poppsvar

01.45 Major Crimes
02.30 Cold Feet 5

03.25 The Sopranos
04.20 Tonlistarmyndbond fra Bravo

BiOSTODIN

11.50 Pirates! In an Adventure With
Scientists

13.20 The Other Woman

15.10 Grace of Monaco

16.55 Pirates! In an Adventure With
Scientists

18.25 The Other Woman

20.15 Grace of Monaco Nicole Kid-
man leikur hina glasilegu Grace
Kelly sem var kvikmyndastjarna
iHollywood & sj6tta aratugnum.
pad vakti heimsathygli pegar hun
gekkihjénaband med Rainier
prins Il af Monaké arid 1956.
22.00 We're the Millers Hressileg
gamanmynd fra 2013 med Jennifer
Aniston og Jason Sudeikis. Myndin
flallar um marijuanasala sem faer
blackunnugt félk til ad pykjast vera
eiginkona hans, dottir og sonur,

til ad hjalpa sérad smygla farmi af
marijuana yfir landamaeri Mexiko
til Bandarikjanna. Myndin er eftir
handritsh6fundana Bob Fisher og
Steve Faber sem skrifudu medal
annars The Wedding Crashers.
23.50 Phone Booth

01.15 Unforgiven

03.25 We're the Millers

RUV

15.20 Violetta

16.05 Kiljan

16.50 Taknmalsfréttir

17.05 Stjarnan - Fylkir Bein ut-
sending fra undanurslitum kvenna
ihandboltailaugardalsholl.
18.55 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 iproéttir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

20.10 islenskur matur (8:8)
20.40 Ljosmodirin (8:8)
21.35 Best i Brooklyn (1:23)
22.00 Tiufréttir

22.15 Vedurfréttir

22.20 Logregluvaktin

23.05 Ofaerd

00.00 Of=rd

00.50 Kastljos

01.20 Fréttir

01.35 Dagskrarlok

SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist

08.00 Everybody Loves Raymond
08.20 Dr. Phil

09.00 Top Chef

09.50 Minute To Win It

10.35 Pepsi MAX tonlist

11.00 Arshatidarmyndband
kvennaskoélans i Reykjavik 2016
11.30 Pepsi MAX tonlist

13.25 King of Queens

13.50 Dr. Phil

14.30 The Millers

14.55 Welcome to Sweden
15.20 America’s Next Top Model
16.05 Parenthood

16.50 My Kitchen Rules

17.35 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show

18.55 The Late Late Show

19.35 America’s Funniest Home
Videos

20.00 The Biggest Loser - island
21.10 Billions

22.05 Zoo

22.50 The Tonight Show

23.30 The Late Late Show

00.10 Scorpion

00.55 Law & Order. Special Victims
Unit

01.40 The People v. O.J. Simpson.
American Crime Story

02.25 Billions

03.20 Zoo

04.05 The Tonight Show

04.45 The Late Late Show

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

FM 102,9 Lindin



Polo. Gerir gaedamuninn.

VW Polo Trend & Style:

2.690.000 kr.

sjalfskiptur: 2.990.000 kr.

Volkswagen Polo. Fyrir alla muni.

Pegar pu hefur kynnst geedunum, paegindunum og taekninni sem Volkswagen Polo byr yfir
duga engar malamidlanir. Komdu i reynsluakstur og finndu geedamuninn.

Stadalbunaduri Trend & Style

« Hiti i framsaetum

« Hradastillir

+ Ledurkleett adgerdarstyri
- Litaskjar i meaelaborgi

- Nalgunarvarar ad aftan - Start/Stop bunadur - Stédugleikastyring

og framan - Halogen adalljés + Spolvérn
- Skyggdar rudur + Bluetooth bunadur fyrir - Composition Touch utvarp
- 15" Estrada Alfelgur sima og afspilun m/4 hatélurum

Volkswagen

www.volkswagen.is

H HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is

Hoéldur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbae - Heklusalurinn isafiroi
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Mexikoskt lasagn

Fyrir fjora til sex

800 g nautahakk

5 storar tortillur

1 medalstor raudlaukur, smatt
saxadur

1 raud paprika, smatt séxud

1 gul paprika, smatt soxud

8-10 sveppir, smatt saxadir

1/4 rautt chili, frehreinsad og smatt
saxad

2 -3 msk. koriander, smatt saxad
Mexikosk kryddblanda, taco sea-
soning mix i pakka

1 dés gular baunir

1 dos nidursodnir tdmatar

350 g salsasosa

4 msk. hreinn rjdmaostur

Rifinn ostur

Nachosflégur, saltadar

Salt og pipar

Adferd: Skolio greenmetid og
skerid pad smatt nidur. Hitid

oliu i potti vio vaegan hita, setjio
grenmetid i pottinn og steikiod par
til mjukt. Branio nautahakkid a
poénnu og batid kryddbléondunni
saman vio samkvaemt leio-
beiningum & pakkanum. Blandio

pvi nast hakkbléndunni saman
vio greenmetio i pottinum. Batid
gulu baununum, nidursodnum
tomotum, salsasésunni, og rjoma-
ostinum saman vio. Hreerio vel i.
Kryddio til med salti og pipar. Ad
lokum saxid pio ferskan kériander
smatt nidur og beetio vio, leyfio
pessu ad malla vid vaegan hita

i nokkrar minatur. Munio ad
smakka ykkur til meo salti og
pipar.

Leggio tortillakoku i botninn &
eldféstu moti, setjio hakkbléndu
par ofan a og dreifid rifnum osti
yfir hakkblénduna. Leggiod sidan
aodra tortillukdku ofan 4 og endur-
takio par til hakkblandan er komin
yfir fimmtu tortilluk6kuna. Dreifio
vel af rifnum osti yfir og saxio
ferskt kériander, um pao bil msk.
og saldrio yfir réttinn.

Stingid nokkrum nachosflégum
iréttinn. Setjid réttinn inn i ofn og
bakio vio 180°C 125 - 30 minutur.

Gott er a0 bera lasagnad fram
me0 fersku salati, syroum rjoma og
gvakamole.

Uppskrift fengin af Evalaufeykjaran.com

Serstakir styrkir
0Bl 2016

OBI veitir sérstaka styrki til ymissa hagnytra verkefna sem
tengjast hagsmunum fatlads folks og 6ryrkja i samreemi vid
malefni, markmid og/eda stefnu OBI.

OBi auglysir hér med eftir umséknum um styrki.

Umsoknarfrestur er til 15. mars naestkomandi.

Upplysingar um styrkuthlutun liggur fyrir
eigi sidar en 1.mai.

Sott er um styrk & vef bandalagsins obi.is
Med umsokn skal fylgja fijarhags- og verkefnadeetlun
med timasetningum.

Nanari upplysingar veitir starfsfolk a skrifstofu OBI,
netfang: mottaka@obi.is eda i sima 530 6700.

( ORYRKJABANDALAG iSLANDS

www.obi.is

Agent Fresco, Emmsjé Gauti og Ulfur Ulfur tla ad tr

monnunum. FRETTABLADID/ERNIR

ylla lydinn a bjodhatid i Vestamannaeyjum. Mikil tilhlékkun er i lista-

Agent Fresco, Emmsjé

Gautio

a bjoo

4

Ulfur Ulfur
hatio 2016

Fyrstu listamennirnir hafa verid tilkynntir a hatidina. beir hlakka
mikid til en Gauti kvidir po fyrir ad fara 1 Herjolf.

Hljémsveitirnar Agent Fresco, Ulfur
Ulfur og rapparinn Emmsjé Gauti
koma fram & Pjo0hatid 2016 en petta
eru fyrstu listamennirnir sem kynntir
eru til leiks a pessa bjoohatio sem er
namer 142.

betta er i annad sinn sem hljom-
sveitin Ulfur Ulfur kemur fram
en daettinn kom fram par
arid 2012. ,Mér list alveg
hevi vel 4 petta. Eg hef
reyndar bara einu
sinni adur fario til
Eyja og hef pvi ekk-
ert 6trulega mikla
reynslu en mér
finnst petta geggj-
ad,” segir Arnar
Freyr Frostason
en hann myndar
Ulf UIf asamt
Helga Semundi
Gudmundssyni.
Arnar Freyr segir
a0 peir félagar komi
til meo ad flytja sina
helstu slagara i bland
vid glenytt efni. ,Vid
erum ad vinna ao nyju efni
pessi dagana og héfum eigin-
lega verid ad semja sidan sidasta
plata kom tut. Vid eigum 6rugglega
eftir a0 spila 16g sem eru ekki einu
sinni ordin hugmynd nuna, pad er
svo langt i petta,“ baetir Arnar Freyr
vio léttur i lundu.

Rapparinn Gauti beyr Masson,
betur pekktur sem Emmsjé Gauti, er
einnig ad koma fram i annao sinn a
bjoohatio. ,Mér fannst mjég gaman
parna sidast. Mér fannst reyndar
hraeoilegt ad purfa fara i Herjolf,“

segir Gauti en samgongutaeki eru ekki
i miklu uppahaldi hja honum. ,Eg er
hraeddastur vio flugvélar, sidan viod

bata pvi ef bu ert ekki hreeddur
vid sjoinn pa ertu ekki
med gott

—

Aror Dan Arnarson,
soéngvari Agent
Fresco

imyndunarafl og svo eru pad bilar,
pvi betta er allt eitthvad sem kless-
ist 4 og sekkur og madur hefur enga
stjorn a pessu,” beetir Gauti vid. Hann
er po fullur tilhl6kkunar. ,Eg er mjog
spenntur ao fara aftur, petta verdur
geggjao.”

Arnér Dan Arnarson, séngvari
Agent Fresco, hlakkar sérlega mikid

til, par sem hann a afmeeli a4 sama
tima. ,Eg a afmzli sama dag og vid
erum ao spila pannig a0 petta verour
an efa stersta afmelispartiid mitt
hingad til,“ segir Arnér Dan og hleer.
Agent Fresco hefur einu sinni a0ur
spilad & Pjoohatio og var pad ario
2011. ,par er einhver stemming sem

gg EG A AFMZLI SAMA

DAG OG VID ERUM AD
SPILA PANNIG AD PETTA

VERDUR AN EFA STERSTA

AFMELISPARTIID MITT
HINGAD TIL.

er hvergi annars stadar. betta
verdur gott,“ segir Pérarinn
Guonason, gitarleikari Agent
Fresco.

Ad undanférnu hafa peir
Agent Fresco-piltar Poérarinn,
Hrafnkell Orn Gudjénsson trommu-
leikari og Vignir Rafn Hilmarsson
bassaleikari leiki® med beedi Ulfi Ulfi
og Gauta a tonleikum. En koma peir
til meo ao spila med réppurunum i
Eyjum? ,Pa0 er bara aldrei a0 vita,“
segir Porarinn.

Tilkynnt var 4 ddgunum ao Frio-
rik Dor og Sverrir Bergmann komi til
me0d ad syngja bjoohatidarlagio i ar
en Fjallabrédirinn Halldér Gunnar
Palsson semur lagio.

Fleiri listamenn og hljémsveitir
verda tilkynntar a nastunni en for-
sala mida a bjoohatio hefst i dag a
dalurinn.is. gunnarleo@frettabladid.is



Kringlan, Skeifan, Spong, Gard > Smaralind
Borgarnes, Njardvik, Selfoss'og Akureyri
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Fullbuid eldhiis
og huggulegur
matsalur a hjolum

Johannes 1 Milakaffi haslar sér voll og flutti & dogunum inn
tvo veltingavagna sem hann Iysir sem fullkomnu eldhisi

a hjolum. beir eru eetladir til ad elda og framreida mat & af-
skekktum slodum og taka peir fjorutiu og fimm manns i seeti.

Johannes Stefansson hja Mulakaffi
flutti & ddgunum inn tvo veitinga-
vagna sem innihalda meoal annars
eldhas og adstéou fyrir ferda-
mannahdpa eda tdékuteymi sem
stddd eru a afskekktum stéoum
vio tékur & kvikmyndum eda aug-
Iysingum og langt er i naesta eldhus.
Hann segir svo sannarlega vera
taekifeeri fyrir pess lags pjonustu hér
4 landi enda hefur ferdapjénustan
svo sannarlega bléomstrad likt og
flestum ztti ad vera kunnugt og
sifellt ao feerast i aukana a0 erlend
t6kulio taki hér upp auglysingar og
kvikmyndir.

,Paod er svona verio ao reyna ad
hasla sér voll i pessari tegund af
scatering” og blanda pessu svolitid
inn i ferdapjonustuna lika,“ segir
Johannes anegour med viobotina
sem hann segir eldhds og matsal &
hjoélum.

EG ER NU BUINN AD

99 KOKKA OFANisvo

MARGA EINSTAKLINGA AD EG ER
EKKERT MIKID AP VELTA MER
UPP UR bVi. MER ER NU EIGIN-
LEGA ALVEG SAMA, ADALMALID
ER AD GERA PETTA VEL.

yPetta er fullbuio eldhus og mjog
huggulegur salur sem tekur fjérutiu
og fimm manns i seeti.“ Hann segist
ekki mikio hafa verio ad hasla sér
voll i pessari tegund af matseld
fram til pessa en nu standi til ad
hella sér i pennan bransa af fullum
krafti og ba koma nyju t6lin ad
g60um notum enda haegt a0 fara
meod pau hvert & land sem er svo
lengi sem greiofeert er.

Hann segir ad um
talsvert storar og miklar
graejur sé ad reda og mogu-
leikar til matseldar og fram-
reidslu veitinga miklir. , bPad er
nanast haegt ad gera hvad sem er
ipessu. betta er bara fullkomio eld-
hus & hjélum og mjog flottur mat-
salur, kalibill og uppvask og bilar
sem eru hafoir fyrir ,crash-service”
hvar sem er. betta er hérku ,gear”,
mjdg vandad og reynt a0 gera petta
eftir kr6fum pessara snillinga sem
hafa verio i pbessum bransa.”

Johannes segist ekki velta pvi
mikio fyrir sér hvern hann sé ad
kokka ofan i, mestu mali skipti a0
folk sé anagt. ,Eg er nd bainn ad
kokka ofan i svo marga einstaklinga
aod ég er ekkert mikio ad velta mér
upp ur bvi. Mér er nt eiginlega alveg
sama, adalmalio er a0 gera petta
vel,“ segir hann gladur i bragoi.

]

Jéhannes segist pbraelspenntur
fyrir komandi timum og hefur
pegar fengio fyrirspurnir um verk-
efni inn a sitt boro.

,Pad er mikid i pipunum. Eg
hraeoist pad ekkert og pad er fullt
a0 gerast og pegar komio fullt af
fyrirspurnum til okkar. Petta litur
bara vel ut enda er petta vaxandi
idnaour a Islandi og g6d bubot
fyrir pjodina. Gefur samfélaginu

fullt og pad er engin spurning
a0 peir sem standa ad pessu hafa
verid ad gera grioarlega g60a hluti
ogvinna betta vel i gegnum arin og
pad er ao skila sér niina og hefur
verio ad gera. Pao er buio a0 taka
ofaar myndirnar hér 4 landi, stérar
og miklar,“ segir hann spenntur
fyrir framhaldinu og gladur i
bragoi ad lokum.
gydaloa@frettabladid.is
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TOLVU-
VIDGERDIR

SKREF AD NYJUM STARFSFRAMA

HEFST
29. FEBRUAR

VINSALT OG SKEMMTILEGT
NAMSKEID SEM ER
GRUNNUR AD FREKARA
NAMI | KERFISSTJORNUN.

Leikkonan Lara J6hanna Jonsdottir hleypur i skardio fyrir Vigdisi Hrefnu Palsdottur sem slasadist illa a lokaafingu leikverks-

K E N N T i SAM STAR Fl Vl B DA ins Hleyptu peim rétta inn fyrr i pessari viku. FRETTABLADID/VALLI.

Lara Johanna
hleypur i skardio
fyrir Vigdisi Hrefnu

BESTU A MARKADNUM.

Leikkonan Vigdis Hrefna Palsdottir, sem atti ad fara med adalhlut-
verkid i syningunni Hleyptu peim rétta inn, slasadist illa a loka-
gefingu syningarinnar. Frumsyna atti verkio a stora svidi bjodleik-
hussins i dag, en frumsyningunni hefur verid frestad til 10. mars.

ara Johanna Jonsdottir leik-
kona kemur til med a0 taka
vio adalhlutverkinu fyrir Vig-
disi Hrefnu Palsdéttur, sem bvi
miour getur ekki tekio patt vegna
slyssins,“ segir Ari Matthiasson
pjooleikhusstjori og beetir vio ad
folki hafi edlilega brugoid pegar

o

slysio varo.

Frumsyna atti hrollvekjuna
Hleyptu peim rétta inn i leikstjorn
Selmu Bjornsdottur a stora svidi
Pjooleikhussins i dag, en frumsyn-
ingunni hefur verio frestad par sem
Vigdis Hrefna Palsdéttir, adalleik-

kona syningarinnar, ristarbrotnadi
a vinstri feeti og hlaut tvofalt heel-
brot & haegri feti eftir hatt fall a
stora svidinu, fyrir framan neer full-
an sal 4 lokazfingu i Pj6dleikhdsinu
sidastlioio priojudagskvold.
,Vigdis var ao klifra i g

leikmyndinni pegar slys-

i0 varo, en hun hefur gert \
\ pao oft adur, enda hluti Vigdis Hrefna Palsdéttir leikkona slasadist illa a lokazfingu i Pjédleikhisinu

af syningunni, hun féll tvo " sidastlidid pridjudagskvéld.
og halfan metra og lenti & L P
millipalli & fétunum og 9 VIGDISVAR  4renum pessar mundir leikur Lara
ikj6lfariod féll han y S AD KLIFRA  J6hanna i leikritinu Sporvagninn
afram aora eins v I LEIKMYNDINNI Girnd asamt adalhlutverki i syning-
h=d, og skall PEGAR SLYSID unni [ hjarta Hréa hattar sem hefur
flot a svioio,” TN EE fengid virkilega goodar viotokur og
segir Ari. \':.l‘\’l(l)!)é(l;-l :::: Al'; hefur na pegar verio bett vio fjolda
Lara syninga vegna eftirspurnar. Baast
Jéhanna Jons- METRA 0G LEN," ma vio ad allt fari a fullt 4 neestu
dottir leik- A l_\llll.LlPALl.l A ddégum til a0 koma Laru inn i hlut-
kona hefur FOTUNUM 0G I verk Vigdisar Hrefnu fyrir frum-
tekio patt i KJOLFARID FELL  syningardag.
fjolda leik- HUN AFRAM »Vi0 purftum ao fresta frumsyn-
verka bzoi i _ ADRA EINS HED ingunni vegna slyssins og komum
Borgarleik- : 0G SKALL FLOT A, til med ad frumsyna verkio 10. mars
hasinu og nastkomandi,” segir Ari Matthias-
bjo6dleikhus- SVIDID. son bjartsynn & framhaldio.
inu undanfarin gudrunjona@frettabladid.is

L]
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Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PAONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@365.is, Sigran Helga Gudmundsdéttir sigrunh@365.is
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Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 EVisir
Ritstjorn 512 5200 Fax:512 5301 ritstjorn@frettabladid.is

Frosta
Logasonar

Apakottur
apaspil

glentiirékraedum um

daginn vid mann sem vildi

halda pvi fram ad préunar-
kenning Darwins veeri einhver
farszlasta visindakenning allra
tima. Kenning sem i raun heldur
pvi fram ad vid mennirnir séum
apar. Eftir stutt andvarp par sem ég
brosti 6rlitid i kampinn og hristi
hausinn, benti ég honum a ad
o6barfi veeri a0 missa sig i gledinni,
préunarkenningin veeri ju einungis
kenning, hun hefdi na ekki sannad
eitt né neitt enn pa. bad var veru-
lega klokt af mér.

Maourinn vard stérundar-
legur a svip og pottist hafa heyrt
petta hundrad sinnum a0ur. Samt
nagoi petta ekKki til pess ad hann
si lj6sio. Hann virtist algerlega
blindaour af traleysi sinu og hatri
gagnvart skaparanum. Hatri &
sannleika ritningarinnar. Eg benti
honum a ad hvergi veeri hagt ad
sja pessa proun i verki pratt fyrir
akafar tilraunir manna til pess.
Enn hefdi enginn sé0 isbirni i dyra-
gar0i veroa dekkri né hvita menn
i Afriku verda ad blokkumoénnum.
Samt sem aour hafa peir verio
til deemis i Sudur-Afriku talsvert
lengi. Hvernig ttskyrid pid pad?

Ad lokum skellti ég framan i
hann stadreyndinni ad pratt fyrir
pa glérulausu tilgatu Darwins ad
simpansar og jafnvel gorillur veeru
naskyldar manninum hefdi engin
peirra enn pa fundio upp a pvi
ad baa til hjélborur eda skoflur.
Hvernig stendur & pvi spuroi ég
og af hverju hafa pessir blessudu
freendur okkar ekki enn tekid
upp a pvi ad ganga uppréttir? Ef
vio hofum proast svona rosalega,
hvers vegna hafa aparnir pa ekki
gert pad lika? Eftir petta rokfraeoi-
lega roth6gg mitt dré vidkomandi
sig alfario at ar samraedunum. ba
hugsadi ég med mér. Ha, ha, ég
med apaheila. Liklegt. Eg er vits-
munalega hannad meistarastykki.

LOGFRZEDIAPSTOD

ORATORS

- félag laganema vio
Haskoéla Island

Endurgjaldslaus l16gfraediadstod

fimmtudaga milli 19:30 - 22:00
i sima 551-1012.

KR‘NAN

Tilbodid gildir til 28. febriar

Auglysingadeild auglysingar@frettabladid.is

Prentun [safoldarprentsmidja

9" 771670 " 387005

Ef bladid berst ekki 8001177

50 kr.

100 kr.

400 kr.

| OLLUM

VERSLUNUM BYKO
25. FEBRUAR TIL 13. MARS

600 kr.

Gerdu alveg hreint étruleg kaup!

Mikid arval af vorum fra 50 kronum og upp i 1500 kronur.
Fjoldi annarra vara a storleekkudu verdi. Beetum vid nyjum vorum daglega.

bAD BORGAR SIG AD LITA VID A MARKADINN

SPURDU
SVEINBJORN
UM ALLT TENGT
VERKFERUM

Qs
D

SPURDU
REGINU
UM ALLT!

f 0 ‘ byko.is

Vid byggjum a traustum grunni og lofum
lagu verdi alla daga.

Arid 2006 tok BYKO upp verdvernd sem tryggir
vidskiptavinum sinum avallt sama eda legra
verd a sambarilegum vorum.

Arid 2012 for fram endurskodun & verdlagningu
BYKO med aukid gegnsei ad leidarljosi asamt
bvi ad leekka varanlega verd til vidskiptavina.

P getur treyst pvi ad par sem fagmennirnir
versla er pér ohatt.

REYNSLUMIKID STARFSFOLK
URVALS PJONUSTA

BYKO

GERUM PETTA SAMAN

Dreifing dreifing@postdreifing.is
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