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Mikill ﬁldi folks meetti i Dalinn i Vestmannaey]'m i zer begar kapphaup um tialdstbi hvitu tildanna for fram. Starfsmenn pjoohatidarnefndar fa tveggja minttna forskot o nyta tima

sinn vel. ,Sumum er alveg sama hvar peir eru en adrir er mjog vanafastir,” segir Horour Orri Grettisson, medlimur pjoohatidarnefndar. FRETTABLADID/OSKAR PETUR FRIDRIKSSON

Segist svikinn af hollenska fjarfestinum

Stjornarformadur félags sem vill byggja hotel i Hveradolum segir Hollending sem hyggst reisa spitala i Mosfellsbae ekki hafa stadio vio
samning um ao leggja verkefninu til fé. Sagoi fjarsterka erlenda adila & bak vio sig. Vildi einnig fjarfesta i Kisilveri vio Grundartanga.

VIPsKIPTI Hollendingurinn Henri
Middeldorp, stjérnarformadur
MCPB sem fengio hefur 160 undir
einkaspitala i Mosfellsba, hefur
6skao eftir ad fa a0 fjarfesta i fjolda
verkefna hér a landi, ad hans s6gn
fyrir efnada erlenda fjarfesta. Ekk-
ert virdist hafa ordid tr peim verk-
efnum.

Grettir Ranarsson, stjérnarfor-

Tom Odell
til landins

LiFID Songvarinn og lagah6fund-
urinn vinsali Tom Odell spilar a
landinu i annao sinn i Eldborgarsal
Hoérpu i agast. Hann kom hingad
fyrir teplega tveimur arum og
spiladi pa 4 ténleikum sem seldist
hratt upp a og fengu peir mjog
g6oa doma. Tom sendi fra sér sina
adra plétu nylega
Og er nuna a ton- g
leikaferoalagi
i tengslum vio #
pa utgafu. L
Séngvarinn

gafat smell- '
inn Another
Love ario 2012
og er bao lagio
sem kom honum
a kortio.
-sph/

sja siou 46

maour Hveradala ehf. sem hyggst
reisa hotel og badlon vio skidaskal-
ann i Hverad6lum, segir Middeldorp
hafa gert samning um kaup a hlut i
hotelverkefninu. ,En pegar atti ad
fara a0 greida foru ad koma sogur
um sjalfsvig meoal fjarfesta hopsins
og langvarandi veikindi. Alltaf komu
fleiri og fleiri s6gur en aldrei kom
nein greiosla,“ segir Grettir. Hann

Fréttabladio i dag

sikopun Orn Porvaldsson skrifar
um rafvaedingu Reykjanesskag-
ans og framtidarasynd. 16

SPORT Storir, bungir og liklegir
til afreka i Danmorku. 24

MENNING bj60dl6gin svo ekta —
enda buin ad lifa af. 32

LiFID Fraegir
afero
og flugi. a4
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*Samkvaemt prentmidlakénnun Gallup april-juni 2015

Alltaf komu fleiri og
fleiri sogur en aldrei

kom nein greiosla.

Grettir Runarsson,
stjornarformadur Hveradala ehf.
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opid til 21
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segist a0 lokum hafa fengid nog
og latiod rifta samningnum. Pa lysti
Middeldorp einnig yfir 4huga a ad
fjarfesta i fyrirhugudu sélarkisilveri
Silicor Materials & Grundartanga
ad sogn Davios Stefanssonar, full-
tria Silicor Materials a Islandi. A
heimasiou Burbanks Capital, sem
Middeldorp segir ad muni fjar-
magna einkaspitalann i Mosfellsbz,
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er fullyrt ad félagio sé i samstarfi vio
Silicor Materials. Petta segir David
ad sé alrangt, félagio hafi aldrei gert
neinn samning vid Middeldorp.

Hollendingurinn hefur sagt ad sér
sé 6heimilt a0 gefa ut hverjir fjarfest-
ar ao baki spitalanum i Mosfellsba
séu, en fjarfestingin sé fullfjairmogn-
uo og nemi um 50 milljéroum kréna.
-ih/sasiou 6
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Afram er buist vi® nordaustanatt

a landinu og bjartvidri um landid
sudvestanvert. Nordaustanlands er
vaetusamt, en nordvestan til, vestan
Tréllaskaga, hangir hann liklega purr.
Gert er rad fyrir ad hamarkshiti verdi i
kringum 19 stig sudvestanlands.

SJA SIPU 30

Atvinnulausum
hefur fekkao

HAGSTOFAN 201.800 manns a aldr-
inum sextan til sjotiu og fjogurra
dra voru a vinnumarkadi i juni-
manuodi i ar en paod jafngildir 85,3
prosenta atvinnupatttéku. betta
kemur fram 4 vef Hagstofu Islands.

Af peim sem voru & vinnumark-
aoi i juni voru 197.100 manns
starfandi en 4.700 an vinnu og i
atvinnuleit.

Hlutfall starfandi einstaklinga
af mannfj6lda var 83,3 prosent og
hlutfall atvinnulausra af vinnuafli
var 2,3 présent. Samanburdur mel-
inga fyrir juni 2015 og 2016 synir
ad atvinnupatttakan minnkaodi um
1,3 présentustig.

Fjoldi starfandi einstaklinga
jokst um 700 en atvinnulausum
faekkadi um 1.100 manns.

Atvinnuleysi hefur ekki malst
jafn 1itid i janimanuoi sidan ario
2008 pegar pad meldist 2,2 pro-
sent. - ngy

Steersti islenski
vinningurinn

SAMFELAG Islendingur og Noro-
maour voru meod allar adaltolur i
Vikingalottéinu réttar og skipta
me0 sér 1. vinningi. Feer hvor beirra
tepar 262 milljonir kréna i vinn-
ing. Islenski midinn var keyptur
hja N1 i Stérahjalla i Képavogi og
er petta langstersti vinningur sem
hefur komid a einstakan mioa hér-
lendis.

Midi sem er i askrift var meo
fimm réttar t6lur auk bénustdlu,
p.e. hinn alislenska bénusvinning,
og feer eigandi hans rétt tepar 10,7

Fjorir midaeigendur voru meod
fjorar réttar tolur i réttri ro0 i Joker
og fa 100 pusund krénur i vinning,
tveir midanna voru keyptiri 10-11,
Dalvegi 20, K6pavogi og tveir eru i
askrift. - bo

Aguamarina
Aparthotel ccc
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Hjolaoi allan strandvegahringinn

Hjolakappinn Jon Eggert Guomundsson kom i bzinn i ger eftir ad hafa hjolad yfir 3.200 kilometra til styrktar Krabbameinsfélaginu. Jon Eggert for
af'stad 1. juli og hefur fario alla strandvegi Islands, en hann gekk s6mu leio fyrir tiu arum. FRETTABLADID/HANNA

Tilraeedismaour
Reagans losnaoi
ar haldi i geer
BANDARIKIN John Hinckley yngri,
manninum sem syndi Bandarikjafor-
setanum Ronald Reagan banatilraeoi
ario 1981, var sleppt ur haldi i geer.
Hinckley hafoi verio vistadur a réttar-
geodeild i Virginiufylki undanfarin 34
ar en mun nu halda til 4 heimili modur
sinnar { Williamsburg.

Undanfarin tiu &r hafdi hann fengio
a0 fara til modur sinnar i attatiu heim-
s6knir og i1j6si pess ad Hinckley syndi
batamerki drskuroadi démari ad
honum yroi sleppt alfario.

Hinckley var 25 ara pegar hann
skaut Reagan. Gerdi hann pad til ad
ganga i augun 4 leikkonunni Jodie
Foster sem hann hafoi setio um a
medan hiin gekk i Yale-haskéla. Hann
var metinn 6sakhafur s6kum gedveiki.

Einn lést i aras Hinckleys, James
Brady, fjolmidlafulltrai forsetans. - pea

1. agust i 11 naetur
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Netverd & mann fra kr. 106.165 m.v. 2 fullordna
og 1 barn i studi6. Netverd &4 mann fra kr. 139.995
m.v. 2 fullordna i studio.

(2 Heimsferdir

Jesus riour til Jerasalem
1 hestamessu i Kjosinni

Vinsal hestamessa sem lagodist af meo brotthvarfi fyrrverandi soknarprests a
Reynivollum i Kjos verour endurvakin i fyrstu gudspjonustu nyja prestsins a
stadOnum. Séra Arna Grétarsdottir segir texta dagsins skemmtilega taknraenan.

FELAGSMAL Eitt pad fyrsta sem mér
var sagt er ad hestamessann sé eitt-
hvao sem f6lk hefur saknad,” segir
séra Arna Grétarsdottir sem i byrj-
un jali t6k vio sem séknarprestur &
Reynivollum i Kjos.

Nesta sunnudag verdur svo-
kolluo hestamessa endurvakin 1
Reynivallakirkju. Pa eru messu-
gestir hvattir til ad koma ridandi
til gudspjonustu.

Arna segir a0 séra Gunnar Krist-
jansson, sem adur var & Reyni-
v6llum, hafi komio hestamess-
unni 4 og han hafi verio vio 1yoi &
meodan hann pjénadi. Gunnar hafi
hatt 2014 og hestamessan hafi pa
lagst af i bili. Mikio sé af hestafolki
isveitinni.

,Folk saknar pessarar messu. bad
er stemning ad koma ridandi til
kirkju og drekka kaffi i gardinum
vio prestsbuistadinn,” segir séra
Arna sem asamt fjolskyldu sinni
byour til samseetis eftir hestamess-
una.

Adspuro segist séra Arna ekki
sjalf vera hestamanneskja og muni
ekki rioa til kirkju. ,Nei, ég bara
messa og pjona folkinu,“ svarar
soknarpresturinn hlejandi.

Séra Arna segist ekki geta giskao
4 hversu margir muni meta i hesta-
messuna. ,Kannski koma brjatiu
til fimmtiu eda jafnvel hundrao,
kirkjan tekur ekki mikio meira,“
segir hun.

Adur en séra Arna tok vio emb-
@ttinu & Reynivéllum var hun
prestur Islendinga i Noregi i niu
ar. Svo vill til ad hestamessan er
jafnframt fyrsta gudspjonusta séra
Ornu 4 nyja stadnum.

Hestamessur voru arlegur vidburdur um verslunarmannahelgar i um aratug i emb-
&ttistio séra Gunnars Kristjanssonar. FRETTABLADID/STEFAN

Textinn er um pao
pegar Jesas kemur
ridandi inn i Jerasalem og
hann graetur yfir
borginni og
folkinu.
Séra Arna

Grétarsdottir a
Reynivollum

,Texti dagsins er skemmtilegur
og dalitio taknraenn. Textinn er
um pad pegar Jestis kemur ridandi
inn i Jerisalem og hann graetur
yfir borginni og f61kinu; yfir erfio-
leikunum og o6réttletinu,” segir
séra Arna Grétarsdottir spurd
um pad hvad hin muni segja
vio s6fnud sinn a4 Reynivollum a
sunnudaginn.
gar@frettabladid.is



PRICE STAR SVEFNPOKI
paegilegur svefnpoki sem haegt
er ad opna og nota sem sa&ng 4
eda teppi. Steerd: /

190 x 75 sm. /
pyngd: 1000 gr. |
Poki fylgir med. . MIKID UR

SVARTSKOG SVEFNPOKI
Virkilega vandadur svefnpoki &
frabaeru verdil Steerd: 225 x
55/85 sm. Ma pvo i vél.

Poki fylgir med.
Vnr. 4704000

VELOUR VINDSANGUR
Virkilega gé8ar og vandadar
vindsaengur med velour efni.
Nokkrar steerdir.
Vnr. 4733600, 4733200,
VAL AF SVEFNPOKUM 4734100, 4735900
Vnr. 4703800
Hitapol svefnpokans
Pazgindamérk +1/+10°C
Lagmarkshiti -17°C

SVARTSKOG

FULLT VERD: 9.995 I
PRICE STAR

FULLT VERD: 2.495
1 0995
; /

AURSKOG
SVEFNPOKI

Finn svefnpoki &
frabaeru verdi!

Steerd: 220 x 50/75 sm.
pyngd: 1200 gr.

Poki fylgir med.

Vnr. 4713000

afsldattur

AURSKOG
FULLT VERD: 3.995

2.995

Hitapol svefnpokans
bagindamdrk +12/+22°C
Lagmarkshiti 0°C

VERD FRA:
HALDEN SOLSTOLL 1 69 5
()

Traustur og nytiskulegur sélstdll dr stali og sterkumstriga.
Faest i svortu og blau. Vnr. 3738500, 3738516

ALLT 1 UTILEGUNA

-
g

TJOLD VERD FRA:

2.

GRVAL AF
TJOLDUM!

VERD FRA:

995

. o o PUMPUR
e - 1. 3ja litra fétpumpa 995
2. Tvivirk 3 litra handpumpa 1.695

3. TORANDO 12V rafmagnspumpa 2.495

4. HURRICANE rafmagnspumpa. Gengur

fyrir 12 volta og 220 volta innbyggdri
hledslurafhl6du 4.995

Vnr. 4736800, 4735300,

TJOLD 4736200, 1930800
Mikid arval.

Vnr. DV4100200,

Kauptu 2
og sparadu

TRONDHEIM
UTILEGUSTOLL
Feest i 3 litum.1
stk.2.495 nu 2
stk.3.990
Vnr. 3765400

“ | UTILEGUSTOLL

/1,495

PRICE STAR UTILEGUSTOLL
Godur atilegustdll med
6rmum og glasahaldara.
Haegt ad leggja saman.
Feest i 3 litum.
Vnr. 3761301

41815002,
4704400,

- 4721800,

4704200

Kauptu 2
og sparadu

b,
FRAB/ERT FJOLSKYLDUSPIL

- KUBB VIKINGASPIL
Snidugt i ferdalagid,

utileguna eda gardinn.

FULLT VERD: 2.995
Frabzer skemmtun
fyrir alla fjolskyldunal

w0 1,995

RUMFATA
LAGERINN

HERBERGID  BADID ¢ HEIMILID
GILDIR 27.07 - 03.08

EINANGRUNARDYNUR OG
SJALFUPPBLASANLEGAR DYNUR

1. Einangrunardyna 6 mm 695

2. Einangrunardyna 12 mm 1.995

3.Bla 51 x 180 x 3 sm. 3.995

4. Graen 60 x 200 x 5 sm. 5.995

5.Raud 65 x 200 x 7,5 sm. 7.995

6.Gréd 65 x200x 10 sm. 12.995

Vnr. 4730300, 4730200, 4736000, 4736100,
4736500, 4702500

VERD FRA:

695

UTILEGUBORD [
Utilegubord
med stillanlegri
haed.
Steerd: 60
x 80 sm.
Vnr. 908-10-1017

UTILEGUBORD

[slensk framleidsla.
Vnr. 4799900

K&LIBOX '
= oo
1 .995
KALIBOX

Gott 24 litra keelibox a frabaeru
verdi. Vnr.Y19197640

KALIKUBBAR
2x200gr.
Vnr. 4773500
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Trump hvetur Rassa til ao leka tolvupostum Hillary Clinton

BANDARIKIN Donald Trump, for-
setaefni bandariska Republikana-
flokksins, segist fagna pvi ad Rassar
brjotist inn i télvur demokrata. beir
megi gjarnan komast i télvuposta
Hillary Clinton og birta pa.

,Eg held ad ykkur yroi akaft fagn-
ad af fjolmiolum okkar,“ sagdi hann
a bladamannafundi i geer.

Jake Sullivan, utanrikismalarao-
gjafi Clinton, segir a0 na sé fram-
bod Trumps hett ad vera bara
politiskt og furdulegt. Na sé pao
ordid ao pjooaroryggismali: ,betta
er orugglega i fyrsta skipti sem for-
setaframbj60andi hefur beinlinis
hvatt erlent riki til ad njésna um
politiskan andstaeding sinn.”

Robby Mook, kosningastjori
Clinton, hélt pvi fram i sjénvarps-
viotali & sunnudag ad pusundir
télvuposta ur tolvum demokrata-

betta er 6rugglega i

fyrsta skipti sem
forsetaframbjooandi hefur
beinlinis hvatt erlent riki til
a0 njosna um politiskan and-
staeding sinn

Jake Sullivan,
utanrikismalaradgjafi Clintons

flokksins, sem birtir voru & upp-
ljéstrunarsidunni Wikileaks, hefou
borist pangao fra Riassum sem hefou
brotistinn i télvur flokksins.

Ruassar hafi med pessu viljad
hjalpa Trump i kosningabarattunni
gegn Clinton: ,Eg tel pad ekki vera
neina tilviljun ad pessir télvupdstar
hafi verio birtir rétt adur en lands-
ping okkar hefst, og bao er uggvaen-
legt.”

Donald Trump a landspingi Republikanaflokksins, sem haldid var i sidustu viku.

FRETTABLADID/EPA

A Twitter-sidu Wikileaks segir
ad pao sé rogburdur einn, ad verio
sé ad ganga erinda Russa: ,Ur kosn-
ingabidum Clinton berst lélegur
samsarisaburdur um ad vid séum
rassneskir njésnarar. Sioast attum
vi0 ad vera fra Mossad. Naid pessu
nurétt.”

Wikileaks hefur einnig birt tug-
ptasundir télvupésta fra Hillary
Clinton.

Bandariska alrikislégreglan
kynnti nyverid nidurstédur itar-
legrar ranns6knar sinnar a télvu-
postnotkun Clinton medan han
var utanrikisradherra, og komst
a0 bvi ad hun hefdi synt vitavert
kearuleysi med pvi ad vista vio-
kvem télvupoéstsamskipti sin a
sinni eigin télvu i stad pess ad nota
télvubtnad rdduneytisins, sem
veeri 6ruggari. - gb

Vilja lata laga
Vatnsnesveg

FERDAMENNSKA Stjorn Ferdamala-
félags Vestur-Huanavatnssyslu
harmar vidvarandi og langvinnt
sinnuleysi a vidhaldi og uppbygg-
ingu Vatnsnesvegar (nr.711).

Fram kemur i tilkynningu fra
stjorninni ad pratt fyrir itekradar
abendingar til pingmanna, radherra
og Vegagerdarinnar, til margra ara,
sé astand vegarins algerlega 61i0-
andi.

Hunaping vestra geeti tekio vio
fleiri ferdamoénnum og stutt pann-
ig vio aukna dreifingu ferdamanna
um landio, svo lengi sem vegurinn
um Vatnsnes sé bodlegur heima-
monnum jafnt og gestum.

Jafnframt segir a0 astand vegarins
sé steersti hamlandi pattur afram-
haldandi uppbyggingar ferdapjon-
ustu & svedinu, og ors6k mikillar
6anagju og 6peginda heimamanna.

Um veginn fara vel 4 annao bus-
und manns dag.

Stjérnin skorar a stjérnvold ad
atvega Vegagerodinni nagjanlegt fjar-
magn til pess a0 laga veginn an tafar,
ogleggja fram dztlun um framtidar-
lausn hid allra fyrsta. - sg

Félagsheimili
frestao fyrir bru

BLONDUOS Vegna fyrirhugadra lag-
feeringa Vegageroarinnar a Bléndu-
branni i 4gtst parf sveitarfélagio ad
fresta a0ur dkvednum framkvaemd-
um vio félagsheimilio til naesta ars.

Skyringin er st ad Blondudsbaer
parf ad radast i breytingar a vatns-
veitu undir brtina samhlida fram-
kvemdum Vegagerdarinnar. Pad
kostar 6,2 milljonir kréna sem beer-
inn &tlar ad taka ar framkvemdinni
vio félagsheimilid. - gar

NYBAKAD
BRAUD

ALLA DAGA

e Austurstrénd 14
¢ Dalbraut 1

® Hringbraut 35
* Falkagstu 18

. L6nguh|i5

r . BJg RNSERKAR |
Slml 561 1433

VIPsKIPTI Dukkan Lulla, sem er
svefnfélagi fyrir born, hefur slegio
i gegn Ut um allan heim. Dukkan,
sem likir eftir neerveru vio fullorona,
hefur selst upp a tveimur vikum og
vakid athygli sterstu erlendu fjol-
miolanna. Fregnir berast af pvi ad
foreldrar standi na i stridi & upp-
bodssidum, eins og eBay, um aod
tryggja sér eintak & uppsprengdu
verdi. Eyran Eggertsdottir, hénn-
udur dakkunnar, segir velgengnina
framar bjoértustu vonum.

Lalluzevintyrid hoéfst fyrst meo
hopfjarmégnun arid 2014 og
fengust dakkurnar ar framleioslu
sidasta haust. Fyrstu fimm pasund
eintokin seldust upp i desember.
»Okkur fannst vio vera meo rosa-
lega stora péntun ntna ad panta
prjatiu pasund eintdk,“ segir Eyran.

,betta hafdi gengid vel og var
oroio vinsalt i Astraliu og & Nyja-
Sjalandi. Vio vissum samt ekki
hvernig petta yroi, vido hugsudum
petta er &di par en kannski er eitt-
hvaod sérstakt vid pann markad.
En svo um leid og petta byrjadi ad
koma i fréttir pa breiddist petta tt.
Vio erum ao fa rosalega mikla s6lu
nuna i Bandarikjunum. Allt efnio
okkar er 4 ensku pannig ad petta er
nuna ad hoppa a milli enskumeel-
andi landa,” segir Eyrun.

I upphafi var dikkan hénnuod
meod barfir fyrirbura og veikra
barna i huga. ,En nt er hun keypt

manudaga-féstudaga  7.30 -17.30
laugardaga 8.00 -16.00

sunnudaga 9.00-16.00

Svefndukkur renna at eins og
heitar lummur um allan heim

Dukkan Lulla, svefnfélagi fyrir born sem Eyrun Eggertsdottir hannadi, hefur rokio qt til foreldra um allan
heim. brjatiu pusund eintok seldust upp a érstuttum tima. Velgengnin framar bjortustu vonum Eyrunar.

Dukkan likir eftir hjartslaetti og andardraetti panng ad pad sé eins og litil manneskja sé vid hlid barnsins. MYND/LULLA

svo mikid af foreldrum sem eru
med ung boérn til ad hjalpa peim
ad sofa ein a nottunni. Pao eru svo
margar astedur fyrir ad foreldrar
geta ekki haft boérnin alltaf hja sér
pegar pau sofa. Meo dukkunni er
eins og pao sé litil manneskja vio
hlidina & bé6rnunum. Hugmyndin

er byggd a ranns6knum, pegar
boérn eru nalaegt annarri mann-
eskju pa verdur hjartslattur peirra
og andardrattur jafnari og pau na
betri svefni og sofa lengur i senn,“
segir hun.

Eyran er stofnandi og fram-
kvemdastjori ROR6 sem stendur

a0 gero dakkunnar og starfa auk
hennar pzer S6lveig Gunnarsdottir
og Birna Bryndis borkelsdottir hja
fyrirteekinu. baer eru i 60aénn ad
sinna eftirspurninni. Baio er ad
panta fleiri einték af dikkunni og
vonast Eyrun til ao fa pau afhent i
oktéber. saeunn@frettabladid.is

EkKi naest i forystu Sjalfsteoisflokksins

ALPINGI Sigurdur Ingi Johannsson
forsetisradherra segir naer éruggt
a0 kosio verdi i haust pratt fyrir
ummeli formanns flokksins, Sig-
mundar Davids Gunnlaugssonar,
sem opnad hefur raekilega & pao
ad kosid verodi nasta vor. A medan
naest ekki 1 forystu Sjalfstaedis-
flokksins.

Forsatisraoherra sér pao ekki
fyrir sér ad kosningum veroi frestad
til vorsins. Pad pyrfti pa nokkuo
mikio ad ganga 4 i pinginu ef ekki
tekst ad kjosa i haust. ,Eg sé ekki
ad pad geti gerst nema ad pvi gefnu
a0 bad veroi allt sett hér i bal og
brand, sem ég hef enga tru a,“ segir
Sigurour Ingi.

Pegar Sigurdur Ingi er spurdur at
i oro formanns flokksins og hug-
myndir hans um ao skipta sér af
dagsetningu kosninga er svar hans
skorinort: , Pingrofsheimildin er {
héndum forsatisradherra.”

Hoéskuldur bérhallsson, ping-
maodur Framséknarflokksins, sagoi

Framsoknarmenn eru 6samstiga i afsté0u sinni gagnvart pvi hvort kosio verdi i
haust eda nasta vor. FRETTABLADID/ERNIR

4 Facebook-sidu sinni i ger ad
ummeeli Sigmundar um a0 ekki liggi
a a0 kjosa i haust veeru til pess eins
fallin a0 ,koma i veg fyrir pba mikil-
vaegu vinnu sem framundan er i
pinginu og setja par allt i upplausn®“.
Slikt myndi sprengja rikisstjérnina
og bar me0 feeru moérg mal i saginn.

Hoskuldur segist lita svo & ad ekki
komi annad til greina en ad standa
vio kosningar i haust.

Fréttablaoio hefur itrekad reynt
aod na tali af formanni og varafor-
manni Sjalfsteodisflokksins vegna
malsins sidustu daga en an arang-
urs. - sa, gag
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Enska strondin

MONTEMAR**
vern FrA 68.900 kr.

*a mann m.v. 2 fullordna og 2 bérm

i o med tveimur svefnherbergjum
3.— 10.4gust. Verd a mann m.v. 2
fullordna 87.900 kr.

Maspalomas

VITAL SUITES ****
verd fra 99.900 kr."

*amann m.v. 2 fullordna og 2 born i

svitu med morgunverdi. 10.-17. dgiist.

Verd a@ mann m.v. 2 fullordna i einu
svefnh. 126.000 kr.

Strond 50 m

Montemar er vel stadsett ibtidahdtel &
Ensku strondinni. Fjolmargar verslanir,
veitingastadir og barir { nagrenninu.
Einfaldar en rimgodar ibidir og i
gardinum er god solbadsadstada.

L R
Fadi Strond 1,2 km
Hotelid er stadsett & fridszlum stad
nalagt Maspalomas sanddldunum.
| ndgrenni vid hételid eru dtal godir
veitingastadir, barir og hin frega Enska
strond er i 1 km fjarlegd fra hotelinu.

Sa.r-1ta Ponsa ;
PORTOFINO/SORRENTO **
vern FRA 86.900 kR.'

*a mann m.v. 2 fullordna og 2 bdrn i ibid
med 1 svefnherbergi. 16.— 23. dgust.
Verd & mann m.v. 2 fullordna 113.900 kr.

Strond 50 m

Einfold gisting stadsett vid strondina
i benum Santa Ponsa. | garGinum er
sundlaug og sundlaugabar.

MALLORCA

Santa Ponsa

VISTA CLUB ***
vero FRA 68.900 kr.

*a mann m.v. 2 fullordna og 2 born { ibid
med 1 svefnherbergi. 9.- 16. agust.
Verd @ mann m.v. 2 fullordna 92.800 kr.

Strond 150 m

Godar ibidir vid Santa Ponsa strondina
um 300 metra fra midba Santa Ponsa.
Verslanir, kaffihds og veitingastadir eru
i gonguferi.

Innifalid  verdi hja Urvali Utsyn er flug, gisting, islensk fararstjorn, flugvallaskattar, ferdataska og handfarangur.
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URVAL UTSYN

FLOTT VERp

! FYRSTUR KEMUR
" FYRSTUR FzzR)

FLIUGUM ViKyLEgy
TIL KANARJ oG
MALLORCA FRAB /R
FLUGTjM|

Meloneras

BAHIA SERENA ****
vern FrA 129.900 kr.

*a mann m.v. 2 fullordna og 2 born { ibid
med einu svefnh. og halfu faedi.

4.-11. agist. Verd & mann m.v.

2 fullordna 135.600 kr.

Benidorm

HOTEL OASIS PLAZA ***
Verd fr3 89.900 kr.”

*amann m.v. 2 fullordna og 2 horn i
tibyli med halfu fdi. 9. - 16. agust.
Ver6 @ mann m.v. 2 fullortna 96.000 kr.

wj\x

ALMERIA / HALFT FZBI
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e

Skemmtidagskrd ~ Faedi  Vid strond

Flottt 4ra stjornu ibidahdtel  Roquetas
de Mar. | garGinum er stor dtilaug og
adstada til solbada. Inni & hotelinu er
innilaug. Ibadir med einu svefnherbergi
og hin 6llum helstu baegindum.

BENIDORM / HALFT FADI
-

r Y -
=

Fedi  Strond 1 km

Vel stadsett 3ja stjornu hétel i gamla
banum 4 Benidorm, rétt fyrir ofan
Poniente strondina. Sdlbadsadstada
og sundlaug eru upp & haki hételsins
asamt barnalaug.

Urval Utsyn | Hlidasmara 19 | 201 Képavogi | 585 4000 | uu.is

Ath. Gildir adeins med nyjum bokunum. Verd eru hirt med fyrirvara um prentvillur og stafabrengl
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ibaiar i Gardinum voru 1.480 i juli sam-
kvaemt bradabirgdatélum.

Ibaum fjolgar

i Garoinum

SAMFELAG ,Vio fognum 6llum nyjum
ibaum og bjédum alla velkomna,*
segir Magnus Stefansson, bajarstjori
i Garoi, en ibaum i sveitarfélaginu
hefur fj6lgad um teeplega fjogur
prosent a sj6 manudum samkvamt
télum bjédskrar Islands. Pann 1. des-
ember ari0 2015 voru ibaar 1.425 en
voru, samkvaemt bradabirgdatdlum
18.juli sidastlidinn, 1.480.

,Eg held ad astzedan sé aukid fram-
bod atvinnu 4 svaedinu og svo veit
ég um nokkur demi par sem folk er
ao selja eignir sinar 4 h6fudborgar-
svadinu til pess ad kaupa 6dyrari
eign hérna,“ segir Magnus og baetir
vid a0 einnig séu demi pess ad barna-
folk szekiigooa pjonustu i Gardinum.

Ibuiar i Gardi voru, pegar mest var,
1.550 arid 2009 en peim for fekk-
andi arin 4 eftir og voru 1.409 ario
2014. Mikill vidsnuningur hefur ordio
sidan. Ef fram heldur sem horfir geeti
ibuafjoldi i sveitarfélaginu ordio
nalaegt 1.500 i lok ars 2016.

Magnus segir mikla s6lu hafa verio
4 ibadarhtsn0i i sveitarfélaginu
sidustu manudi. Ibadalanasjédur
hefur selt mikid af peim eignum sem
voru i eigu sj60sins a sveedinu. ba hafa
verktakar og aorir adilar selt eignir
sem adur stodu audar. ,pad er enn til
laust hiasnaedi til solu.” - ngy
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Utgéongubann i Kasmir
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Hellirigning var i Srinagar, h6fudstad Kasmirhéraos a Indlandi, og utgongubann i gildi pegar pessi vegfarandi gekk par fram a pungvopnadan her-
mann a gotuhorni i geer. Utgongubannid var lagt a til ad hindra ferdir adskilnadarsinna, sem @tludu ad efna til métmela. norbicPHOTOS/AFP

Fitschen

Cryan

Arid hefur reynst forsvarsméonnum Deutsche Bank ansi erfitt. FRETTABLADID/GETTY

Hagnaour og hlutabréf
Deutsche Bank hrynja

VIBSKIPTI Hagnaour Deutsche Bank
4 60rum arsfjéoroungi nam 20 millj-
6num evra, jafnvirdi 2,7 milljarda
islenskra krona, og drést saman um
teeplega 800 milljonir evra, jafnviroi
106,7 milljaroa islenskra kréna,
samanborio vid si0asta ar.

Deutsche Bank er stersta lana-
stofnun byskalands og hefur att
erfitt uppdrattar & arinu. Hagn-
aour fyrir skatt hja bankanum
drést saman um 67 proésent og nam
408 milljénum evra, jafnviroi 54,4
milljarda islenskra krona, a fjoro-
ungnum.

Tekjur af fjarfestingarbanka-
starfsemi, hlutabréfavidoskiptum og
vidskiptum vio fyrirtaeki drégust
saman a medan kostnadur af endur-
skipulagningu jokst. Tekjur féllu
samtals um tuttugu présent mioao
viO arid aour. bratt fyrir petta var
niourstada fjéroungsins umfram
vantingar markadsadila.

20

milljonir evra var hagnadur
Deutsche Bank a4 60rum
arsfjoroungi og drost saman
um 800 milljonir evra.

Forsvarsmenn Deutsche Bank
hafa reynt ad einfalda starfsemi
bankans, leekka rekstrarkostnao og
draga ur sektum vegna starfsem-
innar, fra pvi ad nyr forstjori tok
vid i oktober 4 sidasta ari. Alltao 35
pasund manns verdur sagt upp fyrir
arid 2020.

I geer lekkaoi gengi hlutabréfa i
bankanum um brja présent i kjolfar
fréttanna. Gengi hlutabréfa i bank-
anum hefur lekkad um taeplega
sextiu présent a sidastlionu ari. - sg

Aour lofao fé fra
fjarsterkum aoilum

Forsvarsmaour félags sem fengio hefur 100 undir spitala i Mosfellsbz, hefur
oskao eftir a0 fa ao fjarfesta i fjolda verkefna hér a landi. Forsvarsmaodur hotel-
verkefnis segist hafa samio vido Middeldorp en hann hafi aldrei lagt fram fé.

VIDPSKIPTI Henri Middeldorp,
stjornarformadur MCPB sem hefur
fengid uthlutad 160 undir einka-
rekinn spitala og hotel i Mosfellsbz,
hefur sett sig i samband vio fjolda
adila hér 4 landi a sidoustu arum og
sagst vera med fjarsterka adila a bak
vio sig sem séu tilbunir ao fjarfesta
hér a landi. Engin pessara fjarfest-
ingaraforma virdast p6 hafa oroid ad
veruleika hingad til.

Grettir Ranarsson, stjérnarfor-
madur Hveradala ehf. sem stefnir
ad pvi ad opna hétel og badléon vio
skidaskalann i Hverad6lum, segir
Middeldorp hafa komio ad mali vio
sig ario 2014 og viljad taka patt i verk-
efninu i samstarfi vio efnada erlenda
fjarfesta. ,Hann sagoist vera meo
sterka fjarfesta a bak vid sig sem vaeru
a0 koma med fjarmagn til Islands og
@tludu ad kaupa stéran hlut i Skida-
skalaverkefninu. Pao voru undirrit-
adir samningar bess efnis. Pegar atti
a0 fara ad greida foru a0 koma ségur
um sjalfsvig medal fjarfesta hopsins
og langvarandi veikindi. Alltaf komu
fleiri og fleiri sogur en aldrei kom nein
greidsla. A timabili heimtadi hann
samt ad fa petta athent og skildi ekk-
ert i mér hvers lags bélvadur doni ég
veeri a0 afhenda honum ekki hlutinn,
a0 ég skyldi ekki gera mér grein fyrir
pvi hvad hann veri svo stér kall,*
segir Grettir. A0 lokum hafi hann
gefist upp 4 Middeldorp og 1atid rifta
samningnum.

[} Ll TN £l " BT It
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Stjornarformadur félags sem hyggst reisa hotel vid Skidaskalann i Hveraddlum rifti
samningi vid hollenska fjarfestinn vegna vanefnda. FRETTABLADID/PJETUR

Middeldorp hefur gefio tt ad fram-
kvemdirnar i Mosfellsbz, upp 4 um
50 milljarda kréna, veroi fjarmagn-
adar meo lani fra félaginu Burbanks
Capital i Hollandi. Pad sé fjarmagnao
meo fé fra fjolda fjarsterkra adila sem
Middeldorp hefur p6 ekki viljad gefa
upp hverjir séu. A heimasiou Bur-
banks Capital er fullyrt a0 félagio sé
i samstarfi vio Silicor Materials, sem
hyggst reisa sélarkisilver vid Grundar-
tanga. Davio Stefansson, fulltrai Sili-
cor Materials a Islandi, segir ekkert
heeftipvi, félagio hafi engin tengsl vid

Burbanks Capital. Middeldorp hafi
fyrir um einu og halfu ari synt ahuga
a ao fjarfesta i kisilverinu. , En svo vard
ekkert ar pvi,“ segir Davio.

Pavar greint fra pvi i fréttum St60v-
ar 2 4 pridjudag ad Middeldorp hefdi
komid & fund baejaryfirvalda i Hafnar-
firdi og 6skaod eftir ad gera samning
um kaup a riflega fjorfaldri vatns-
notkun bajarins. Bejaryfirvold urdu
ekki vio beidninni en Middledorp er
ekKki talinn hafa synt nein gogn, til a0
mynda me0 hvada hetti fjarmagna
atti verkefnio. ingvar@frettabladid.is



Kjukllngalundlr
[ Kalda BBQ sésu. Fulleldadar,
pbarf adeins ad hita

Vo6lu kékosbollur Sésur Hagkaups Euroshopper Energydrink
Bittu laust pvi bollan er mjuk. Hambo#1, Hambo#2, Benni#1, Benni#2, Orka i hverjum sopa.
Sinpip, Kokteil og Spicy Majo.

Gildir til 31. jali 8 medan birgdir endast.

Swiss Miss kako Duni einnota vérur Gou stikkuladi
Dark Chocolate Senstaion, Milk Chocolate, Light. Diskar, glés og hnifapor. Hraun, Florida og £0i.

MEDPLALTI OG EFTIRRETTIR - TILBUIP A GRILLID

= OPIP HAGKAUP

Gardabeer, Skeifan, S#emmt(leja,jtas verfla

Spong & Eidistorg
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Vopnin streyma til Syrlands og Jemens

Morg austurevropsk riki hafa undanfarin ar selt vopn i storum stil til Mio-Austurlanda, padan sem talio er a0 pau hafi borist afram til
stridandi fylkinga i Syrlandi og Jemen. Alls er vitad um vidskipti upp a 1,2 milljaroa evra fra arinu 2012 en liklega er upphzoin enn heerri.

BANDARIKIN Storfelldur vopnaflutn-
ingur hefur att sér stad undanfarin
fjogur ar fra atta austurevropskum
rikjum til Mio-Austurlanda. Stjérn-
vold pessara atta rikja hafa sam-
pykkt vopnaséluna, en vioskiptin
nema samtals um 1,2 milljoréum
evra eda 160 milljéroum kréna.

betta fullyroa bladamenn & vef-
miolunum BIRN og OCCRP, sem
hafa verio ad rannsaka pessa vopna-
s6lu undanfario ar. beir hafa eftir
sérfreedingum ao bessi vioskipti séu
nastum Orugglega ologleg.

Londin atta eru Kroatia, Tékk-
land, Serbia, Slévakia, Bulgaria,
Rumenia, Bosnia-Hersegovina og
Svartfjallaland. Kaupendur hafa
tekid vid vopnunum { Sadi-Arab-
iy, Jérdaniu, Sameinudu arabisku
furstademunum og Tyrklandi.

Talio er ad mikid af pessum
vopnum hafi svo verid flutt afram
til Syrlands, pbar sem heiftarleg
borgarastyrjold hefur kostad nokk-
ur hundrud pasund manns lifio, og
liklega hatt i halfa milljon. Einn-
ig leikur grunur a pvi ad eitthvad
af pessum vopnum hafi borist til
Jemens, par sem einnig hefur geisao
langvinn og hardvitug borgarastyrj-
old.

Fra pessu er skyrt a fréttavef
breska dagbladsins The Guardian
ogvisad i grein a og itarupplysingar
aoccrp.org.

Rannséknin er s6gd byggod a
upplysingum ar vopnaatflutnings-
skyrslum, skyrslum Sameinudu

Riki sem selja vopn

til Sadi-Arabiu eda
Mio-Austurlanda og nordan-
veroa Afriku vanda sig ekKi
vio ahzttumat og brjota pvi
16g baedi Evropusambands-
ins og sin eigin landslog.

Bodil Valero, fulltrui Svipjodar
4 Evropupinginu

pj6oanna, skraningu flugferda og
vopnas6lusamningum. Einnig var
raett vio fulltraa stjérnvalda i Kro-
atiu, Tékklandi, Svartfjallalandi,
Serbiu og Slovakiu. beir s6gou allir
a0 staodio sé vio allar alpjodlegar
skuldbindingar, sem rikin hafi geng-
ist undir.

Hins vegar er haft eftir Bodil
Valero, senskum bingmanni a
Evrépupinginu, ad vopnasélulénd
pessi @ttu a0 skammast sin: ,Riki
sem selja vopn til Sadi-Arabiu eda
Mio-Austurlanda og nordanverorar
Afriku vanda sig ekki vid dhattumat
og brjota pvi 16g baedi Evropusam-
bandsins og sin eigin landslog.”

Fram kemur a0 vopnasala fra
pessum l6ndum i Mio- og Austur-
Evropu til rikja i Mio-Austurléndum
hafi verid saralitil par til 4rio 2012,
pegar huan jokst skyndilega, en pa
var borgarastyrjoldin i Syrlandi
tekin ad magnast. Storfelldust voru
pessi vioskipti a arinu 2015.
gudsteinn@frettabladid.is

Mercedes-Benz B-Class
Pagindi og oryggi i fyrirrumi

i Mercedes-Benz B-Class situr pa haerra en i flestum félksbilum sem
audveldar adgengi og baetir yfirsyn. Lagur mengunarstudull tryggir
leegri bifreidagjold og um leid frabaert verd fyrir bifreid i pessum
gaedaflokki og sparneytnin heldur rekstrarkostnadinum i lagmarki.

Pessi vinszli bill er framhjéladrifinn og er einnig faanlegur med
4AMATIC fjérhjéladrifi. Hann faest sjalfskiptur eda beinskiptur og er i
bodi med bensin-, disil- og metanvélum.

Mercedes-Benz

The best or nothing.

ASKJA - Krékhalsi 11 - 110 Reykjavik - Simi 590 2100 - askja.is
Vidurkenndur sélu- og pjénustuadili Mercedes-Benz 4 islandi

BIRN og OCCRP

Balkan Investigative
Reporting Network,
eda BIRN, er samstarfs-
verkefni 6hadra félaga-
samtaka sem berjast
fyrir malfrelsi, mann-
réttindum og lyoraedi i
Balkanskagarikjum.
Organised Crime and
Corruption Reporting
Project, eda OCCRP, er
samstarfsverkefni margra
fjolmidla og fréttamanna
a storu svaediallt fra
Austur-Evropu yfir til Mio-
Asiu, sem vinna ad pviad
upplysa um skipulagda
glaepastarfsemi og spill-
ingu vida um heim.

# \lopnasolurikin

™ Kroatia
% 302 milljonir evra

Tékkland

~ 240 milljonir evra
Serbia
194 milljonir evra

Slovakia
@ 192 milljonir evra

O
Y

B 160 med 7 prepa sjalfskiptingu

Bulgaria

122 milljonir evra
Rumenia

81 milljon evra

Bosnia og Hersegodvina
72 milljonir evra

Svartfjallaland
3 milljonir evra

Eydir fra 4,0 1/100 km i blondudum akstri

Pd finnur ,Mercedes-Benz Island“
4 Facebook

# \lopnakaupendur

o) Sadi-Arabia

@ 829 milljonir evra
Jordania
155 milljonir evra

Sam. arabisku
furstadaemin
135 milljonir evra

Tyrkland
87 milljonir evra
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makes a difference

Haprystideela

K4 Premium Full Control.
Hamarksdeeluprystingur 130 bor,
hamarksvatnsfleedi 420 I/kist. Med
upprullanlegri sléngu og LED-visi &
byssunni. Byssa med fullri stjorn,
Vario Power stdtur, Dirt Blaster
stltur og utdraganlegt handfang
fylgja.
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BAUHAUS REYKJAVIK - Lambhagavegur 24 - 113 Reykjavik - 515-0800 - info@bauhaus.is - www.bauhaus.is
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Vioa fjor um verslunarmannahelgina

Fjoldi olikra hatida verour haldinn vios vegar um landio ntina um helgina. Landsmenn zttu pvi flestir ad geta fundio hatio vio sitt
haefi, hvort sem peir vilja tonlist eda iprottir. GOOu veori er spad a Sudvesturlandi en vetu austanlands og skyjum a Vestfjoroum.

# Verslunarmannahelgin 2016

SAMFELAG Fjolmargar olikar hatioir
verda haldnar vids vegar um land
nuna um verslunarmannahelgina.
Allt fra Inniptikanum i Reykjavik ad
Neistaflugi i Neskaupstao.

Fjoldi 6likra hatida

Hatidirnar eru eins mismunandi og
per eru margar. Zttu pvi flestir ad
geta fundio eitthvad vio sitt heefi,
hvort sem pad er torfeeruakstur a
drattarvélum a Flaoum, tonleikar i
Vestmannaeyjum, Neskaupstao og
Reykjavik eda keppni i iprottum a
Akureyri og i Borgarnesi.

Vedrido um helgina

Vedurspain fyrir helgina er einna
best & hoéfudborgarsvedinu, a
Fladoum og i Borgarnesi. Vedur-
stofan spair par halfskyjudu, purru
vedri og um fimmtan stiga hita alla
helgina. ba er spad svipudu veori i
Vestmannaeyjum nema rigningu a
manudagsmorgun.

Nordurland

A Akureyri verdur 6llu kaldara, hiti
um sex stig og skyjad. b6 er ekki
spaod rigningu. S6mu ségu er ad
segja um vedur a [safiroi, hins vegar
er spad meiri so6l par.

Austurland

Neistaflugsmenn i Neskaupstao
verda b6 ad satta sig vid rigningu naer
alla helgina, sky og um atta stiga hita.

Mikill fjoldi a faraldsfaeti

Buist er vio pvi ad fjolmargir veroi
a faraldsfeti um helgina. Til a0
mynda er baist vid um prettan pus-
und gestum & unglingalandsmot
UMFI i Borgarnesi. - pea

) Veourspain er einna best
a hofuoborgarsvaedinu, a
Flaoum og i Borgarnesi.

isafjorour

Myrarboltinn
Keppt i myrarbolta og
tonleikar a kvéldin.

Borgarnes %
Unglingalands- .~

maot UMFI

Keppt i fjolda ipréttagreina.

Vatnaskogur

Saeludagar
Vimulaus fj6lskylduhatio
KFUM og KFUK.

Reykjavik
Innipakinn

Tonleikar a Harra og Gauknum.

A hverjum féstudegi 1 allt sumar fa tveir kort-/lykilhafar
Orkunnar tankinn endurgreiddan ad fullu.

i lok hvers mé&nadar faer svo einn péatttakandi
i sumarleiknum 100.000 kr. eldsneytisinneign.

Skradu pig nina a orkan.is.

Siglufjorour
Sildaraevintyrio
Fjoldi skemmtiatrida

verour auk 7 fjolbreyttra
gonguferoa.

Akureyri
Sumarleikarnir
Jadariprottir, utivist

og leikir auk tonleika.

Vestmannaeyjar
bjodhatid

Fjoldi tonlistarmanna kemur fram i Herjolfsdal.

ORKAN

Neskaupstadur

Neistaflug
Skemmtiatrioi og
tonleikar i Neskaupstao.

oS

Fludir
Tonleikar, barna-
skemmtanir og
Traktoratryll-
ingur.

Laekkun hefur ekki ahrif
a fedingarorlofsgreioslur

FELAGSMAL Ef af leekkun trygginga-
gjaldsins verdur mun pad ekki hafa
ahrif 4 fedingarorlofssj6o. ,Hin
16gbundnu réttindi eru i sjalfu sér
annad mal og ef fjarmégnun peirra
réttinda verdur eitthvad takmoérkud
at af pessu verour bara ad meeta pvi
med 60rum skatttekjum,” segir
Gissur Pétursson, forstjori Vinnu-
malastofnunar.

[ umradunni nd er lekkun trygg-
ingagjalds. Ein af meginforsendum
pess ad aodilar vinnumarkadarins
skrifudu undir SALEK-samkomu-
lagio svokallada var ad stjornvold
gripu til motvaegisadgerda vegna
aukins launakostnaoar. Ein helsta
adgeroin veri ad stjornvold lekk-
udu tryggingagjald.

Faedingarorlofio 4 Islandi er fjar-
magnad med hlutdeild i trygginga-
gjaldi, en réttindi til greioslu ur
sjodnum eru tryggd med l6gum
og fjarmoégnuo af rikinu. ,bad er
eiginlega 6skylt mal a0 leekka trygg-
ingagjaldid. bad ad lekka tekjur
feedingarorlofssj6ds pyoir ekki
ao réttindin veroi skert, pa yroi
peim bara matt med uppbot ur
rikissj60i. Ef sjoourinn a ekki fyrir

bad ad lekka tekjur

feoingarorlofssjoos
pyoir ekki a0 réttindin veroi
skert, pa yroi peim bara
matt meo
uppbot ar
rikissjooi.

Gissur Pétursson,
forstjori Vinnumala-
stofnunar

sinum atgjéldum innan arsins pa
fer hann i skuld vio rikissjod og svo
er pao jafnao ut meo herri tekjum
ef svo er eda ad utgjoldin minnka,
sem getur verio0 vegna faerri fedinga
eda eitthvao slikt,“ segir Gissur. ,Ef
rikisvaldid tekur akvéroun um pad
ad lekka tekjur pessa fjarlagalioar,
en réttindi halda afram 6breytt eda
aukast jafnvel, pa parf ad meta pvi
meo annarri fjarmoégnun ur rikis-
$j00i."

Tekjur rikissj6ds af trygginga-
gjaldi namu 73,4 milljéroum kréna
aarinu 2014. -sg

Island 6ruggasta rikio

SAMFELAG Island er 6ruggasta riki
i heiminum samkvaemt alpjodlega
fridarstudlinum 2016 (e. Global
Peace Index) sem birtur var nylega.
Island hefur verid 6ruggasta rikio
a hverju ari fra arinu 2007. Syr-
land er i nedsta seti a listanum, vid
hlid Sudur-Sidans og Iraks.
Danmork er i 60ru saeti yfir
oruggustu rikin og Austurriki i pvi

priodja. Atta af rikjunum ellefu sem
talin eru vera mjog fridsel eru i
Evropu. Bandarikin eru i 103. szeti
a listanum.

Petta er i tiunda sinn sem listinn
er gefinn at. Samkvemt honum eru
einungis tiu 16nd i heiminum sem
eru talin geta verio algjorlega laus
vio atok. Frioselum l6ndum fer
feekkandi samkvaemt listanum. -sg
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1. borpsbuar i Assamriki a
Indlandi reisa bambusgird-
ingu til ad draga ur fl6dinu
sem streymir par yfir. Ad
minnsta kosti t6lf manns
hafa latid lifid og meira

en milljon manns purft ad
yfirgefa heimili sin vegna
flodanna. FRETTABLADID/EPA

2. Slokkvilidsmenn halda til
vinnu sinnar i Santa Clarita

i Kaliforniu, par sem peir
hafa dégum saman reynt ad
rada nidurlégum skogarelda.
FRETTABLADID/EPA

3. Nordurkéreskir landa-
maraverdir fylgjast med
mannaferdum sunnan
landamaeranna, en i ger
voru 63 ar lidin fra pvi
vopnahlé batt enda a priggja
ara langa bardaga i Kéreu-
stridinu. NORDICPHOTOS/AFP

4. bessum erni var bjargad
ur ledju a eyjunni Usedom i
Pollandi, par sem hann var
hatt kominn.
FRETTABLADID/EPA

5. Barack Obama Banda-
rikjaforseti smeygir sér inn
um bakdyrnar a skrifstofu
sinni i Hvita hasinu.
NORDICPHOTOS/AFP

ob ProComfort”*NIGHT

Areidanleg vorn alla néttina.
bu upplifir hreinleika og
ferskleika pegar pu vaknar. )

Eini tidatappinn
med verndandi

SilkTouch™
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Aherslurnar

Fanney Birna
Jonsdottir
fanney@frettabladid.is

Fikniefna-
malin eru
umdeild og
peim fylgja
tilffinningar.
Oumdeilt er
ao fikniefni
hafa eyoilagt
lif mjog
margra, tekio
onnur
endanlega og
sjaldnast
verio til
blessunar.

3-15. NOVEMBER 2016

arl Steinar Valsson, tengifulltrii Islands hja

Europol, kynnti i Fréttabladinu i geer nyjar

aherslur hja 16ggasluyfirvéldum a Islandi,

sem byggdar eru 4 greiningarvinnu Europol.

Astzeda breytinganna er st ad brotastarf-

semi i Evropu og 4 Islandi hefur tekiod
miklum breytingum sidustu ar.

[ peim felst, medal annars, ad fikniefnadeild 16g-
reglunnar leggst af i peirri mynd sem verid hefur. Ny deild,
Rannséknir a skipulagori brotastarfsemi, mun sja um
rannsokn fikniefnamala, auk ranns6kna & ymsum 6drum

¢ fjélbreyttum brotaflokkum. Flaekjustig ranns6kna hja 16g-
¢ reglunni er mun heerra en adur hefur verid og mun fleekjast

frekar. Karl sagoi brotastarfsemina pyngri og erfidari i dag,
fikniefnabrotin samofin fleiri méalaflokkum og ad 16g0d yroi
ahersla a brotin i steerra samhengi. ,Fikniefnamal ein og
sér hafa ekki verio rosalega morg i gegnum tidina en pau
eru samofin ymsu 60ru, til deemis peningapveetti, fjarmala-
brotastarfsemi, mansali og fleiru,“ sagoi Karl Steinar.
bessar breyttu aherslur l6greglunnar eru fagnadarefni.
Logreglan purfti, eins og margar rikisstofnanir, ad seta
téluverdum nidurskurdi eftir hrun. Han hefur sidan
kvartad mikio undan alagi a starfsmenn, sem eru of fair til
a0 sinna 6llum peim verkefnum sem henni er gert ad sinna
og sumum brotaflokkum hefur htin einfaldlega purft ad
sleppa alfarid. Lj6st er a0 breytingunum er ztlad aod gera

i starfio hnitmidadra og audvelda ranns6kn brota sem oft
i skarast pvert a brotaflokka.

Fikniefnamalin eru umdeild og beim fylgja tilfinningar.
Oumdeilt er a6 fikniefni hafa eyoilagt lif mjog margra,
tekio 6nnur endanlega og sjaldnast verio til blessunar. bad
er hins vegar pannig ad fikniefnavandinn er fyrst og fremst
heilbrigois- og félagslegt vandamal, ekki gleepamal.

Stridid sem hao hefur verid gegn fikniefnum, fyrst og

: sidast af stjornvoldum i gegnum l6gregluna, hefur tapast.

Osigurinn er 16ngu vidurkennd stadreynd. Vio héfum
verio dugleg vio a0 loka inni folk fyrir brot gegn fikniefna-
16ggjofinni, ekki siour litla neytandann en hinn stértaeka
seljanda. Neyslan minnKkar liti0 og glepamennirnir hafa
ekkert minnkad vio sig pratt fyrir mikla aherslu undan-
farna aratugi a ranns6knir og pungar refsingar vegna slikra

: brota.

Hinar breyttu aherslur l6greglunnar endurspegla petta
a0 einhverju leyti. Augljoslega verdur rannséknum a fikni-
efnabrotum ekki heett, skarra vaerri pad. En rannséknirnar
veroa hnitmiodaori, dherslan verdur vaentanlega a stortaeka
hépa pessarar skipulégou glaepastarfsemi, i takt vio Snnur
brot, ekki sidur alvarleg, sem slikir hopar stunda og hafa

¢ longum ordid ut undan.

Heilbrigdisradherra skipadi a kjoértimabilinu starfshop,
eftir pingsalyktunartillégu Pirata, sem hefur pad hlutverk
a0 mota stefnu til a0 draga tr skadlegum afleidingum og
hlidarverkunum vimuefnaneyslu. I nefndinni eiga medal
annarra seti fulltraar rikislogreglustjora, SAA, landleknis
og gedsvids Landspitala.

Niourstada nefndarinnar, sem vaenta ma a naestu vikum,

: mun kalla a dypri umraedu um malaflokkinn. Logreglan

hyggst horfa & stéru myndina. Spurningin er hvort 16g-
gjafinn etlar sér ad gera slikt hid sama, eda halda afram ad
lita svo & ad pungar refsingar séu réttu viobrégoin vid peim

i heilbrigdisvanda sem neysla fikniefna er.

URVAL UTSYN

|CELANDAIRA

THAILAND

Hér er pitt austurlenska vintyri.
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Fra degi til dags

Pingmadur karir ummaeli
Vigdis Hauksdottir akvao i

geer a0 kaera nioyroi um sig til
16greglu. Sagoist hiin ekki lata
bjoda sér ad lata kalla sig rasista
sem berdist gegn fjolmenningu a
landinu. Pagd er sjalfsagt a0 raoa-
menn leiti réttar sins telji peir
ad a peim sé brotid a einhvern
hatt. Pad er ekki i lagi ad kalla
einhvern rasista ef engin er inni-
stedan fyrir peim oroum. Pad
er hins vegar pannig ad Vigdis
Hauksdottir hefur margoft latio
hluti at ar sér par sem han sakar
adra, bo oft undir rés, um hluti
sem litil er innistaeodan fyrir.

Utan pjonustusvaedis
Merkileg tilviljun alltaf hreint
aod pegar allt er i haaloft a
stjornarheimilinu viroast for-
ystumenn Sjalfstedisflokksins
avallt vera a stooum par sem
ekKki er hegt ad na i pa. Gamall
draugur rikisstjérnarinnar,
fyrrverandi forsatisraoherra,
vill veroa baksatisbilstjori og
styra adgeroum ur fjarlegd.

bvi er ahugavert a0 samstarfs-
flokkurinn tjair sig ekki um
malid og pegir punnu hlj606i.
bao er i sjalfu sér merkilegt hvad
flokkurinn er hreeddur vio ad
segja skodun sina stuttu fyrir
kosningar. A medan dregst
hann afram niour i foradio meod
Framsokn og ef fram heldur
sem horfir verdur hann aftur
med eina l6kustu dtkomu sina i
kosningum fra stofnun.
sveinn@frettabladid.is

Svandis
Svavarsdottir
pingmadur
Vinstri greenna

Politisk
velvild greioir
gotu slikrar
violeitni meod
ofyrirséoum
afleioingum.

sland er um margt einstaklega gott samfélag. I sliku
samfélagi rikja velfero, lydraedi og mannsemandi
kjor. En ekkert varir &n pess a0 a0 pvi sé hlao.

I markadssamfélagi, kapitalismanum, s&kja pen-
ingadflin inn & 61l svio samfélagsins til a0 avaxta sitt
pund, ota sinum tota, viohalda forréttindum hinna
riku og auka mismunun. Politisk 6fl taka sér stoou
me0 forréttindum, med hinum riku beita sér i pagu
peningaafla og sérhagsmuna. Vid héfum séd mymorg
demi um slikt & pessu kjoértimabili.

Innlend og erlend peningadfl sekja inn a svio vel-
ferdar og auolinda, ekKki sist inn i heilbrigodiskerfio
og menntakerfid. Politisk velvild greioir gotu slikrar
violeitni med 6fyrirsédum afleidingum. Mennta- og
heilbrigoiskerfi fyrir alla er nefnilega lika Iyoraedismal
pvi 6flugir innvidir af bvi tagi styrkja verulega moégu-
leika folks til patttoku i lyoraeodissamfélagi. Ekki bara &
kjordag heldur alltaf.

Réttlatt skattkerfi er hornsteinn velferdarsam-
félaga. beir sem nog hafa og meira en nég borga
meira til samneyslunnar sem er hugsud til pbess ad
jafna kjor og tryggja velfero allra an tillits til efna-
hags. Nuverandi stjornvold hafa itrekao lyst afstoou
sinni gegn audlegoarskatti og prepaskiptu skattkerfi
ad norrenni fyrirmynd. A Islandi hafa forystumenn
beggja stjornarflokkanna syslad meo sitt personulega
fé i gegnum aflandsfélog i skattaskjolum og styoja par
me0 starfsemi sem grefur undan velferoarsamfélog-
um um heim allan. Hvorugur telur nokkuo athugavert
vio slikan veruleika og flokkarnir baoir hafa leynt og
ljost vario starfsemi af pessu tagi.

Forystumenn stjérnarflokkanna eru augljoslega
ekki hluti af samfélaginu. Peir deila ekki kjorum med
6llum almenningi. Peir tala eins og 300.000 krénur
i manaoarlaun, fyrir fullan vinnudag, setji hér allt &4
hlidina en segjast gleyma tugum og hundrudum millj-
6naisinum eigin fjarhag.

Bodaodar kosningar i haust fara fram & 6gurstundu
i tilveru pjooar. Aldrei hefur verid jafnskyrt ad rada-
menn tilheyra forréttindastétt farra og rikra i sam-
félaginu. A0 peir draga taum sérhagsmuna 4 kostnad
almannahagsmuna. Um petta verour kosid i haust.
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umir peirra sem méera banda-

risku stjérnarskrana fra 1787

pott hin sé meing61lud getu
att eftir ad vakna upp vio vondan
draum nt i névember. ba getur
pao t.d. gerzt ad Donald Trump,
frambj60andi reptublikana, nai
kjori sem forseti meo 270 kjor-
menn ao baki sér gegn 268 kjor-
moénnum fyrir Hillary Clinton,
frambj60anda demoékrata, jafnvel
pott Clinton fai kannski fjorum
milljénum fleiri atkvaeoi en
Trump a landsvisu.

Fjogur rydbeltisfylki,

fjogur fordemi

betta geeti gerzt ef spadomur
Michaels Moore, kvikmynda-
gerdarmannsins géoa, gengur
eftir. Moore spair Trump sigri i
somu 24 fylkjum og Mitt Romney
vann i forsetakosningunum 2012
og ad Trump beeti vid sig fjorum
ryobeltisfylkjum: Pennsylvaniu,
Ohio, Michigan og Wisconsin.
baod er allt sem parf. R6k Moores
eru m.a. pau a0 ryobeltisfylkin
fjogur eigi margt sammerkt meo
peim hlutum Englands sem rédu
arslitum i atkvaodagreioslunni
um urs6égn Bretlands ar ESB i jani,
m.a. lagar tekjur, litla menntun og
hatt hlutfall eldra félks. Hvadan
fae ég fjogurra milljona atkvaeoa
forskot Clintons a Trump a lands-
visu? bao var atkvedamunurinn
a demokratanum Barack Obama
og republikananum Mitt Romney
2012 ef rydbeltisfylkin fjogur eru
talin fra.

Fjorum sinnum hefur pao gerzt
ad sa sem hlaut flest atkvaedi i for-
setakosningum i Bandarikjunum
hefur purft ad lata i legra haldi.
John Quincy Adams tapaodi fyrir
Andrew Jackson 1824 me0 45 pus-
und atkvaeda mun a landsvisu, en
pingio skipadi Adams forseta pott
hann hefoi baeoi feerri atkvaeoi
og feerri kjormenn ao baki sér en
Jackson. Petta var a0ur en nuver-
andi flokkaskipan komst & i land-
inu, en Adams skipadi sér sidar
iraodir repablikana og Jackson i
radir demokrata. Republikaninn
Rutherford B. Hayes tapaoi fyrir
demokratanum Samuel J. Tilden
1876 meo 264 busund atkveaeoda
mun og var samt skipadur forseti
ad loknu braski milli flokkanna
par ed hann hafoi fleiri kjéormenn
med sér. Republikaninn Benjamin
Harrison tapadi fyrir demokrat-
anum Grover Cleveland 1888 med
96 pusund atkveda mun og var
samt skipadur forseti i krafti meiri
hluta kjérmanna. Mérgum er enn
ifersku minni ad repablikaninn
George W. Bush tapaoi fyrir
demokratanum Al Gore ario 2000
med 544 pasund atkvaeda mun,
en Haestiréttur skipadi Bush samt
forseta meo fimm atkvaedum
gegn fjorum eftir flokkslinum.
Takio eftir munstrinu: i 611 fjogur
skiptin hefur repiblikénum tekizt
ad nota stjérnarskrana til ad na
undir sig forsetaembettinu pratt
fyrir tap i kosningum.

Bandariska stjérnarskrain
kvedur & um ad nai enginn fram-
bjooandi meiri hluta atkvaeoa i
kjorradinu (e. electoral college)
skuli fulltraadeild Bandarikja-
pings velja milli beirra priggja
sem flesta kjérmenn hafa ad baki
sér en p6 pannig ad bingmenn
hvers fylkis greidi adeins eitt
atkvaedi. Komi til sliks hafa ping-
menn Wyoming sému ahrif og
pingmenn Kaliforniu meo naerri

70 sinnum fleiri ibua ad baki sér.
betta akvaoi stridir groflega gegn
hugmyndum natimans um lyo-
reoi og jafnt vaegi atkvaeoa.

Fulltraalyoradi og beint lydradi
Lyoraoi er af tvennu tagi. Annars
vegar hofum vio fulltraalyoraeoi
par sem kjornir fulltraar setja 16g
fyrir h6nd umbjo6denda sinna,
kjoésenda. Hins vegar héfum vid
beint lydraeoi par sem kjésendur
setja sér sjalfir 16g millilidalaust,
p.e. n pess ad notast vid kjorna
fulltraa sem millilidi. Badar
tegundir lydraeois hafa kosti

og galla eins og rada ma af pvi

ad baoar tiokast um heiminn i
ymsum hlutf6llum. Fulltraalyo-
reoi er meginreglan en beint 1yo-
raeoi tiokast vida til viobotar eins
og til ad undirstrika ad kjésendur
eru yfirbooarar kjérinna fulltraa,

ekki 6fugt. Svisslendingar eru
pekktir fyrir beint lyoraedi. bar {
landi eru fjolmoérg mal utkljao i
pjooaratkveaedagreioslu frekar en
a pingi. Sviar setja sum mikilvaeg
mal i pjodaratkvaedi. Upptoku
evrunnar var t.d. hafnad i pjooar-
atkvaeodagreioslu i Svipj6d 2003.
bao hvarflaoi ekki ad nokkrum
Svia a0 vanvirda nidurstéduna.
Pjooaratkvaedagreidslan um
daginn um arségn Breta ar ESB
vekur ymsar spurningar. Bretar
eiga sér enga skrifada stjornar-
skra og eiga pvi ekki stjornar-
skrarvarinn rétt til ao utklja
mal i pjodaratkvaedagreioslu.
Atkveedagreidslan var haldin til
ad reyna a0 setja niour hardvit-
ugar innanflokkserjur i Thalds-
flokknum. Hiin var radgefandi,
ekki bindandi. Myndarlegur meiri
hluti brezka pingsins er andvigur

arsogn ur ESB. Sumir lita pvi svo
4 ad naumur meiri hluti meo
arsogn, 52% gegn 48%, i raogef-
andi pjodaratkveedi veiti pinginu
heimild til ad hafa arslitin ad
engu og halda sinu striki, m.a. i
ljosi bess ad Skotland og Norour-
Irland greiddu atkveedi gegn
arsogn og kunna aod eiga lagalegan
rétt & a0 beita neitunarvaldi.
Adrir lita svo & a0 urslitin hljoti
ad standa ar pvi a0 efnt var til
pjodaratkvaedis um malid. Eg er
ipeim hopi. Adalsmerki pjédar-
atkveaeoagreidslu er ekki ad han
tryggi evinlega rétta eda farsaela
nidurstéou. Nei, adalsmerki
pjodaratkvaeodagreioslu sem 16g-
gjafarpingid byour til er ad arslit
hennar verda ekki vefengd. Eg
leeroi pessa skilgreiningu lydraeodis
af George Brown, utanrikisrao-
herra Breta 1966-1968: ,There

Fulltraalyorzaeoi er megin-
reglan en beint Iyoraoi
tiokast vioa til viobotar

eins og til a0 undirstrika ao
kjosendur eru yfirbodarar
Kkjorinna fulltraa, ekki 6fugt.

shall be no one to stop us from
being stupid if stupid we want to
be.”

Me0 60rum ordum: Lyoraedi
er algilt og 6vefengjanlegt likt
og dnnur mannréttindi og leyfir
engin fravik, engar undantekn-
ingar. betta skilja Bretar og virda
og 6ll riki Evrépusambandsins.

{SLENSKA/SIA.IS/NAT 80557 07/16

Skal fyrir atilegu
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100% hagaeda ungnautahamborgari,
Brioche hamborgarabraud, Fabrikkusdsa
og salt + pipar, 2 stk. i pakka

90g - 449 kr. pk.
120g - 569 kr. pk.
175g - 849 kr. pk.

Steikarborgari 120g
20% fita - godur a grillid
569 kr. pk.
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Coke og Coke Zero, 250 ml
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Rosti kark ﬂur 6 stk. “
of e S
' A‘ "“ PE
3 Y ;
4 m " ¥

Ol verd eru birt med fyrirvara um pre

Grillbakki maiskolfar 4 stk.
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Ungnauta Rib Eye, Nyja Sjaland
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Oll verd eru birt med fyrirvara um prentvillur
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Ungnautalund, Nyja Sjaland
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Gestus poppkorn 100g
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Oll verd eru birt med fyrirvara um prentvillur

0PID 10-20
manudaginn 1. agust

| FLATAHRAUN - FITJAR - GRAFARHOLT - GRANDI
LINDIR - MOSFELLSBAR - NOATUN 17 - SELFOSS
HAMRABORG - JAFNARSEL - VESTMANNAEYJAR
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,Hnappurinn“ - byltingarkennd einfdéldun arsreikninga

Ragnheiour
Elin Arnadottir
idnadar- og vid-
skiptaradherra

itt af ahersluatrioum rikis-

stjornarinnar a kjortima-

bilinu hefur verio a0 einfalda
regluverk og baeta starfsumhverfi
islenskra fyrirtaekja. Ein stersta
breytingin sem gerd hefur verio
fyrir litil fyrirtaeki er ,Hnappurinn®,
en pao er heiti yfir rafraen skil ars-
reikninga. Fyrir skdmmu {61 ég rikis-
skattstjora ad utfera og framkvema
vinnu vio ad koma a rafreenum skil-

um arsreikninga fyrir 6rfyrirtaeki
til pess a0 minnka kostnao peirra
og baeta vioskiptaumhverfi eins og
kallad hafoi verio eftir.

Einfaldari skil arsreikninga hja
litlum fyrirteekjum, leegri umsyslu-
kostnadur og beett vidoskiptaum-
hverfi voru einmitt helstu mark-
midin med breytingum & 16gum
um arsreikninga sem ég lagoi fram
a Alpingi a vorpingi og sampykkt
voru fyrir pinghlé. Breytingarnar
taka til yfir 80% islenskra fyrirtaekja
og eru pau nefnd orfyrirtaeki til
adgreiningar. Samkvemt l6gunum
eru orfyrirtaeki skilgreind sem pau
fyrirteeki sem uppfylla a.m.k. tvd
af premur skilyroum; ad vera meo
efnahagsreikning upp a 20 millj6énir
krona eda minna, arsveltu undir 40

milljonum kréna og ekki meira en
prja arsverk ad medaltali.
Forsvarsmenn orfyrirtekja geta
valio a0 gefa sampykKki sitt fyrir pvi
ao lykiltolur ar skattframtali fyrir-
teekisins verodi sendar arsreikninga-
skra sem fullgildur arsreikningur
til birtingar. Skodunarmadur og
endurskoodandi purfa ekki ad yfir-
fara pa reikninga og skyrsla stjérnar
parf ekki a0 fylgja meo. Petta ein-
faldar skil fyrir um 80% fyrirtaekja
a Islandi og leekkar kostnao peirra
verulega. Framkvaemdin er einféld
og nagir a0 haka i par til gerdan reit
a skattframtalinu (Hnappinn) og
tolvukerfi rikisskattstjora sér sidan
sjalfvirkt um ad utbua arsreikning
sem byggir a fyrirliggjandi gognum.
Me0 pessu er stigid stort skref i pa

att ad baeta skil 4 arsreikningum.
Meo lagabreytingunni verour
umhverfi vidskiptalifsins gegn-
sarra, 6virkum félégum mun von-
andi feekka og heildaryfirsyn yfir
markaodinn verour skyrari. betta
er ein af forsendunum fyrir pvi ad
hagt sé ad radast med markvissum
heetti gegn kennitéluflakki.

Nyju légin styrkja einnig sektar-
heimild arsreikningaskrar pann-
ig a0 ferlio vio ad knyja fram skil &
arsreikningum tekur styttri tima
og verdur einfaldara i framkvaemd
en verio hefur. Enn fremur er ferlid
vardandi slit félaga hafi arsreikningi
ekki verio skilad stytt og heimild til
ad krefjast slita feerd fra radherra til
arsreikningaskrar.

Eg leyfi mér ao fullyroa aod pessi

Skoounarmadur og endur-
skooandi purfa ekki ao yfir-
fara pa reikninga og skyrsla
stjornar parf ekki ao fylgja
meo.

breyting sé jafn mikil bylting fyrir
atvinnulifid og var fyrir okkur ein-
staklinga pegar skattframtoélin urou
rafreen 4 sinum tima. ,Hnappurinn“
verdur virkur fyrir skil & arsreikn-
ingi fyrir rekstur arsins 2016.

Einelti eoa einsyni?

Arni Pall
Arnason
pingmadur

gmundur Jénasson kom

Mjo6lkursamsoélunni til varnar

ibladinu i vikunni og dsakaoi
Samkeppniseftirlitid og gagnryn-
endur um einelti i gard MS.

Allt pad sem Ogmundur telur MS
til tekna er 6umdeilt. Bendur eiga
petta samlag i félagslegri eigu og ekk-
ertathugavert vio pad. Sampjéppun i
afuroakerfinu hefur vissulega dregio
ar kostnadi, p6tt samkeppni milli
afuroastoova hefdi mogulega lika
getad gert pad. Um pad verdur pvi
miodur aldrei fullyrt. Pegar mjolk-
urbdinu i Borgarnesi var lokao 1a
fyrir tilbod einkaadila a drykkjarvoru-
markaoi um kaup 4 btiinu. Eigum vio
a0 velta fyrir okkur hvad samkeppni
avinnslustigi hefdi getaod pytt i haekk-
uou afurdaverdi til banda?

Til ad koma sampjéppuninni a var
MS veitt undanpaga fra samkeppnis-
16gum, sem atti ad vera timabundin.
I skjoli pessarar undanpagu - sem ni
4 a0 gera varanlega — hefur MS hins
vegar fordast ad laga hid sameinada
fyrirtaeki ad edlilegum starfshattum a
markadi og misnotad undanpaguna
til ad beita mismunun i verdlagningu
til skyldra og 6skyldra aoila. bad er
ekki i samraemi vid hagsmuni baenda
ad draga ar nysképun og vérupréun
i mjolkuridonadi med pvi ad drepa
skipulega alla samkeppni af MS. Pad
kann hins vegar a0 vera stjornendum
MS i hag. Einsyni peirra i markads-
hegoun er vandamalio. Afstada VG i
afurdamalum banda er mér vidvar-
andi undrunarefni, par sem flokkur-

Pbao er ekKi i samrzaemi vio
hagsmuni bzenda a0 draga
ar nyskopun og voruproun
i mjolkurionaodi meod pvi ad
drepa skipulega alla sam-
Keppni af MS.

inn tekur avallt sérhagsmuni fram
yfir almannahagsmuni. Ogmundur
ma passa sig ao verda ekki oviljandi
vardhundur fyrir 6forskammada
fakeppnishunda i réttmeetri Il6ngun
til a0 koma baendum til varnar. Mis-
notkun markadsradandi stéou er
aldrei naudsynleg afleiding félagslegs
rekstrar. Han er ofbeldi og a avallt
ad fordema sem slika. Ao gefa slikri
markadshegdun gaedastimpil sem
yarredi samvinnu- og jafnadarsam-
félagsins* er fullkomlega Gt i hott.
Vio i Samfylkingunni héfum alltaf
verio andsnuin pvi a0 eitthvad annad
gildi um mjélkuridnadinn en almenn-

ar samkeppnisreglur. Sprotarnir sem
hafanao ao veroa til vio hlio MS hafa
synt frumkvaedi i vérupréun, en verio
svo kaefoir. Eftir stendur mjolkurion-
adur par sem voéruframboo er faran-
lega einhaft og vorupréun litil. Vegna
skorts & samkeppni er MS gridarlega
aftarlega a merinni pegar kemur ao
t.d. sykurinnihaldi i afurdum og vann
—allavega til skamms tima — skyr ekki
einu sinni ar peim skyrgerlum sem
hefobundin framleidsluadferd kvedur
aum. ,Eg 4 petta, ég ma betta“ geetu
verid einkunnarord stjérnenda MS.
bao parf ekki ad nota bestu faanlegu
nattaruleg bragdefni, ekki draga ar
sykurmagni og ekki nota skyrgerla til
ad bua til skyr. bad er enda hagt ad
henda 6llu i okkur — vid eigum ekk-
ert val. Bendur hefou af pvi mikinn
hag ad samkeppnisadilar fengju ad
prifast vid hlid MS og bj6oa fjol-
breyttari vorur. Pa myndi mjolkur-
neysla veentanlega aukast og baendur
njota vel. betta kerfi hefur gengid sér
til hudar og bad munu lika gera peir
stjornmalaflokkar sem atla ad standa
um pao voro.

Valkveatt lyoraoi

Lyour Arnason
medstjornandi i

‘v‘\ LyOraedisvaktinni
N

y

eint 1yoraeodi feer nd mikid

kastljés i Bretlandi. Par

vard ofan a nidurstada sem
morgum potti 6hugsandi, 6ferj-
andi, 6brileg og pad svo mjog
a0 milljonir vilja nyja pj6darat-
kvadagreioslu. En hvad svo? Tveer
pjooaratkvaedagreidslur um sama
mal, stadan 1-1? A seinni atkvada-
greidslan ad raoda urslitum eda
kannski st pridja?

Eitt af fyrstu embattisverkum
rikisstjornar J6hénnu Sigurodar-
dottur var a0 hefja adildarvioreour
vio ESB. Samstarfsadilinn, Vinstri
greenir, stungu a sig 6gledistilum
enda gekk petta pvert a yfirlysingar
gagnvart eigin kjésendum. EkKki
kom til greina ad spyrja pjédina
alits enda annar stjérnarflokkurinn
skithraeddur vio nidurstéouna. bvi
var utkoman ad gera ekki neitt og
malinu pbréngvad i gegnum bingiod.

Nast var akvedio ao fazra
stjornarskrarbreytingar at ar s6lum
Alpingis og i hendur f6lksins i land-
inu. Pao ferli hlaut heimsathygli og
pjo6oin klaradi malid meod pjoodar-
atkvaeodagreidslu 2012. Alpingi
hins vegar hikstaoi & atkomunni
og dkvao a0 virda niourstdduna ad
vettugi. Og nu er stjornarskrarmalio
aftur & strandstao.

Nurikjandi rikisstjéorn dkvao ad
draga Island at ar adildarvidredum
vid ESB og gerdi pad an bjoodar-
atkvaedis, pvert 4 eigin oro. Aftur,
nidurstadan gat or0id peim and-
kvaed og pvi betra a0 hun liti ekki
dagsins lj6s. Pad sem batti sjalfsagt

Meo pessu hatterni hafa allir
flokkar a Alpingi a0 Pirotum
undanskildum varpad eigin
omoguleika yfir a pjoodina
sem situr uppi meo helling af
outkljaoum malum.

fyrir kosningar var ordid ad po6li-
tiskum 6maoguleika eftir kjordag.

Varpad yfir a pj6dina
Med bessu hatterni hafa allir flokkar
4 Alpingi ad Pir6tum undanskildum,
varpao eigin 6moguleika yfir & pj6o-
ina sem situr uppi meod helling af
outkljagdum malum. Eina malio sem
hefur verid atkljad er Icesave og bad
er vegna bess ad st pjooaratkvaeoda-
greiosla var bindandi og alpingis-
menn gatu ekki snaid hana af sér.
bad kalla ég ,Valkveatt lyoraedi®,
pegar stjornmalaflokkar berjast gegn
pjodaratkvaedagreidslum um augljos
deilumal, svo stér ad pau kljufa eigin
pjoo i tvennt. Pao kalla ég ,Valkveett
Iyoraedi“, pegar stjornmalaflokkar
hundsa nidurstéour pjédaratkvaedis
gangi peer i berhdgg vio eigin vilja. Og
pao kalla ég , Valkveett lyoraeoi“, pegar
stjornmalaflokkar visa i almennar
kosningar mali sinu til studnings.
Peir eru til sem telja n6g ad mata
a kjorstad a fjogurra ara fresti og lata
alpingismenn um rest. Hinir, sem
vilja hafa ahrif 4 gang mala pess a
milli, verda hins vegar ad hrista af sér
pessa valkvaoni og vera tilbtnir ad
ganga lyoraedinu i mot p6 aflvakinn
sé onnur sjonarmio en peirra eigin.
betta er alveg eins og Evropumeist-
aramot i fétbolta, vid komum okkar
lidi i gegnum forkeppni, maetum a
vollinn, 6skrum okkur has, fégnum
sigri eda unum tapi. Pannig gdbngum
vid afram veginn.

Alpingi baeti kjor aldradra og oryrkja!

Bjorgvin
GuOomundsson
vidskipta-
fraedingur

m betta leyti i fyrra skoradi

ég 4 Alpingi ad bata kjor

aldradra og oryrkja pad
mikio, ad pau dygou til somasam-
legrar framfarslu. Eg gerdi petta i
grein i Fréttabladinu. Eg benti 4,
ao beir aldradir og 6ryrkjar, sem
adeins hefou lifeyri almanna-
trygginga, hefou ekki fyrir 61lum
atgjoldum og gaetu ekki leyst ut
lyfin sin eda yrou ao sleppa pvi ad
fara til l&knis p6 naudsynlegt veeri.
Eg skoraoi 4 Alpingi ad leysa malio
strax. Eg var svo graenn, ad ég hélt
a0 Alpingi mundi taka rogg a sig,

gera pverpolitiska satt og afgreioa
kjarabetur til aldradra og 6ryrkja
iallsherjar satt. Med bvi hefoi alit
a Alpingi storaukist. bvi hefoi ekki
veri0 vanporf a.

Ekkert gerdist

Ekkert gerdist. Alpingi gerodi ekki
neitt. Alpingi hafoi engan ahuga a
ad leysa vanda aldraodra og 6ryrkja.
Alpingi hefur greinilega fundist
paegilegra ad adhafast ekkert. Pad
hefdi verid talsverd vinna a0 koma
a bverpolitiskri satt.

Eg skrifaoi lika forseta Alping-
is, Einari K. Gudfinnssyni; bao
um ad hann hefoi forgdngu fyrir
pvi, ad Alpingi sampykkti kjara-
batur fyrir aldrada og oryrkja.
Forseti Alpingis brast lika. Hann
stakk bréfinu undir st6l. Hann
hafdi sama hatt a og radherrarnir,
pegar peir fa bréf fra 61drudum og
oryrkjum. Peir stinga bréfunum
ofan i skaffu.

Astandio er enn pannig i
kjaramalum peirra aldradra
og oryrkja, sem eingéngu
veroa ao reida sig a lifeyri
fra almannatryggingum, ao
peir eiga ekKi fyrir 6llum at-
gjoldum. beir hafa ekki nog
til framfzerslu.

Alpingi brast i fyrra

Alpingi brast 6ldrudum og 6ryrkj-
um i fyrra. Til bess a0 kéréna 6s6m-
ann felldi Alpingi vio afgreidslu fjar-
laga a0 veita 61drudum og éryrkjum
afturvirkar kjarabatur eins og
60rum i pjoofélaginu. Davio Odds-
syni, fyrrverandi forsaetisridherra
og formanni Sjalfsteodisflokksins,
ofbaud petta. Hann gagnryndi pad

i sjénvarpinu vido umradur um
forsetaembattio, ad aldradir og
oryrkjar skyldu ekki fa afturvirkar
kjarabeetur i fyrra eins og aorir.

Ny askorun a Alpingi

Astandid er enn pannig i kjara-
malum Deirra aldradra og 6ryrkja,
sem eingdngu verda ad reida sig a
lifeyri fra almannatryggingum, ad
peir eiga ekKki fyrir 61lum utgjéldum.
Pbeir hafa ekki nog til framfzerslu. Eg
vil pvi enn a ny skora & Alpingi ad

U

leysa mal bessa folks. Eg skora &
Alpingi ad hakka lifeyri pessa h6ps
pannig, ad dugi til framfzerslu. Eg tel,
ad haekka purfi lifeyrinn um 50 pas-
und krénur 8 manudi ad lagmarki
til pess a0 lifeyrir dugi til sémasam-
legrar framfaerslu. Haekka a verst
stadda hépinn um pessa fjarhaeo
og aodrir aldradir og 6ryrkjar hakki
hlutfallslega. Eg skora a Alpingi ad
gera pverpoélitiska satt til pess ad
leysa framfeaersluvanda aldradra og
oryrkja.
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Athyglisbrestur og ofurathygli

Jon Por Olafsson,
starfsmadur a
plani

eir sem greinast med athyglis-

brest eiga margir pad sam-

eiginlegt ad hafa ofurathygli.
En adeins begar ahugi er til stadar.
Athyglin bregst adallega begar
dhugann skortir.

Til ad framkvama er naudsyn-
legt ad geta beint athyglinni ao
vidfangsefninu, unnid meod paod i
skammtimaminninu og utilokad
areiti og hvatir sem trufla verkio. A
freedimalinu er pessi virkni heilans
nefnd ‘excecutive functions’ (fram-
kvemdageta). Pessir prir paettir
framkvemdagetunnar eiga pad sam-
eiginlegt a0 ganga & sbmu birgadir,
sama batteriid, somu takmoérkudu
getuna i heilanum.

Rannsoknir syna ao f61k er malan-
lega liklegra til ad velja 6hollari
frekar en hollari mat pegar pad
leggur meira 8 skammtimaminnio. A
meodan skammtimaminnio er a0 erf-

i0a erum vio hvatvisari. bad ttskyrir
hvers vegna heilkenni athyglisbrests
og ofvirkni/hvatvisi (ADHD) fara oft
saman. Ef barn med ADHD og mikla
hreyfiporf parf samtimis ad nota
takmarkao framkvamdabatteriio
sitt i a0 sitja kyrrt, og baodi beina
athyglinni og beita skammtima-
minninu a0 verkefni sem pvi finnst
ekki ahugavert, pa er batteriio fljott
buio. Athyglisbrestur og ofvirkni eru
pa eolileg einkenni.

Einkenni ofvirkni hverfa oft meo
aldrinum. Pau fzerast inn a vio, eins
og pvi er lyst. Vio ad fulloronast
proskast framheilinn sem sér um
hvatastjorn. Opzgindin eda spenn-
an sem birtast sem ofvirkni eru enn
til stadar, en med aldrinum synum
vid minni ytri einkenni.

Oflug télva med litid batteri

Nylega benti freendi minn & a0 ég
veri med athyglisbrest. Eg hef ofur-
athygli svo pad gat ekki verid. Hann
hafoi lesio viotol vid mig og sagoi
lysingarnar vera demigero einkenni
athyglisbrests. Eg get ekki lert 4n
ahuga. Mig verkjar aftan 1 heilann.
Missi sifellt athyglina. Spennist
upp. Og vinnsluminnid sem annars
getur verio svo hratt skilar litilli og
omerkilegri vinnu. Heilinn getur

veriod feer um ofurathygli og vinnslu-
minnio verio hratt, en batteriio sem
keyrir pessa framkvaemadagetu er
litiod og fljott ad klarast hja folki meod
ADHD.

A9 hlada batteriio
og auka endinguna
bad eru margar leioir til ado hlada
framkvaemdabatteriio og til ad auka
endinguna. Ahugi eykur hledsluna
og endingu. Jakvaodar tilfinningar
og hvatning einnig. Spenna og stress
minnka hins vegar endinguna, en
baodi hreyfing og sl6kun minnka
stress og hlada batteriid. Sumir
purfa stutta pasu a korters fresti.
Aodrir burfa a0 hreyfa sig til a0 geta
hugsao almennilega. Hvad virkar
best er einstaklingsbundid. En pegar
batteriio er buio pa parfad hlada pad
eda keyra hausinn afram meod mjog
skerta athyglisgetu og l1élegar brems-
ur. Adur en ég fékk ADHD-lyf keyrdi
ég hausinn & mér oft pannig og not-
a0i svo afengi til ad slokkva a honum
a kvoldin. Lyfin sl6kkva algjorlega &
6bagindunum og eirdarleysinu svo
ég get einbeitt mér ad misskemmti-
legum verkum sem lifid bydur upp a.
Eg hef meira val.

Peter Drucker, fadir nitimastjorn-
unar, sagoi ,adeins styrkleikar skila

TS g
e holfri oy,

Ahugi eykur hledsluna og
endingu. Jakvaeoar tilfinn-
ingar og hvatning einnig.

arangri“ og a0 tilgangur skipulags-
heilda sé ad styrkleikar skili arangri
ogao veikleikar hindri pa ekki. Med
skilningi og studningi getur folk
me0d athyglisbrest og ofvirkni/hvat-
visi yfirstigido mikio af hindrunum
tengdum ADHD og gert sjalfum sér
og 60rum meira gagn meo frioselli
huga sem virkar pegar hann er not-
aour.

Rafvaoing Reykjanesskagans og framtioarasynd

Orn
Porvaldsson
rafidnadarmadur
og fv. starfsmao-
ur Landsnets

ann 27. april sl. svaradi Lands-

net (LN) grein minni, sem

birtist i Fréttabladinu p. 21.
april. Umradan snyst um val 4 milli
220kV loftlinu eda jardstrengs (132
eda 220kV), hver hin raunverulega
porf'sé fyrir aukinn raforkuflutning
til Reykjanesskagans.

Fullyrdingar Landsnets

LN fullyroir ad Sudurnesjalina-1
(SN'1) 132kV sé fulllestud, og ad porf
sé a varalinu Sudurnesjalinu-2 (SN2)
220kV.

Svar undirritads

[ dag er Sudurnesjalina-1 halflestuo.
Meod tilkomu ventanlegrar storioju
i Helguvik 2018 mun alag a Sudur-
nesjalinu-1 verda 0-10 MW, bao
minnsta i 25 ar. Sudurnesjalina-2
sem 220KV lina er pvi 6porf! Sem
daemi: Héfudborgarsvaedio tekur
270MW og er rekio a 132kV spennu
— Reykjanesio tekur 40MW og eftir
komu Torsil og United Silikon mun
pad, taka 150MW og geeti pvi einn-
ig verid rekio a 132kV. Staekkun
raforkukerfisins & Reykjanesi, meo
132kV jardstrengjum, samkvaemt
valkostum 1-2 hér ad nedan, eru

nauosynleg strax. Valkostur 3 (einn-
ig 132kV jarostrengur) veeri raun-
hefur eftir 20 ar, en komi fyrirtaekin
Torsil og United Silikon i Helguvik,
verdur hans ekki porf fyrr en eftir
40-50 ar.

Nytanleg orka a Reykjanesi
Svae0id milli Svartsengis og Reykja-
nesvirkjunar er eitt gufuorkukerfi
—vidhaldsgufu vantar i Svartsengi,
og ekKki er til naeg gufa fyrir prioju
vélina i Reykjanesvirkjun (sja grein
Gunnlaugs H. Jénssonar i Visi 13.
agust 2015 ,Rammaaatlun ut af
sporinu).

Valkostir 1-3

I valkostum 1-3 er gert rao fyrir ad
raforkukerfi Reykjaness veroi afram
132kV, og raforkan veroi flutt um
jardstrengi.

Valkostur 1: Ad tvofalda jardstreng
132kV milli Fitja og Stakks, 8,5 km
og leggja annan milli Raudamels
og Fitja, 5,5 km. betta atti a0 gera
ario 2017. Kostnadur yroi um 700
milljénir, og flokkast undir edlilega
steekkun kerfisins!

Valkostur 2: Ad steekka jardstrengs-
tengingu Sudurnesjalinu-1 vio
Hamranes svo hun geti flutt bao
sama og linan (SN1), b.e.a.s. 200
MW, og lengja jardstrenginn jafn-
framt i u.p.b. 5 km, vestur fyrir
byggd i Hafnarfiroi. I dag eru flutt
ramlega 100MW eftir Sudurnesja-
linu-1 til HAM. Me0 aukinni raf-
orkunotkun & Reykjanesi verdur
6ll raforkuframleidsla & sveodinu
nytt i Reykjanesbz, og flutningur

um Sudurnesjalinu-1 verour adeins
um 10 MW fra HAM til FIT. Jaro-
strengssteekkunina er hagt ad gera
med linuna i rekstri, og etti ad gera
4 arinu 2019, pegar alagio ordio
litid. Snjalllausnir, aukio eftirlit og
reglulegt vidohald dregur ar porf
fyrir nybyggingar. Kostnadur yroi
um 250 milljénir, og flokkast undir
naudsynlegt vidhald!

Valkostur 3: A0 leggja SN2 sem
132KV jarOstreng med 180 MW
flutningsgetu, meofram ntuverandi
linuvegi SN 1, og me0 Stapafellsvegi
til RAU. Lengd hans yroi 28 km.
Mioao vio fyrirsjaanlega préun raf-
orkukerfisins a Reykjanesi, verour
engin porf fyrir nyja linu (SN2)
nastu 40-50 arin. Pa yroi ljésara,
hvort leggja atti hana til RAU eda
FIT. A0 leggja SN2 sem jarOstreng
hefdi marga kosti, par 4 medal betri
endingu, pvi ad han yrodi rekin a
litlu alagi. Kostnaour vio SN2 yroi
u.p.b. 1,25 milljardar, og flokkast
undir 6parfa séun yroi pao gert i
dag!

Fyriraetlud steekkun LN: Sudur-
nesjalina-2, 220kV og steekkun alls
kerfisins i 220kV. Heildarkostnaour
um 3 milljardar. LN aztlar ad reka
SN2 a 132kV i fyrstu, sem geeti oroid
at liftima hennar, p.e. 70 ar! Fram-
kvemdin er fraleit!

Hér hefur verio lyst tveim kostum
vid rafvedingu Sudurnesja, b.e.
132KV jarostrengjum (valkostir
1-3) eda 220kV haspennulinu
(fyrireetlun LN). Kostnadurinn er
gjorolikur. Fjarhagslegur sparnadur
samkvamt valkostum 1-3 yroi u.p.b.

—— Mila

m—Jar0stenger (valkostir 1-3)

Nuverandi linur Landsnets a Reykjanesi (blaar), aetladar linur (graenar) og jaro-
strengir sem lagdir eru til i valkostum 1-3 (d6kkraudir). Tengivirki a myndinni eru
Fitjar (FIT), Hamranes (HAM), Raudimelur (RAU), Stakkur (STA), Reykjanesvirkjun

(REY) og Svartsengisvirkjun (SVA).

I dag er Sudurnesjalina-1
halflestuo. Meo tilkomu
ventanlegrar storidju i
Helguvik 2018 mun alag a
Sudurnesjalinu-1 veroa 0-10
MW, pao minnsta i 25 ar.
Sudurnesjalina-2 sem 220KV
lina er pvi 0po6rf!

tveir milljardar krona, samanborio
vio fyriretlun LN!

Nyr haestaréttardomur atelur ad
ekki hafi verid nagilega skodadir
allir valkostir, s.s. jardstrengur, varo-
andi fullnzegjandi rekstur raforku-
kerfisins a Reykjanesi og ber pvi ad
minu 4liti ad skoda framlagoa val-
Kkosti 1-3!

Auk fjarhagslegra og skipulagslegra
raka gegn Sudurnesjalinu-2, 220kV,
feeli han i sér gifurleg nattaruspjoll
a Reykjanesskaganum, eyoileggingu
sem er meo 6llu 6naudsynleg og yroi
ekki aftur tekin & pessari 6ld.

[ spreng 4 Myvatnshringnum

. Ursila Jiinemann
leidsdgumadur

vao fer gdémlu konuna a
niraeoisaldri til ad skrida
undir hlidio par sem menn
eiga a0 borga fyrir afnot salerna?
Nei, han tlar svo sannarlega ekki
aod svindla sér inn. Petta geroi han
ialgjorri neyd, var hvorki meo kort

né kronur og varo ad komast a klos-
ettio. Hvao gerir leidségumadur ef
eldri maour spyr hvort hann megi
pissa ati i mo6a, hann geti ekki hald-
10 i sér lengur? J4, leiosdgumadur
kinkar kolli vandradalega, hvao er
hagt ad gera annad?
Skemmtiferdaskipum fjdlgar fra
ari til ars. Oft eru pau prju og jafn-
vel fleiri 4 sama degi. Farbegum er
bo0id upp a dagsferdir og oft er
programmio stift og timaramminn
prongur. Pa parf leidségumadur
ao halda vel a sp6dunum pannig
ao allt gangi upp. Aukapissustopp
vid einhverja sjoppu bar sem er

einungis eitt klosett er ekki inni {
deminu, bad pyddi strax té6f um
halftima.

Um daginn fér ég ,sprenghring” i
kringum Myvatnid. Fimm og halfur
timi atti ad duga til pess. Kaffistopp
var a aztlun premur og halfum
tima eftir brottf6ér fra héfninni og
einasta takiferio til ad komast
a salerni a undan var i Dimmu-
borgum. Og bar er petta hlid sem
hleypir félkinu einungis inn gegn
greioslu. Skipafarpegar sem stansa
stutt hér a landi eru upp til hépa
ekki med islenskar kréonur og oft
med Kortin sin a skipinu. Klarlega

vantar upplysingar fra skipinu um
hvernig kl6settmalin standa vida &
vinselum ferdamannastédum.

Eldra folk, sérstaklega konur,
parf einfaldlega ad komast oftar
a salernio. Veri bad mikio mal ad
setja upp nokkur feeranleg klosett a
adalstoppistddvunum? betta reyn-
ist agaetlega til deemis a Djupal6ns-
sandi a Snafellsnesi. Pad er ekki
spurning ad vido Myvatn etti slikt
aod vera i boodi vido Namaskard og i
Dimmuborgum. Adila sem graeda a
ta og fingri a ferdaménnum munar
ekkert um a0 splaesa i nokkra
kamra og halda peim vio.

Aukapissustopp vio ein-
hverja sjoppu par sem er
einungis eitt klosett er ekKi
inni i deeminu, pao pyddi
strax t6f um halftima.

Astandio eins og pad er nina
er alveg 6lidandi og ég skammast
min fyrir landio okkar begar mér er
gert ad fara med ferdamenn i svona
sprengfero.
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FRETTABLADID

Bronslidid fra HM i fyrra er matt til Vandrum i Danmérku par sem pad reynir vid Evropumeistaratitilinn i flokki 20 ara og yngri. FRETTABLADID/STEFAN

Storir, pungir og
1 DanmoOrku

Karlalandslioio i handbolta skipad leikm6énnum 20 ara og yngri hefur leik a EM i Danmorku i dag. Sama lio
vann stormot i fyrra og hafnadi i prioja seti a HM i Russlandi. Odruvisi leikmenn en hafa sést adur.

Tomas Por
boroarson -
tom@frettabladid.is

HANDBOLTI Islenska karlalandslioio
i handbolta skipad leikm6énnum
20 ara og yngri hefur leik a Evrépu-
moétinu i Danmoérku i dag. Strak-
arnir meta Rasslandi i fyrsta leik
klukkan 18.00 a¢ islenskum tima
en leikir islenska liosins fara fram i
Vamdrup.

Island & afburdalid i pessum
aldursflokki, en a sidasta ari unnu
pessir strakar opna Evréopumotid
og héfnudu i pridja seeti a HM U19.
Verkefnid verour heldur betur erf-
itt i Danmoérku ad pessu sinni pvi
islenska 1i0i0 er i daudariolinum a
motinu. Auk Islendinga og Riissa eru
iB-ridlinum silfurlio Slovena fra HM
ifyrra og Spanverjar sem strakarnir
okkar unnu i leiknum um bronsio.
brja af fjorum bestum liGum HM &
sidasta ari drégust i sama ridilinn.

,Fokusinn okkar ntna er bara a
rioilinn pvi hann er mjog erfiour.
Vio veroum ao halda einbeitingu
par,“ segir storskyttan og fyrirlidoinn
Omar Ingi Magntisson i vidtali vid
ipréttadeild. Omar Ingi spilar med
Val i Olis-deildinni en var mikio
meiddur & sidustu leiktio. ,Eg er
goour niina, bara mjog gédur og klar
islaginn,“ segir hann um meioslin.

Eftir go0an arangur & HM i Russ-
landi i fyrra er pressa a strakunum
a0 fullnyta hefileika sina og helst ad
spila um verdlaun a métinu. Omar
Ingi fagnar pvi.

,Vio getum farid alla leio ef vio
spilum vel. b4 eigum vio bara gédan
moguleika a pvi. bad eru forréttindi

ao vera undir pressu og purfa ad
takast a vid svona hluti. Vio erum
allir klarir i pbad og munum njéta
pess,“ segir Omar.

Nastu menn i A-landslidid
Lykilmenn i pessu U20-lidi eins og
Omar Ingi og varnartréllid Arnar
Freyr Arnarsson hafa verid meiddir
ad undanférnu en allir eiga a0 vera
klarir i slaginn fyrir leikinn gegn
Ruassunum i dag. Varnarleikurinn
var undirstada arangurs liodsins i
fyrra og verour pao vafalitio afram.
,Li0i0 er gottiad verjast
og bess vegna faum vid
hradaupphlaup sem
hjalpa mikio til
vio markaskorun.
Markverdirnir
hafa lika verid
frabeerir fyrir
aftan vérnina.
Petta verour bara
gott ef vio héldum
svona afram,” segir
Omar Ingi.

e

i Ao k]

-
Omar Ingi Magniisson ’

Islenska A-landslidio stendur &
akveOnum timamotum eftir tvo
doépur stormot i r60. Nyr bjalfari
horfir vafalitid til bess ad yngja lidio
og fainn efnilega menn en eru strak-
arnir i pessu U20 ara lidi nogu gooir
til a0 spila med storu strakunum?

,Mér finnst pad. Einhverjir af
okkur geta komist bangad og pad
kannski kemur betur i 1j6s & pessu
moti en margir okkar hafa burdina
til a0 komast i A-landslioio,” segir
Omar Ingi, en hvad finnst 66rum
pjalfara lidsins, Sigursteini Arndal?

,Eg sé nokkra fyrir mér i pessu
lioi eiga pann moéguleika en pad

&

Sigursteinn Arndal

verdur svo peirra ad taka sidasta
skrefio. Vid eigum marga virkilega
efnilega leikmenn i pessum flokki
og kannski sa breyting sem hefur
oroid a leikménnunum er ad peir
eru havaxnir og eru meo fleiri kil
en vid héfum séd adur,” segir Sigur-
steinn.

i stérum hlutverkum

Adspurdur um moguleika islensku
strakanna & Evropumoétinu segir
Sigursteinn ad pad sé klarlega i
booi ad 1idid fari alla leid. En ef bad
4 ad ganga upp parf allt ad smella
saman.

,Pad veri kjanalegt a0 stefna
4 eitthvad minna en vid gerdum
sidast. Vio erum meo haleit mark-
mio en pad parf audvitao allt ad
ganga upp hja okkur ef vid tlum
okkur alla leid,“ segir Sigursteinn
vio ipréttadeild.

,Pad sem vio hoéfum umfram
aorar pjooir er ad vid getum verio
mikid saman. bad er svona fyrst
nana sem vid erum meod menn Uti {
atvinnumennsku og erum ad glima
vid meiosli. En vio breytum samt
ekkert okkar leik eda pvi sem gekk
vel i fyrra.“

Neer allir strakarnir i lioinu hafa
spilad mikio i meistaraflokki pratt
fyrir ungan aldur og gert bao i
nokkur ar. Peir hafa 60last mikil-
vaga reynslu sem Sigursteinn segir
ao skipti skopum fyrir pa og lidio.

,Peir hafa ekki bara verio a0 spila
heldur hafa peir lika verio i storum
hlutverkum hja sinum lidum. Svo
erum vio lika meo straka sem hafa
handbolta a0 atvinnu pbannig pao
hlytur ad gera 1idio betra,” segir
Sigursteinn Arndal.

28. JULi 2016 FIMMTUDAGUR

Nyjast

Borgunarbikar karla, undanarslit

Selfoss - Valur 1-2
0-1 Kristinn Freyr Sigurdsson (50.), 0-2
Kristinn Ingi Halldérsson (81.), 1-2 James
Mack (89.).

Valsmenn eru komnir i bikararslit

annao ario i roo eftir 1-2 sigur a 1.
deildar lidi Selfyssinga a ativelli.

Elvar Geir Magnusson

Inkasso-deild karla

Fram - P6r 2-1
1-0 Orri Gunnarsson (1.), 2-0 Gunnlaugur
Hlynur Birgisson (17.), 2-1 Gunnar Orvar
Stefansson (90+5).

Fjaroabyggo - Leiknir F. 2-2
1-0 Vikingur Palmason (30.), 2-0 Hakon Por
Sofusson (41.), 2-1 Jesus Guerrero Suarez
(59.), 2-2 Ignacio Poveda Gaona (88.).

KA - Haukar 0-1

0-1Elton Renato Livramento Barros (61.).

HK - Leiknir R. 2-1
1-0 Agust Freyr Hallsson (22.), 2-0 Hakon
IngiJonsson (59.), 2-1 Atli Arnarson (70.).

Leik Grindavikur og Hugins var
ekki lokid pegar bladid for i
prentun.

GUDPMUNDUR ARNI I HAUKA
Hornamadurinn Guémundur
Arni Olafsson er genginn i radir
Hauka og mun spila meo lidinu i
Olis-deild karla i vetur. ,Pau tilbod
sem mér barust ad utan voru ekki
ahugaverd og pa vildi ég frekar
koma heim,“ sagdi Gudémundur
isamtali vio Fréttabladid i geer.
Landsliosmadurinn skrifadi undir
eins ars samning vid Islands-
meistara Hauka en hann kemur fra
danska lidinu Mors-Thy.

KOMNAR I ATTA LIDA URSLITIN
Stelpurnar i islenska atjan ara
landslioinu i kérfubolta tryggou
sér i geer seti{ atta lida arslitum
B-deildar Evrépukeppninnar
eftir atta stiga sigur a Nordur-
landameisturum Finna, 81-73.
Islenska 1i0i0 var 22 stigum yfir
fyrir lokaleikhlutann en Finnarnir
16gudu stéduna talsvert undir
lokin. Haukastulkan Sylvia Rin
Halfdanardottir atti sannkalladan
storleik en hdan var med

-

trollatvennu, 28 stig og

20 frakost, auk pess ad

senda 5 stodsend- A}
ingar og stela 5 f _‘\\_}
boltum. Frabarar | 1 P
tolur. 5

Keflvikingur- Actais v

inn Emelia Osk
Gunnarsdottir
skoradi 15 stig
og pavar
Blikinn og
verdandi
Valsarinn
Elin Soley

@ {
Hrafnkels-
dottir med 13

stig og 15 frakost. g

I dag

11.30 Dortmund - Man. City Sport

17.00 PGA-meistarm. Golfst6din
18.00iBV-FH Sport
18.00 iBV-FH Hasteinsvéllur
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UTSALA

oU0%
atslattur

Modest stretchbuxur a 4.490kr
Margir litir*
Staerdir 36-50

*Ath basic litir eru ekki a utsélu

Steerdir 38-52

Siyle

Baejarlind 1-3
201 Kopavogur

s: 571-5464

Plokkfiskur

bessi silfurkjéll er glaenyr og iir Asos. ,,Eg er ekki alveg biiin ad dkveda hvenaer ég nota hann. betta er algjér djammkijoll og ég
sé fyrir mér ad nota hann fyrst vid eitthvert alveg sérstakt tilefni, kannski afmaelid mitt.” myNDIR/HANNA

)) Hvar kaupir pu oftast fot?
Eg versla mest hja net-
versluninni Asos og svo i Curvy i
Fakafeni. Generous-linan { Lindex
hefur lika gefid af sér einstaka
gullmola. Curve-linan hja Asos
er gargandi snilld. Peir eru med
allt fyrir alla og m4 oft sja somu
flikina i normal size-deildinni og
i Curve-deildinni hja peim, en {
seinna tilvikinu bydst hin ein-
faldlega i steerri steerdum. Asos
curve blees 4 b4 mytu ad sum snid
henti ekki steerri stelpum og ad
vid purfum ad klaeda okkur til ad
fela ,vandamalasvaedin“. Eg var
alltaf skithreedd vid ad kaupa fot
4 netinu en hja Asos fann ég bara
mina steerd og get treyst 4 ad flik-
in smellpassi svo lengi sem hiin
er { peirri staerd. Eg meeli med

ad fylgja malunum & sidunni, ef
bt ert i vafa skaltu frekar fara
upp i steerd en nidur. Oft hefur
madur séd hvernig geedin minnka
med steerri steeroum. Svo er ekki
hja Asos Curve. Heerri verdmioi
fylgir p6 betri gaedum og pessi
verslun er ekki 4 allra feeri, hvao
bé& med tollum og innflutnings-
gjoldum.

Klaedir pu pig a élikan hatt eftir
tilefni? g er misfin eftir tilefni
en samt alltaf trygg minum stil
sem ég reyni a0 hafa eins klass-
iskan og ég get. Eg reyni alltaf ad
lagmarka likurnar 4 ad ég skodi
myndir af mér eftir 10 &r og vid
blasi tiskuslys. Pad ma pvi ekki
beinlinis segja ad ég sé ahaettu-
saekin pegar kemur ad tisku.

Finnst pér skemmtilegt ad
kaupa f6t? Eg elska ad kaupa
fot, sérstaklega med tilkomu
Asos Curve.

Finnst pér gaman ad klaeda pig
upp a/vera i skemmtilegum
fotum? Mér finnst fatt skemmti-
legra en a0 hafa mig til djammid
eda eitthvad fint. bao er halfgert
ritdal hjd mér. Enda tekur pad
hatt 1 4 tima pegar ég fer all in,
med foroun og héri!

Hver er uppahaldsflikin pin? Af
hverju er hiin uppahalds? Hvar
fékkstu hana? Eg myndi segja
ad paod sé samfestingurinn minn.
Hann er svo praktiskur pvi hann
gengur vio 0ll tilefni. Um daginn
for ég 1 honum i méttoku { Hofoa
og svo brunadi ég { vinnuna

eftir 4. Smellpassadi vid badar
adsteedur. Hann er lika svo 6trua-
lega paegilegur og mér lidur svo
vel { honum. Ad sjalfsogou fékk
ég hann hja Asos.

Hvad kaupirdu pé6 pii eigir nég
af pvi? Blazer-jakka. Ad minu
mati eru peir klassiskir og
timalausir og passa vio ALLT!
Enda 4 ég 10 stykki. Hver parf

Samfestingurinn er eftirlaetisflik Téru enda étriilega pagilegur og smellpassar vid

flest tilefni. Beltid er ur Curvy.

Hér er Tara i uppahaldskjol fra Asos og
jakkinn er padan lika.

10 blazera!?! begar ég var ad
kenna likamsmyndarndmskeidid
Body Project i vetur flaug ég og
keyrdi um allt land og betta voru
10-12 tima dagar a stanslausum
ponum. Pad var pvi mikilveegt

ad vera i peegilegum fotum og ég
var pvi oftast 1 svortum jéga-
buxum, skyrtu og blazer en ég
virkadi samt fin. Blazer gerir allt
finna, punktur!

Attu uppahaldsské? Ztli pas
séu ekki Nike Lunarglide hlaupa-
skérnir minir.

Einhver skemmtileg saga sem
tengist fatakaupum? Fyrir
nokkrum arum voru fatakaup
helviti fyrir mig. Mér leid ekki
vel med likama minn né leid mér
vel { honum. Fataskdpurinn var
fullur af fotum sem voru of litil
en ég timdi ekki ad henda. Pad
ték mig langan tima ad sja og
skilja a0 ég er svo miklu meira
en bara fatasteerdin, sem vid
eigum til ad skilgreina okkur allt
of mikid eftir. I ndtima sam-
félagi telst pad rotteekt ad lida
vel { eigin skinni, standa keik

og segja: ,Eg er dnaegd med
sjalfa mig.“ A minu mati er bad
akvedin tegund sjalfsastar og
likamsvirdingar ad kaupa sér
flott f6t, 6had reglum um hverju
feitar stelpur mega kleedast og
hverju ekki. Tiska snyst um
sjalfstjaningu og pau skilabod ad
feitar konur eigi a0 fela likama
sina, beela okkur nidur. Tiska
snyst um ad fagna likamanum,
ekki fela hann. Eg skora 4 alla
a0 syna handleggina, magann og
leerin 6hindrad i sumar. Lifi0 er
of stutt til pess ad vera stoougt {
feluleik og pvi meira sem b1 ytir
bér 1t dr peegindarammanum pvi
audveldara verour pad, ég lofa!
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Carolina Herrera kynnti fyrstu tiskulinu sina arid 1981 og a pvi 35 ara
feril ad baki sem farszell tiskuhdnnudur. Herrera er vinsael baedi medal
adals- og kdngafdlks en ekki sidur hja storstjornum sem klaedast
kiélum hennar hvad eftir annad a rauda dreglinum og vidar.

Carolina Herrera feeddist arid
1939 i Caracas i Venestela.
Hun var yfirstéttarstilka enda
déttir fyrrverandi landstjéra i
Caracas. Amma hennar kynnti
hina ungu Carolinu fyrir tisku-
heiminum, f6r med hana & tisku-
syningar hja Balenciaga og
keypti & hana fot fra Lanvin og
Dior.

Herrera er tvigift og 4 fjérar
deetur, tveer peirra med seinni
eiginmanni sinum, Don Reinaldo
Herrera Guevara, sem bar titil-
inn markgreifi, og pvi var Carol-
ina um tima markgreifafra eda
allt par til titillinn var afturkall-
adur arid 1992 par sem enginn
var karlerfinginn.

Carolina Herrera flutti til New
York ario 1980 til ad vinna i versl-
un Emilio Pucci sem var gédour
fjolskylduvinur. bar datt hin inn
i elitufélagsskap pess tima og atti

Jackie Onassis hélt
mikid upp a fotin fra
Herrera og er hér i
kjol fra merkinu.
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Carolina Herrera, glzesileg ad vanda.

vini & bord vid Mick og Bioncu
Jagger auk pess sem huin pekkti
vel Andy Warhol og var um tima
hluti af klikunni hans 4 skemmti-
stadnum Studio 54. Par var hin
bekkt fyrir dramatiskan stil enda
var hin oft valin 4 lista yfir pa
best kleeddu 1 heimi.

Herrera var go6d vinkona
Dionu Vreeland sem p4 var rit-
stjori Vogue. bad var Vreeland
sem taldi Herrera 4 ad gerast
tiskuhonnudur. Hin setti fyrstu
tiskulinu sina 4 markad ario 1981
en 1 dag er verslanir hennar ad
finna um allan heim.

Honnun Herrera hefur sjo
sinnum prytt forsidu Vogue. Hin
hefur kleett forsetafrir Banda-
rikjanna, allt fra Jackie Onass-
is til Michelle Obama, og er vin-
sl medal stérstjarna 4 bord
vid Renée Zellweger pegar beer
purfa ad meeta 4 rauda dregilinn.

Michelle Obama
klaeddist kjol fra
Carolina Herrera pegar
hiin ték a moéti forseta
Frakklands i opinberri
heimsékn hans i Hvita
husid arid 2014.
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NYR NEFUDI VID OFNZMISKVEFI

LYFIS kynnir Mometason Evolan nefudi inniheldur barkstera og faest nd i apdtekum an lyfsedils. Nefudinn er aetladur
baedi vid arstidabundnu ofnaemiskvefi sem og langvarandi bdlgu i nefslimhud.

,»Mometason Evolan neftid- 140 doge,
inn inniheldur barkster-

i

ann mometason furdat.
Barksterar eru mjog virk
bélgueydandi efni sem
hindra myndun ymissa
bodefna i 6neemiskerf-
inu, m.a. { ofneemi,” segir
Héakon Steinsson, lyfja-
freedingur hja LYFIS.
Einkenni fra nefi vegna
ofnaemis geta verid nef-
stifla, nefrennsli, k140i i
nefi og hnerri. ,Med pvi
a0 gefa barkstera i nef er
heegt ad hafa stadbundin =,
ahrif 4 pessi algengu of- e i
naemiseinkenni fra nefi, & -
segir Hakon. =

Ofneemiskvef, sem
er arstidabundio, er of-
namisvidobrogd sem
koma fram pegar andad
er ad sér m.a. frjokorn-
um fra trjam, grosum og
blémum eda sporum fra
myglu og sveppum. St60-
ug nefslimubdlga kemur
fram allt 4rid um Kkring
og einkennin geta verio
vegna ofneaemis fyrir
ymsum mismunandi of-
naemisvoldum, t.d. ryk-
maurum, dyrahari (eda
huoflogum), fjodrum eda
akvednum faedutegundum. Mo-
metason Evolan minnkar prota og
ertingu i nefinu og dregur pann-
ig ur nefstiflu, nefrennsli, kldda
og hnerra.

Hja sumum einstaklingum
byrjar Mometason Evolan ad
draga dr einkennum 12 Kklst. eftir
fyrsta skammt, en pad geta 1i0io
allt ad tveir dagar par til fullur
arangur af medferdinni kemur
fram. Mjog gott er fyrir pa sem
fa a0 jafnadi mikido ofnsemisk-
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vef vegna frjékorna ad byrja ad
nota lyfid nokkrum dogum adur
en frjékornatimabilid hefst til ad
ldgmarka einkennin eins og kost-
ur er.

Mometason Evolan neftidinn
feest an lyfsedils 1 apotekum. Mik-
ilvaegt er ad lesa fylgisedil lyfsins
fyrir notkun og kynna sér notk-
unarleidbeiningar og helstu var-
udarreglur. Stutta samantekt um
lyfid mé finna hér 4 eftir.

|
VEE=ETy
4 Mometason Evolan

4 50 mikrog/dos

® Nefstifla
® Nefrennsli
® KIadi i nefi
® Hnerri

(D LYFIS

Traust i lyfjum

Rykmaurar

Algengir ofnaemisvaldar.

Notkunarsvid: Mometason Evolan er atlad til notkunar hja fullordnum, 18 éra og eldri, til medferdar vid einkennum arstidabundinnar eda langvarandi bélgu i nefslimhdd. Ekki ma nota
lyfid ef til stadar er ofnami fyrir virka efninu eda einhverju hjalparefnanna eda 6medhondlud, stadbundin syking i nefslimhad. Ef vidkomandi hefur nylega gengist undir nefadgerd eda er med
averka fnefi. Geeta skal sérstakrar varddar hja einstaklingum med virka eda dulda berkla f 5ndunarfaerum eda 6medhondladar sveppa-, bakteriu- eda alteekar veirusykingar og hjd 6naemis-
baeldum einstaklingum. Lyfid inniheldur benzalkonklério. Medganga og brjastagjof: \Vid medgongu, briostagjdf, grun um pungun eda ef pungun er fyrirhugud skal leita rada hja leekninum eda
lyfjafreedingi 4duren lyfid er notad. Skémmtun: Ffullordnir: 2 (8askammtar fhvora nds einu sinni & dag. Pegar stjérn hefur nédsta einkennummaminnka skammtinn{ 1 idaskammt fhvorandseinu
sinni ddag. Algengar aukaverkanir: Hofudverkur, hnerrar, blédnasir, eymslif nefi eda koki, sar i nefi, sykingar f ondunarvegi. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Mars 2016.

DESLORATADINE RATIOPHAR
VID OFNZAMI OG OFSAKLADA

LYFIS kynnir Ofnaemislyfid Desloratadine ratiopharm er komid aftur i sélu. Faest an lyfsedils i
apotekum. Athugid breytt utlit pakkninga. Lyfid er litlar bragdgddar munndreifitdflur sem haegt er ad

|lata leysast upp i munni, tyggja eda kyngja i heilu lagi.

,Desloratadine ratiopharm er of-
neemislyf sem veldur ekki syfju.
Pad hjalpar til vid ad hafa hemil a
ofnaemisvidbréogdum og einkennum
beirra med pvi ad hindra verkun
ofneemisvakans histamins,*“ segir
Hakon Steinsson, lyfjafraedingur
hja LYFIS. ,,Lyfio er flj6tt ad virka
og verkun bess varir allan sélar-
hringinn, svo eingéngu er porf a
ad taka pad einu sinni 4 dag,” segir
Hakon.

Lyf sem innihalda virka efnid
desloratadin, eins og Desloratadine
ratiopharm, voru 4dur eingéngu
faanleg gegn lyfsedli. Mismunandi
er milli einstaklinga hvada ofneem-
islyf hentar hverjum og pvi getur
folk purft ad profa sig afram med
hvad hentar peim. Desloratadine
ratiopharm er nd aftur fianlegt sem
valkostur an lyfsedils { ap6tekum.

Eins og nafnid gefur til kynna
er virka efnid desloratadin tals-
vert skylt efninu loratadini (inni-
haldsefni i m.a. Loratadin LYFIS),
en loratadin er 6virkt efni sem um-

Desloratadine ratiopharm eru litlar breytist i likamanum i virka efnid

— ] T _ i S R, munndreifitoflur sem leysast hratt desloratadin. Med desloratadini er
4 ratiopharm ; ratquh arm upp i munni eda maga og ma taka inn buio ad taka Gt umbreytingarskrefio
p ——Opharm an pess ad drekka med vékva, b6 pad ar 6virku efni i virka efnid. Deslora-

Desloratadine §
ratiopharm
5 mg

tadine ratiopharm munndreifitoflur
leysast hratt upp { munni eda maga.

Desloratadine ratiopharm er fa-
anlegt an lyfsedils 1 10 stk. og 30 stk.
pakkningum og er &tlad fullordnum
og unglingum eldri en 12 ara. Mik-
ilveegt er ad lesa fylgisedil lyfsins
fyrir notkun og kynna sér helstu
varudarreglur. Stutta samantekt um
lyfid ma finna hér a eftir.

Desloratadine
ratiopharm
5 mg

henti engu ad sidur lika. Munndreifi-
toflurnar eru med tutti frutti bragdi og
innihalda ekki laktésa.

(DLYFIS

Traust | lyfjum

30

suwssa hajoavan

tahlertin/
munsanderallande
tableter/
rmumndesdithfine Desloratadine ratiopharm Ofnamiskvef, einkenni:
N er xtlad til ad draga ur ein- ® hnerri
_N“l:m shan Mmiey kennum ofnamiskvefs og ® nefrennsli og kladi i nefi
oo ofsaklada. ® k143i i efri gomi
snuva och nisselutslag ® kladi i augum
'ﬂﬂ-‘ﬂ?ﬁﬁl‘.lﬂw LETTIR PESSARA ® raud eda tarvot augu
ofzaklada EINKENNA VARIR
alﬁliﬁgli?qu- Ofsakladi, einkenni
® kladi
dastoratadin. ® ofsakladi

Notkunarsvid: Desloratadine ratiopharm er ofnemislyf. Pad hjalpar vid ad hafa hemil & ofnaemisvidbrogdum og einkennum peirra. Desloratadine ratiopharm er etlad til ad draga Gr einkennum ofnemisnefkvefs og Gr einkennum ofsaklada.
Frabendingar: Ofnami fyrir desloratadini, einhverju 6oru innihaldsefni lyfsins eda loratadini. Vardd: Verkun og oryggi Desloratadine ratiopharm munndreifitafina hefur ekki verid stadfest hja bérnum undir 12 ara aldri. Desloratadine ratiopharm eetti

a0 nota med varid pegar um er ad reeda verulega

skerta nyrnastarfsemi. Lyfid inniheldur aspartam og getur pvi verid skadlegt peim sem eru med fenylketonmigu. Medganga og brjdstagjof: Ekki er radlagt ad nota Desloratadine ratiopharm & medgdngu eda

4 medan a brjostagjof stendur. Skommtun: Fullordnir og unglingar (12 &ra og eldri): ein 5 mg tafla einu sinni & dag. Algengustu aukaverkanir: preyta, munnpurrkur og héfudverkur. Lesid vandlega fylgisedilinn sem fylgir lyfinu. SmPC: September 2013.
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Leikkonan Eva Longoria er hrifin af
Birkintoskum og a ad minnsta kosti
tvaer. Hér er hiin med pessa blau.

Leikkonan Sofia Vergara med fallega og
sérstaka Birkintosku i hendi.

Kourtney Kardashian med svértu
Birkintdskuna sina en hiin og fjol-
skylda hennar eiga Birkintoskur i
Ollum litum og fyrir hvert taekifzeri.

EFTIRSOTTUSTU
TOSKUR i HEIMI

Handtoskur fra tiskurisanum Hermés sem nefndar eru eftir
leikkonunni Jane Birkinhafa lengi pott takn velmegunar og fagunar.

Sagan segir a0 hugmyndin ad
Birkintoskunni hafi kviknad 1983
begar leik- og songkonan Jane
Birkin var ad vesenast med hand-
toskuna sina i flugi milli Parisar
og London med peim afleidingum
ad innihaldid fér it um allt. Einn
af yfirmonnum hja tiskurisanum
Hermés rétti leikkonunni hjalpar-
hond og pau féru ad spjalla um
hvad pad veeri vonlaust ad finna
almennilega tosku sem veeri baedi
falleg og négu stér. bessum sam-
reedum lauk ekki fyrr en nokkrum
manudum sidar pegar starfsmenn
Hermés hofou hannad tosku sem
uppfyllti allar krofur leikkonunn-
ar og fékk hun ad sjalfsogdu nafn-
i0 Birkin. Skemmst er fra pvi ad
segja ad Birkintoskur eru nu dyr-
ustu handtéskur { heimi. Odyrasta
gerd kostar sjo pusund dollara en
Birkintaska ur krékoédilaskinni
Gr Himalajafjollum med tiu kar-
ata demanti { gullspennu 4 lasn-
um seldist 4 uppbodi fyrir prja
hundrud pisund dollara eda um
36 milljonir islenskra kréna { jani
sidastlionum.

En hvaod er svona stérkostlegt
vid Birkintoskurnar og hvernig
réttleetir Hermés himinhaan vero-
midann? Birkintoskur eru afar ein-
faldar ad allri gerd, 16g6i0 er ekki
aberandi og adeins utvaldir pbekkja
alvoru Birkin fra eftirlikingum.

Leyndarmadlid bak vid verd-
meetid liggur medal annars i fram-
bodi og eftirspurn. bud labbar ekk-
ert inn i bdd og kaupir eitt stykki
Birkintosku ur fjélublau strits-
ledri med latinssylgju. Sama hvad
pu att mikla peninga. Til ad eign-
ast Birkin parftu ad fara i rodina.
Og pegar r6din kemur ad pér legg-
urdu inn pontun og svo parftu ad
bida, jafnvel { heilt ar.

Hermés segir dsteeduna fyrir
bessari rélegu afgreidslu vera
geedi hraefnisins og framleidslu-
ferlid. Hver Birkintaska er ad 6llu
leyti buin til af einum og sama
handverksmanninum sem tekur
sér upp undir atjan klukkustund-
ir til ad ljika verkinu og lengur ef
unnid er med vidokveemt ledur, eins
og til deemis af krékodil. Pad eru
pvi takmork fyrir pvi hvad haegt

Ensk-franska leik- og songkonan Jane Birkin med toskuna sem Hermés nefndi i

ho6fudid a henni. Hiin hefur sidan hétad ad hatta ad leggja nafn sitt vid téskurnar
sé dyraverndunarsjénarmidum ekki fylgt i hvivetna vid ledursflun.

)) Til ad eignast Birkin
barftu ad fara i r6dina,
leggja inn pontun og
bida, jafnvel i heilt ar.

er a0 buda til margar Birkintoskur
a hverjum tima. bratt fyrir petta
selur fyrirtaekio um 70.000 toskur
4 4ri og um milljén Birkintéskur
eru i notkun { heiminum.
Adalastedan fyrir bvi ad
Birkintoskur eru svo eftirsoétt-
ar er einfaldlega su ad peer eru
eftirséttar, ad mati sérfraedinga i

neysluhagfreedi. bad ad eiga ekta
Birkint6sku eda eitthvad annad i
svipudum verdflokki segir ymis-
legt um eigandann. Eda hefur
gert fram ad pessu. Jafnvaegio
milli frambods og eftirspurnar
er afar viokveemt. Adals- og aud-
konur vilja greina sig fra nyrikum
Ninum, pekkja hver adra & einfold-
um glaesileikanum og strutsledr-
inu. Svo pegar konur eins og Kim
Kardashian eiga Birkintoskur {
0llum litum og fyrir hvert teeki-
feeri dregur bad tur gildi beirra.
Birkintoskur halda pé ennpa sinu
og hér ma lita nokkur eint6k sem
og f6lkio sem feer ad eiga peer.
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MARAPON Kynningarblad

28.juli 2016

Eoalmatur fyrir maraponhlaupara

Matgaedingurinn Albert Eiriksson veit hvad hentar best i magann fyrir hlaup. Hann setti saman girnilegan matsedil sem hentar mjog vel
fyrir pa sem stunda ipréttir og likamsraekt. Matsedillinn er stutfullur af hollustu og gddum naeringarefnum sem ipréttamenn purfa.

Albert segist hlaupa reglulega
sér til dneegju en hann sé ekki
keppnismadur. , bad var viss
askorun ad setja saman pennan
matsedil fyrir hlaupara. Eg taladi
vid nokkra hlaupara og studer-
aoi vel hvad best er ad borda fyrir
folk. Til deemis er pasta ofarlega &
lista dagana fyrir hlaup. Oliur eru
lika mjog mikilveegar, pess vegna
valdi ég avékadoé. Seetar kartoflur
innihalda kalium sem er gott fyrir
hlaupara,” segir Albert.

Sjalfur reektar hann graenmeti,
spinat, klettasalat og haugarfa.
»Sumir segja a0 haugarfi sé ill-
gresi en hann er sérstaklega géour
i pest6,* segir hann. ,Eg borda
mikid graenmeti og pessi arstimi er
aeldislegur par sem tdrvalid er svo
ferskt og gott,“ segir Albert og hér
koma bessar frébaeru uppskriftir.

SVALANDI
RABARBARADRYKKUR
Virkilega ljuffengur drykkur sem
er baedi mjog ljuffengur med bla-
vatni saman vid eda sédavatni.
Bensonat er rotvarnarefni og feest
flestum matvorubidum og vinsyra
faest { Amunni. Hressandi drykkur.
Fimm kil6 af rabarbara gefa rim-
lega 4 litra af vokva ( sem meetti ni
eiginlega kalla pykkni).

S kg rabarbari
S kg sykur
1Y%2-2 msk. bensonat

S g vinsyra

nokkrir dropar raudur &
matarlitur

Skolid rabarbara-
leggina og sker-
id i bita. Setj-
id allt i hreina
fotu og setjid lok
yfir. Latid standa
vid stofuhita i 10
daga, hraerid i ca.
annan hvern dag.
Sigtid rabarbar-
ann fra, baetid mat-
arlit saman vid og setj-
id drykkinn a floskur, kaelid
eda frystid. Ath. ad petta er eins
og pykkni sem parf ad blanda med
vatni eda sédavatni i somu hlutféll-
um og djus.

EPLA- OG KJUKLINGASALAT
Ferskt, gott sumarlegt salat sem
er kjorio i samlokur eda 4 saltkex.
Salatid m4 utbda daginn 40ur og
lata standa i isskap yfir nétt.

Pasatasalat med '.\' *
glirkum ogtomotum.

14 b majones

14 b grisk jogurt

1 msk. eplaedik

1 msk. hunang

salt og pipar

1 b kasjuhnetur (ristadar a
ponnu ef vill)

ca. 700 g eldadur kjuklingur,
skorinn i bita

2 b nidurskorin epli

Blandid saman maejdénesi og griskri
jogurt, baetid vid ediki, hunangi, salti
og pipar. Setjid ad sidustu hnetur,
kjuklinginn og eplin og blandid vel
saman.

Latid standa i isskap i ca. klst.

PASTASALAT MED GURKUM

OG TOMOTUM

Dessi arstimi er ekki hvad sist

g6our fyrir allt pad géda og holla

graenmeti sem hefur sprottio vel {

g60ri ti0 undanfarinna vikna. G60

olia er mikilvaeg fyrir likamann.
Gott er ad eiga nokkrar tegund-

ir af g60um véndudum olium og

nota til skiptis.

ca. 3 b s0did pasta, t.d. slaufur
500 g litlir tomatar, skornir i
helminga

2 gurkur, skornar i bita

15 b ¢lifur, skornar i helminga
15 b fetaostur

2-3 proskud avokado, skorid

i bita

2 msk. ferskt dill

Dressing

., % b 6lifuolia

6 msk.

raudvinsedik

2 tsk. sykur

2 hvitlauksrif,

= saxad smatt

. 1% msk. dill
% (ferskt)

“*-- 1% msk.
oregano

15 tsk. salt

" pipar

Setjid allt i matvinnsluvél
og maukid vel, mjog vel.

Salat

Sj0did pastad samkvamt leidbein-
ingum & pakkningu. Hellid a sigti og
skolid med kéldu vatni.

Setjid pastad dsamt tomotum,
glrkum, dlifum, feta og avékadé i
stéra skal og blandid dressingunni
saman vid. Geymid i isskap i ca. 3
kist. Skreytid med dilli.

WHOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

‘NHOLE EARTH ‘ﬁHUI.E EARTH WHOLE EARTH

CRUNCHY ORGANIC

CRUHCHT
RUTTER

SI"IOEITH
FERRUT AUTTE

Hazegeldud kinéa- og kékossiipa, bradholl og g6d.

HZEGELDUD KiNOA-

0G KOKOSSUPA

Pad er kjorid ad setja allt i pottinn,
lata suduna koma upp og slokkva
undir. Sidan er ageett ad pakka
pottinum vel inn i handkleedi,
svuntur, purrkustykki og annad
sem er vid hondina. Pannig helst
hitinn og stipan syour & medan bid
fario t.d. it ad hlaupa.

1 laukur
2 msk. olia

1 saet kartafla skorin i bita
(ca. 3 bollar)

1 stort spergilkalshofud,
skorid i bita (ca. 2 bollar)

1 ds nidursodnar
kjuklingabaunir, sodinu hellt
af og beer skoladar

1 ds nidursodnir tomatar i
bitum

2 ds kékosmjolk

14 b kinéa

2 hvitlauksrif, soxud smatt
1 msk. ferskt engifer, saxad

Albert hefur sett saman frabaeran mat-
sedil fyrir hlaupara, hollan og gédan.

smatt

1 msk. tirmerik

1 msk. tamari sésa
1-2 tsk. graenmetis—
kraftur

sma chili

1% b vatn

salt og pipar

Saxid laukinn og léttsteikid hann
i oliu i seemilega stérum potti.
Bztid 6llum hraefnum saman vid
0g sj6did vid veegan hita i 1-2 kist.

Margverdlaunad hnetusmjor

Ljaffengt, proteinrikt hnetusmjor - Nattaruleg orka i krukku

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson

UTGEFANDI

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

UMSJONARMABUR AUGLYSINGA |
visir.is

J6n ivar Vilhelmsson| jonivar@365.is | s. 512-5429




CHIA GRAUTAR
STUTFULLIR AF NARINGU

. Muscle Massage
! Roll-on Lotion

HERy, A
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USDA o
INNIHALDA CHIA FRA, AVEXTI 0G GRANMETI. e
1200 MG AF OMEGA 3. TREFJA- 0G PROTEINRIKIR.

GLUTEINLAUSIR 0G VEGAN LIiFRANT VOTTADIR 0G OERFDABREYTTIR.

DEEP HEAT ROLL ON EYKUR BLOBFL/DI TIL VOBVA.
VIRKAR BADI SEM HITA- OG NUDDMEDFERD.

5 J | Magnesium

‘?ﬁ’ﬁl’cium

NERVE AND BONE SUPPORT'

E!‘-.rﬂ'nl"d’r"-.l’ﬂ."]f;’.‘-‘::-r .

promps

MAGNESIUM 06 HALK

FYRIR TAUGAR OG BEIN

Lifreenn og bragdgddur raudréfusafi.
Frabeer fyrir hlaupara.
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Anna hlakkar til Reykjavikurmaraponsins par sem hun hleypur ni i pridja sinn.

,Minn hlaupaferill er mjog stuttur.
Eg byrjadi fyrir premur drum ad
hlaupa til bess eins ad safna dheit-
um. Eg hafdi aldrei hlaupid 4 zev-
inni og er ekki g6dur hlaupari. En
ég legg petta & mig fyrir Stiga-
mot,“ segir Anna og beetir vid ad
sér finnist lika aedislegt ad fara Ut
i nattdruna og hlaupa. , En petta
er ekki audvelt fyrir mig og ég hef
bess vegna ekki treyst mér lengra
en tiu kilémetra. Eg er ekki med
mikid hlaupapol og finnst ekkert
sérstaklega skemmtilegt ad koma
mér af stad svo fyrir mig er petta
rosalega krefjandi. Stundum nenni
ég bessu engan veginn. En bldo,
sviti og tar gefa manni lika hell-

ing. Petta & ekkert ad vera aud-
velt.“

bvi fer p6 fjarri ad Anna sé
s6fakartafla sem dkvaod ad spretta
upp dr séfanum og af stad. ,Eg
hef bakgrunn i dansi og finnst
skemmtilegt { sundi, sjésundi og ad
hjéla og er betri i pvi 6llu en hlaup-
um. Svo legg ég astridufulla stund
4 joga en bad er vist ekki heegt ad
safna dheitum { pvi.”

Undirbiningurinn tekur ekki
yfir lifid vikurnar fyrir hlaup.
,Eg hleyp pegar ég hef tima og
svo er er jégao styrkjandi og hot
joéga reynir & polid. Pegar ég hleyp
béa hleyp ég ein, kannski prisvar,
fjorum sinnum i viku og fer fimm

ALLA DAGA VIKUNNAR i OPINNI DAGSKRA KL. 18.30

Anna Bentina stundar jéga medfram hlaupunum og segir pad fara vel saman.

betta a ekkert ad vera auovelt

Anna Bentina Hermansen hleypur tiu kilémetra fyrir Stigamot i Reykjavikurmaraponinu. Hun segir hlaupin ekki vera sina iprétt og pau
kosti stundum bléd, svita og tar en stemmingin i hlaupinu og studningur peirra sem heita & hana baeti fyrir andnaud og dstud.

kilometra 4 minum hrada, er ekki
a0 sprengja mig heldur stefni 4 ad
né i mark. Og niina get ég hlaup-
i0 bessa fimm 4n bess ad vera ad
kafna, ég, sem komst fyrst ekki a
milli ljésastaura 4n pess a0 standa
4 ondinni.“

Anna segir sko og sokka skipta
mali { hlaupunum en finnst ad
annad megi liggja milli hluta. ,Eg
fékk Brooks-ské 4 utsolu og fann
mikinn mun 4 pvi ad vera i gédum
skom 1 stadinn fyrir einhverj-
ar tudrur og svo er ég i hlaupa-
sokkum og mér finnst bad muna
miklu. Peir liggja svo pétt ad ad ég
fee ekki steina og drasl i sokkana
og skéna. Svo er ég bara i minum

ipréottafotum sem ég nota lika {
joga.“

Hiun segir ad jégaiokunin stydji
hlaupin heilmikid. ,Eg nyti teygj-
urnar og éndunartaeknina ur jog-
anu og svo lika hugarfarid. Lik-
aminn getur oft svo miklu meira
en hugurinn segir pér. bPao er
oft hann sem stoppar fyrst.“ bad
var lika hugurinn og hjartad sem
leiddi hana 4 hlaupabrautina. , Eg
byrjadi ad hlaupa fyrir premur
arum af pvi a0 mig langadi til ad
borga til baka pad sem ég hafdi
fengio hja Stigamétum og petta er
ein leio til ad safna peningum og
vekja athygli & malstadnum. Mér
finnst pessi leid mjog goa til pess.

Svo hefur gengid svaka vel petta
ario ad safna, ég held ad ég sé efst,
buiin ad safna rimlega halfri millj-
6n og pad er ennpa manuodur eftir.“

Anna Bentina hlakkar til
Reykjavikurmaraponsins. ,,bad
er sérstok stemming 1 hlaupunum.
Og f6lki0 sem nennir ar eftir ar a0
standa fyrir framan heimili sin og
hvetja hlauparana a tiu kilémetra
leidinni er 6trilegt. Kona stoppar
ekkert, er ad alla leidina og getur
ekki annad en verid glod og hrif-
ist med. P4 eru allar sefingarnar
bess viroi.“

bPeim sem vilja heita 4 Onnu
Bentinu er bent 4 ad 4heitantimer-
i0 hennar er 1574.

HAMARKS VIRKNI

HAMARKS ARANGUR

Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hdmarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda dnnur

aukaefni. Terranova - baetiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apétekum og heilsuvérudeild Netto.

Eg nota Life Drink & hverjum degi i morgundrykkinn minn.

Med honum get ég verid viss um ad fa neeringarika, |étta en
orkumikla maltio.

VID FLYTJUM PER
FRETTIRNAR 36

FRETTASTOFA

Antioxidant hylkin fré Terranova hjdlpa mér ad vinna & hards-
perrum og jafna mig eftir aefingar. Einnig hafa hylkin nyst mér vel
i sélinni, ég brenn sidur og hidin er fyrr ad jafna sig ef ég brenn.

FJOLA SIGNY, FRJALSIPROTTAKONA NANAR A FACEBOOK

TERRANOVA HEILSA

Fréttir Stodvar 2, i opinni dagskra alla daga vikunnar, alla daga arsins, kl. 18.30.
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Nytur hlaupanna miklu betur

Joéhann Gunnarsson hefur lagt stund a langhlaup sidastlidin fjogur ar og aetlar ad hlaupa heilt marapon i annad sinn |
Reykjavikurmaraponinu i dgust. Hann zfir af kappi og hefur notad baetiefnid SagaPro til ad purfa ekki ad l1étta a sér i midju hlaupi.

,A svona léngum hlaupum vill
madur vokva sig vel, beedi fyrir og
4 medan 4 hlaupinu stendur,” segir
Johann sem &fir einn og halfan til
prja tima i senn fjérum til fimm
sinnum 1 viku. ,,Eftir prjatiu kilé-
metra i Reykjavikurmaraponinu {
fyrra var mér ordio verulega méal
med tilheyrandi 6peegindum og
purfti ad taka tima i ad sinna bvi.
I vor 4kvad ég ad profa SagaPro
eftir ad hafa heyrt vel af pvi latio.
Pad hefur reynst mér vel. Pad
dregur ur sifelldri pvaglétatilfinn-
ingu og ég nyt hlaupanna betur.“

SagaPro er islensk nattiruvara
unnin dr hvannarlaufum. Hin
getur dregio dr tioni pvagléata hja
folki med tid pvaglat sem stafar af
litilli eda minnkadri blodrurymd,
en tid pvaglat geta verid hvimleid
og hamlandi fyrir félk sem vill
geta stundad sina hreyfingu, s.s.
hlaup, golf og fleira.

,Eg meeli hiklaust med pessu
fyrir f6lk sem er ad fara i long
hlaup, langar gongur eda fjalla-
ferdir,“ segir Johann. , Petta er ad
minu viti alveg meinlaust og ekki
bara fyrir b4 sem purfa ad pissa a
néttunni.“

Johann stefnir & ad hlaupa
maraponid i aglst 4 premur
klukkutimum og prjatiu minut-

um. { fyrra hljép hann 4 3:45. Ad-
spurdur segir hann alltaf stefnt ad
bvi ad né betri tima. ,,Mér finnst
b6 adalmalio ad

njéta. Eg erm.
16ngu budinn it
ald szetta mig
vid pad ad
ég sé ekki ad
fara ad vinna.
betta snyst
bara um ad
sigra sjalfan
sig.“

Jéhann seg-
ist jafnframt
reyna ad fara
vel meod sig a
hlaupunum.
»Adalmark-
mid mitt er
ad geta hlaup-
i0 eins lengi um
sevina og mér er mogulega
unnt.“ Jéhann hefur b6 ekki alltaf
verid jafn hrifinn af hlaupum. , Eg
spiladi og pjalfadi fétbolta 4 &rum
aour og hef pvi alltaf verid vidrio-
inn ipréttir. Eg skildi hins vegar
aldrei hvad félk sa vid hlaup. Um
leid og ég for a0 sinna peim af ein-
hverju viti féll ég hins vegar fljott
fyrir beim enda gott fyrir mann &
besta aldri ad vera i g6du formi.“

HAG/ZADAVORUR UR
ISLENSKRI NATTURU

.SagaMedica bydur upp a marg-
ar ahugaverdar vorur Ur hvonn
og fer SagaPro vid pvagvanda-
malum par fremst i flokki. betta
er fyrsta islenska natturuvar-
an sem er kliniskt rannsékud og
gagnast hin baedi konum og korl-
um sem eiga vid tid pvaglat ad
strida,"” segir Ingibjorg Asta Hall-
dérsdottir, s6lu- og markadsstjori
SagaMedica,
en varan
hentar
félki med
minnk-
ada
blédru-
rymd sem
er algengt
vandamal.

i 6llum helstu
apotekum og heilsu-
voruverslunum.

* Gildir til 11. agust,

SagaPro fyrir hlaupara
Ingibjorg segir pad hafa synt sig
ad SagaPro geti faekkad salern-
isferdum hja peim sem pjast af
tidum pvaglatum og geti pannig
einnig beett svefninn.

Akvednir lifsstilshépar szkja
einnig i auknum meeli i pessa
voru til ad geta stundad ahuga-
mal sin an vandkvzeda. betta eru
til ad mynda hlauparar, golfarar,
gongu- og hjolreidafolk en parna
er um ad reda ahugamal par sem
tid pvaglat geta verid mjog hvim-
leid.”

Ingibj6rg segir med sanni haegt
ad segja ad SagaPro beeti lifsgaedi
peirra sem glima vid tid pvaglat og
pjonar pad breidum hopi. ,Petta
er mjog algengt vandama og fer
vaxandi med haekkudum aldri. Nu
er félk virkara lengur og vill geta
stundad sina hreyfingu og notid
hennar sem lengst.”

99 Eg mali hik-
laust med SagaPro
fyrir folk semerad
farailong hlaup,

langar gongureda

fjallaferdir.

Johann Gunnarsson

,Eqg er langhlaupari. SagaPro dré verulega dr tidum pvagldtum
hjg mér og gerdi pad ad verkum ad ég gat drukkid dkjésanlegt
magn af vékva [ tengslum vid hlaupin. Geedin jukust d eefingum - oA
og hlaupin urdu einfaldlega paegilegri og betri fyrir vikid! Kok s"\
Eg get hiklaust meelt med SagaPro!” ;i .

v,

Melkorka Arny Kvaran,
Framkvaemdastjori og pjélfari hja Kerrupuli

N ¢
qp_f SAGAMEDICA -
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Lifleg hlaupasyning fyrir alla

Storsyningin FIT & RUN verdur haldin i fyrsta skipti i tengslum vid skraningarhatidina fyrir Reykjavikurmaraponid i ar. Hatt i sextiu syn-
endur taka patt. Ekkert verdur til sparad og eru allir velkomnir, jafnt hlauparar, fjolskyldur peirra og peir sem eru ad hugsa um ad byrja.

batttakendur i Reykjavikurmara-
boninu szkja venju samkveaemt
hlaupagogn { Laugardalsholl dagana
fyrir hlaup a svokalladri skraning-
arhatid. Sidustu ar hefur verio hald-
in syning i tengslum vid h4tidina
bar sem fyrirteeki og félagasamtok
kynna vorur, starfsemi og pjénustu.

,»Syningin hefur steekkad &r fré
ari en hin kom { raun pannig til ad
hin ymsu fyrirtaeki 6skudu eftir ad
f4 ad vera me0 kynningar i tengslum
vid hatidna. Syningin vatt upp 4 sig
og fyrr en vardi var Ipréttabanda-
lag Reykjavikur komid med stéra
syningu & sinar herdar. Peirra hlut-
verk er fyrst og fremst ad skipu-
leggja hlaupin, ttvega skréningar-
gogn, loka gétum og annad i peim
dir og var pvi leitad til okkar um
ad taka vid syningunni,“ segir Katr-
in Amni Fridriksdoéttir, syningar-
stjori hja Vistaexpo, sem, sérhaef-
ir sig 1 vidburdahaldi, en fyrirtaek-
i0 hafdi medal annars umsjén med
syningunni Heilsu og lifsstil sem
haldin var { Hoérpu i fyrra og bétti
takast vel.

Katrin segir ad fyrirtaekin a syn-
ingunni muni keppast vid a0 syna
allt pad nyjasta og flottasta tengt
hlaupum og hlaupalifsstil og nefn-
ir jafnt fatnad, ské, mat-, joga- og
teeknivorur. ,,Pad er svo margt sem
tengist hlaupum og margt haegt ad
gera til a0 hamarka arangurinn.“
Katrin segir um 15.000 manns
meeta & skraningarhatidina &r hvert
og er pad kjorid teekifeeri fyrir

Syningin verdur ad sogn Katrinar afar fjolbreytt enda svo margt sem tengist
hlaupum og margt hagt ad gera til ad hamarka arangurinn. MmyND/EYPOR

x

Simon Wheatcroft er blindur en letur
pad ekki stodva sig.

99 vio viljum gera
godgerdarfélogum hatt
undir hofdi enda er
aheitas6fnunin ordin

stor hluti af hlaupinu.
Katrin Amni  Fridriksdéttir

fyrirteekin ad hitta markhdpinn. , ba
viljum vid reyna a0 gera g6dgero-
arfélogunum hatt undir hofdi enda
er dheitas6fnunin ordin stér partur
af hlaupinu. Peir sem hlaupa fyrir
tiltekio félag munu pvi geta ndlgast
upplysingar, boli og adrar naudsynj-
ar 4 stadnum.“

Katrin segir stefnt ad pvi ad gera
syninguna liflega og skemmtilega.
Vio hvetjum hlaupara til ad koma
med fjolskyldur, vini og born pvi
pad verdur eitthvad fyrir alla. Dag-
skrain er ad taka 4 sig mynd og
verda hinar ymsu uppédkomur fyrir
alla fjolskylduna.“ Katrin leggur
jafnframt dherslu 4 ad syningin sé
6llum opin. ,,Hun er ekki bara fyrir
ba sem hyggjast hlaupa i ar heldur
lika p4 sem langar kannski ad byrja
og vilja kynna sér mélin en parna
verdur heegt ad sakja frédleik og
innblastur og nalgast ymiss konar
btinad.“

Nokkrir ahugaverdir fyrirlestr-
ar verda haldnir i tengslum vio syn-
inguna { 4r. M4 bar nefna fyrirlest-
ur breska ofurhlauparans Simons
Wheatcroft. ,,Simon er blindur en
pbad kemur ekki i veg fyrir ad hann
hlaupi upp um fjoll og firnindi,“
segir Katrin. ,Hann hefur hlaup-
i0 fjolmorg krefjandi hlaup og klif-
i0 fj6ll med adstod upplysingateekni
en 4 fyrirlestrinum mun hann segja
fra pvi hvernig honum hefur tekist
a0 sigrast 4 askorunum vid keppni
og efingar med hjalp taekninn-
ar. Simon hefur aldrei gefist upp
pratt fyrir fotlun sina og fjallar um
hvernig heegt er ad lata drauma sina
reetast pratt fyrir erfidar hindran-
ir.

Syningin verdour opnud fimmtu-
daginn 18. agust. Pann dag verdur
opid fra 15-21 en 4 fostudeginum fra
14 til 20.

Léttir skor meo goodri dempun

New Balance ipréttaskor hafa notid sivaxandi vinszelda hér & landi ad undanférnu. Utilif tok pa i sélu i vor og hafa peir rokid at i sumar.
Rut Arnardottir, vorustjori i skddeild Utilifs, segir hlaupaskd hafa selst afar vel sidastlidin sumur i takt vid aukinn hlaupadhuga landans.

,Vid erum adallega med hlaupaskd
en lika talsvert af barnaském. Vid
stefnum svo ad pvi ad beeta vid tr-
valid af gotuském og takkaskom
naesta vor,"“ segir Rut Arnardoéttir,
vorustjori i skédeild Utilifs. Hin
segir skona ekki hafa verid faan-
lega hér um tima en eftir ad Actus
t6k vio umbodinu hefur salan auk-
ist jafnt og pétt. Pess ma auk bess
geta ad New Balance eru nyir
styrktaradilar New York mara-
bonsins.

Rut segir New Balance mjog
g60a ské. Hlaupaskornir eru allir
1éttir med g60ri dempun. Peir
halda vel vio feeturna og henta
beedi { styttri og lengri hlaup.
Skérnir fast { hinum ymsu ut-
gafum en Rut nefnir sérstaklega
prjar til sogunnar. ,,New Balance
1260 er oflugasti studningsskor-
inn en hann er innanfétarstyrkt-
ur. New Balance 1080 og 880 eru
hlutlausir. Pad er mismunandi
hvad hentar hverjum og einum og
pvi naudsynlegt ad gefa sér gédan
tima { a0 mata og préfa.“

Adspurd segir Rut skéna vera
mitt 4 milli Adias og Nike { verdi.
,Eg hef verid mjog anagd med
mina og finnst peir mjog léttir og
finir.“ Rut segir hins vegar mikil-
veegt ad mykja alla hlaupasko til
fyrir hlaup. ,,bad borgar sig ekki
ad fara 1 nyja hlaupaské viku
fyrir hlaup og er b4 alveg sama
um hvada tegund er ad reda. Ef
bt ert ad fara i alveg nyja typu er
gott ad leyfa likamanum ad kynn-
ast skénum 4 styttri vegalengdum
fyrst um sinn. bad er til deemis
alls ekki radlegt ad hlaupa 20 kil6-
metra i gleenyjum ském.

Rut segist hafa fundio fyrir mik-
illi aukningu 1 solu & hlaupaském

i sumar likt og fyrri
sumur. ,bPad eru si-
fellt fleiri sem leggja
stund 4 hlaup og
flestir eru medvit-
adir um mikil-

vaegi pess ad 4
kaupa géda
ské ef peir

zetla
stunda
petta

einhverju

viti.“

New Balance skornir fast i mis-
munandi atgafum. Rut segir
misjafnt hvad hentar hverjum
og einum og pvi mikilvaegt ad
gefa sér tima i ad mata og
profa. MYND/STEFAN

aod

af

New Balance 880

New Balance 1080
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Thealoz
Duo

Trehalos / Trehaloosi / Trehaldsi /
Trehalose
Natriumhyaluronat / Natiumhyaluronaa
Matriumhyalironat 0,10

Skyddar, fuktar och sméi
Suojaa, kostuttaa, voite
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e | Trehalonsd f Trehal .__-i""
Beskytter, fukter Og SM@ e / Namumhya
= lnserveringsmedel |
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Verndar, gefur raka og my

konserveringsmiddel
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Uten konserveringsmiddel

Tvofold virkni

Sex sinnum
lengri ending
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Thealoz Duo® er ny adferd vid medhondlun augnpurrks
sem saekir innblastur beint til nattarunnar.

Til pess ad koma jafnveegi a tarafilmuna notum vid
natturulegu efnin trehaldsa, sem kemur a jafnveeqi
og verndar frumurnar a yfirbordi hornhimnunnar,

og hyaluronsyru, sem smyr yfirbord hornhimnunnar

og gefur henni raka.

®

provision

Faest i 6llum helstu apotekum.
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Hleypur i prinsessukjol meod koronu

HIaupabUningur Ernu Katrinar i Reykjavikurmaraponi verdur fallegur kjéll sem Sunna Valdis vinkona hennar velur. Sunna er eini
Islendingurinn med AHC sem er einn fldknasti taugasjukdémur sem pekkist. Nu pegar hefur Erna safnad um 450.000 krénum.

Ein peirra sem hlaupa i Reykja-
vikurmaraponi til styrktar géou
malefni er hin 26 4ra gamla Erna
Katrin Arnadéttir. Han hleypur til
styrktar AHC samtokunum (Altern-
ating Hemiplegia of Childhood) en
peir fjarmunir sem hdn safnar
verda nyttir til pess ad efla vitund
sérfreedinga og almennings 4 sjik-
déminum og einnig nyttir i grunn-
rannséknir 4 AHC. ,,Eg hleyp fyrir
tiu dra gamla vinkonu mina sem
heitir Sunna Valdis en hin er eini
Islendingurinn med AHC, sem er
einn floknasti taugasjukdémur sem
til er og veldur medal annars sars-
aukafullum krampa- og lomunar-
kostum.

Markmio Ernu Katrinar er aud-
vitad ad safna sem mestum fjar-
munum en { geer, pridjudag, hafdi
hin safnad néleegt 450.000 kr.
,betta er pbad minnsta sem ég get
gert fyrir vinkonu mina og 61l hin
AHC-bornin. Audvitad stefni ég &
ad safna sem heestri upphaed sem
nytist til rannsékna og freedslu &
AHC-sjikdéminum sem er sjald-
gefur en ad sama skapi hraedi-
legur. Eins og stadan er i dag vita
5-10% taugaleekna af tilvist bessa
sjukdéms. AHC samtokin fram-
leida m.a. kynningarmyndboénd um
sjuikdéminn sem hjalpa til vio ut-
breidslu pekkingar um hann.

Byrjadi rélega
Erna Katrin segist aldrei hafa

hlaupid neitt af viti en patttaka
hennar i Reykjavikurmaraponinu i
agtst verdur fyrsta alvoru keppnis-
hlaup hennar. , Eg héf undirbining
af alvoru fyrir rimum manudi og
byrjadi ad skokka rélega tvo kilé-
metra. Sidan lengdust hlaupin og {
dag skokka ég prisvar i viku, tvo
sex km skokk og pad bridja er ell-
efu km. Eg zetla ekki ad keppa vid
neinn tima i hlaupinu heldur gera
petta vel og a0 sjalfsogdu slasa mig
ekki.“

Hleypur i kjol

Erna Katrin einsetti sér ad hlaupa {
kjol ef hin naedi 200.000 kr. mark-
inu pannig ad nu er ljést ad vinkona
hennar, Sunna Valdis, feer ad velja
fallegan kjol fyrir hlaupid. ,,Sunna
er mikid heima hja sér og finnst
gaman ad sja veroldina gegnum nui-
timataekni, t.d. med myndsimtolum.
Eg vinn med fodur hennar og hin
hringdi oft { hann pegar hann var
i vinnunni og par labbadi hann um
med simann til bess ad syna henni
vinnuna. Par s hin mig fyrst. bPad
var b6 ekki fyrr en i jandar & pessu
ari sem hun héf ao hringja { mig
og ég var0d augun hennar gegnum
snjallsimann. Hin feer alltaf ad sja
hvar ég er og pad mikilveegasta, {
hverju ég er! Alltaf verdur hin jafn
hneykslud ad sja pegar ég er ekki
i kjol, ekki med halsmen eda arm-
band, varalit og fleira. Pvi Sunna
er alltaf fin, oftast { kjol eda pilsi

Vinkonurnar Sunna Valdis (t.h.) og
Erna Katrin.

97 betta er pad minnsta
sem ég get gert fyrir
vinkonu mina og o6ll hin
AHC-bornin.

Erna Katrin Arnadéttir

og bratt fyrir a0 eiga 6murlegan
dag ba setur hin samt & sig gloss.
Eg etla sem sagt loksins ad fara i
kjol fyrir Sunnu og pa alvoru prins-
essukjol med korénu og allt! Nina
verdur hin stolt af mér.“

Hagaeda vorur fyrir hlauparann

TERRACLAW 250
Hlaupaskor med goou
gripi og studning__\_:/ﬂ fot,
henta vel fyrir utanvegahlaup

28.990.- .
. ’-

F-LITE 235
Alhlida fingaskor fyrir
bolpjalfun, lyftingar
og keppnisiprottir
27.490.-

ELITE.RACESHELL
Vatnsheldur hlaupajakki
med goori 6ndun
28.990.-

ROAD-X-TREME 250
Einstaklega léttir
hlaupaskor fyrir gétuhlaup
og adrar iprottir
26.990.-

RACE ELITE TIGHT
Hlaupabuxur med
rennilas og vasa
7 15.990.- .

-

VERSLUN

Sidumula 6 | 108 Reykjavik | 560 4802

p6
‘ 1] {
sibs.is/verslun | Finndu okkur a fb

Hlaupa- og

gongusokka

+Eg hleyp fyrir tiu ara gamla vinkonu mina sem heitir Sunna Valdis en hiin er eini
islendingurinn med AHC, sem er einn fléknasti taugasjikdémur sem til er,” segir
Erna Katrin Arnadéttir. MyND/STEFAN

SiBS Verslun
Sidumula 6

108 Reykjavik

Simi 560 4802
verslun.sibs.is
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Allur likaminn hleypur meo pér

Flestir velta hudinni og stodkerfinu mikid fyrir sér pegar hugsad er um hlaup en pad ma ekki gleyma pvi ad allur likaminn tekur patt i
hlaupinu og bregst vid 4 ymsa lund pegar til kastanna kemur. bad er gott ad vita hvada likamsvidbrégd eru edlileg & hlaupum.

Naudsynlegt er ad eiga studningsbiinad vid likamshluta sem dingla & hlaupum og
hoppum.

e & e d 8 —
"

Gleymum pvi ekki ad pad er allur likaminn sem hleypur, ekki bara stodkerfid og

hidin.

Hudin og stodkerfid fa oft mikla
athygli pegar hlaupio er og allir
peela { skdm, sokkum og hlaupafot-
um. En ekki gleyma ad likaminn
er allur med i f6r og undir hlaupa-
alagi geta dliklegustu likamshlut-
ar og liffeeri 1atid 1 sér heyra. bad
er mikilveegt ad vita hvada vio-
brégd eru likamanum edlileg &
hlaupum svo 6parfa dhyggjur af
heilsufari lati ekki a sér kreela og
ennfremur ad bua sig undir 6peeg-
indi sem sjaldan er talad um &
hlaupaeefingu.

Malmbragd { munni er algeng-
ur fylgifiskur hlaupa, jafnvel bl6o-
bragd i kokinu. Petta gerist pegar
raudu blédkornin springa pegar
areynsla fer yfir 4kvedin mork og
lata fra sér blédrauda sem brago-
ast eins og jarn. Ef petta gerist
bara { stutta stund 4 hlaupum er
engin astaeda til ad hafa dhyggjur
en til lengri tima er rédlegt a0 tala
vid leekni svo hann geti p4 utilokad
alvarlegri undirliggjandi dsteedur
fyrir jarnbragdi { munni.

Hor og héstakjoltur eru lika
algeng i dtihlaupum en pad staf-
ar einfaldlega af pvi a0 ondunar-
feerin, sem eru ad puda nég vid ad
halda pér a fero, purfa lika ad tak-
ast 4 vid alls konar areiti eins og
mengun, frjékorn og hitabreyting-
ar. bau verja sig med pvi a0 reyna
ad losna vio areitisvaldinn med pvi
a0 auka slimmyndun og fa pig svo
annadhvort til ad hésta sliminu
upp eda troda honum sjalf Gt um

Newton skoérnir
fara sigurfor um heiminn.
Byltingarkenndir hlaupaskor a

frabaeru veroi.

Sérverslun hlauparans kynnir

Newton hlaupaskoérnir geta losad pig vid
beinhimnubdlgu, kalfa-, hasina-, bak- og
hnjaavandamal.

Newton skérnir fast adeins i sérverslunum par
sem pu feerd faglega radgjof vid val og matun.

Ath:Hlaupagreining er innifalin vid kaup a ollum

Newton ském.

Panta parf tima i sima: 553-1020

Fast adeins i Afreksvorum Glaesibae , Afrek.is og

CraftSport isafirdi

A7

NEWTON

Afreksvorur Glaesibae - Simi: 553-1020 - Heimasida: www.afrek.is

Plastrar geta komid sér vel til ad vio-
halda brosinu a hlaupunum.

99 Malmbragd i munni
er algengur fylgifiskur
hlaupa og jafnvel bl6d-
bragd i koki.

nebbann. G40 sveitasnyta er besta
radio vid nefleka 4 hlaupum.

P4 er einnig alpekkt ad purfa &
klésettid i midju hlaupi til ad losa
drgang en likaminn beitir 61lum
tilteekum radum til ad 1étta sig
undir alagi sem pessu. Vid pvi
er besta r4did ad borda hollan og

hreinsandi mat dagana fyrir hlaup
og fara varlega i koffein og 6nnur
losandi efni & sjalfan hlaupadag-
inn.

Pbeir likamshlutar sem koma
mest vid sogu i salernisferdum
eiga lika undir nokkur hogg ad
saekja a4 hlaupum og bad i békstaf-
legri merkingu.

Beaedi karlar og konur geta upp-
lifad pvagleka 4 medan a hlaupi
stendur og a0 auki geta baedi upp-
lifad 6paegindi vegna likamshluta
sem geta farid 6peegilega it um
allt & medan & hlaupum stendur.
Besta radio vio 6paegindum vegna
dinglandi kynfeera og brjosta er
sérhannadur adhalds- og studn-
ingsbinadur til ad halda hreyf-
ingu { l4gmarki. Karlmenn purfa
b6 a0 geeta bess ad vera ekki i of
prongum hlaupabuxum bpvi of
mikill prystingur 4 nara eda leer-
vOoova getur valdio sarsaukafullri
kedjuverkun upp i eistun. ba getur
niningur verid vandamal, baedi &
brjéstum, geirvortum og kynfeer-
um en besta rad vid sliku er ad
vera i mjukum efnum nzest sér,
sem b6 loftar um, og sumir hafa
gripid til pess rads ad setja plastra
4 vidkvemustu sveedin. Pessu til
métveegis ma nefna ad regluleg
likamsraekt, pbar med talin hlaup,
auka kynlifsaneegju og fullnaeg-
ingargaedi hja beedi korlum og
konum til lengri tima svo pad er
full 4steeda til ad halda &fram ad
hlaupa.

Baetir borgarbraginn

Reykjavikurmarapon er ni hald-
i0 1 33. sinn en 4rid 1983 fengu
tveir ungir menn i ferdabransan-
um pa hugmynd ad halda marapon
i Reykjavik med pad ad markmidi
ad fa fleiri ferdamenn til Islands.
Hugmyndin vard til i Gautaborg
bar sem annar peirra vard vitni
ad pvi hvernig borgin var undir-
16gd af hadlfmaraponhlaupi og sé
hvernig borgarbragurinn hyrn-
aoi vio. Fyrsta hlaupid var hald-
i0 arid 1984. Alls voru 214 skrao-
ir til patttoku fyrsta ario, 135
Islendingar og 79 fra 6drum lond-
um. Sidan pa hefur patttakendum
fjolgad svo um munar en i hlaup-
inu { fyrra téku rimlega fimm-
tan puasund hlauparar patt. Hlaup-
i0 fer yfirleitt fram & laugardegi,
kringum afmeeli Reykjavikur sem
er 18. agust og sama dag er yfir-
leitt haldin Menningarnétt { borg-
inni svo maraponid sleer yfirleitt
skemmtilegan upptakt i pbau hatio-
arhold.

A tiu ara afmeeli hlaupsins
var dkvedid ad beeta vid tiu kil6-
metra hlaupi og briggja kilémetra
skemmtiskokki svo ad fleiri en
langhlauparar { fullkomnu formi
gaetu tekid patt. Hvatningin ,,allir
med*, ,allir sigra“ og , hlaup fyrir
alla“ hefur alltaf skipt miklu mali
fyrir undirbining hlaupsins og
vonast er til ad 6l1 fjolskyldan finni
sér einhverja vegalengd vid heefi
til ad hlaupa, skokka eda rolta.

Margir fraegir hlauparar hafa
tekio patt i Reykjavikurmarapon-
inu { gegnum &rin. M4 bar nefna
Stefano Baldini, Frank Shorter,
Hugh Jones, Grete Waitz, Walde-
mar Cierpinski og Fred Lebow.

Fra arinu 2006 hefur patt-
takendum i Reykjavikurmara-
boni bodist ad hlaupa til styrkt-
ar g6ou malefni. Heegt er ad velja
gbodgerdarfélag og fa sidan vini og
vandamenn til ad heita 4 ad vio-
komandi hlaupara takist ad na
markmidi sinu { hlaupinu. Pann-

Hér ma sja upphaf Reykjavikur-
maraponsins 2012 fra skemmtilegu
sjonarhorni. Vonandi leikur vedrid ekki
sidur vid maraponfolk 20. agust naest-
komandi.

)) Tveir menn i ferda-
bransanum fengu pa
hugmynd ad halda
marapon i Reykjavik til
ad fa fleiri ferdamenn til
landsins.

ig eru fleiri virkjadir til dhuga
en bara hlaupararnir sjalfir og
peir hafa ennpé rikari hvata til
ad standa vid markmioid. Margir
tugir gdédgerdarfélaga taka patt i
aheitasofnuninni ar hvert og s6fn-
unarféd hefur aukist ar fra &ri.
I ar er reiknad med metpatttoku
eins og undanfarin ar par sem
fjoldi hlaupara hefur alltaf farid
vaxandi milli &ra.

Byggt a marathon.is
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Incrediwear vorurnar eru magnaoar
og bera nafn meod rentu.

Um er ad raeda hlifar og fatnad med otrulega
virkni vid ad auka blédras og hitamyndum sem
getur dregid® Ur sarsauka, bdlgum, stifleika og
breytu.

Vorurnar hljota medmeeli sérfredinga a heil-
brigdissvidi og eru m.a notadar af afreksiprotta-
folki um heim allan og eru prdadar ut fra visinda-
legum rannsoknum.

pessi mikla virkni kemur til ut af byltingarkenndu
fataefni sem samanstendur af bambus (kola)
trefjum og Germanium.

Eg aefi og keppi mjdg mikid og pad er gridarlegt
alag & likama minum. Eg hef verid ad nota hnéhlif,
Okklahlif og sokka fra Incrediware og &g finn veru-
legan mun & mér, minni spenna og bdlgur. Eg meeli
alveg sérstaklega med sokkunum, peir eru mjog
baegilegir og ég preytist mun sidur i fotunum pegar
€g nota pa.

Vidir bor brastarson
Ibrétta- og heilsufraedingur

UTSOLUSTABIR: UTILIF KRINGLUNNI - flTIi.iFSMﬂRA[INI] - INTERSPORT BILDSHOFBA




’I MARAPON Kynningarblad

28.juli 2016

Kolvetnarik pastaskal sem er sérlégud fyrir maraponhlaupara. MYND/HANNA

Sérutbuio kolvetnapasta og
rauorofusafi fyrir hlaupara

Kokkarnir & GI6 hafa utbuid sérstakar kolvetnarikar pastaskalar sem aetladar eru maraponhlaupurum. Bodid verdur upp a pessar skalar
daginn fyrir marapon a 6llum veitingastédum GI6, baedi i Reykjavik og Képavogi. Einnig er bodid upp a ofurdrykki sem auka kraft og uthald.

Baedi er haegt ad velja um vegan
pastaskal og kjiklingapasta-
skal. ,,L.ogd er dhersla & a0 i skal-
inni sé blanda sem er sérstaklega
honnud fyrir hlaupara,” segir Kol-
brin Yr Hjartardéttir, verslunar-
og veitingastjori { Gl6 i Fakafeni.
,,Vid hofum bodid upp 4 svona kol-
vetnaskélar sidustu tvo ar og peer
hafa notid mikilla vinseelda. Marg-
ir vilja notfeera sér pessa hollustu
og skalin er 6dyrari en hefdbundn-
ar skalar hja okkur eda & sérstoku
hlauparatilbodi. Petta er mjog hent-
ugur skammtur fyrir hlaupid og fer
vel i maga,“ segir Kolbrin.

Ofurdrykkir fyrir hlaupara
Pba verda einnig i boodi
hollir safar. ,Vid bj6d-
um upp a kaldpressad-
an raudréfusafa sem er
sannkollud ofurfeda
og graenan djds. Vio 4
meelum med raud-
réfusafanum fyrir
hlaupio pvi hann
styrkir blédras-
ina, eykur bl6o-
flaedi og surefnis-
upptoku, hefur g6o
ahrif & bl6opryst-
ing, hefur @da-
slakandi &hrif og
er mjog orku-
mikill. Raudréf-
ur eru ofurfeeda.

“aTup pak L

') -

'=-fLTT'EmULFﬁun

beer innihalda mikio af jarni, A-,
B6-, C-vitamini, magnesium, kali-
um og félinsyru. Peir sem bjast
af haprystingi eettu til deemis ad
fa sér raudrofusafa daglega. Eftir
hlaup er sidan frabzert ao fa green-
an orkusafa sem somuleidis er sttit-
fullur af vitaminum.“

Til ad f4 raudréfusafa og green-
an safa 4 sérstoku hlauparatilbodi
parf ad panta drykkina & heima-
sidunni glo.is og sidan er heegt ad
saekja pa 4 6llum veitingastooum
Gl6. Peir eru i Fakafeni 11, Engja-
teig 19, Laugavegi 20b og Haeda-
smaéra 6 { Képavogi.

Ahrifarikt orkugel
Gl6 opnadi versl-
un, kaffihids
og skyndibita-
stad i Fakafeni

i névember

2014. bar er
yfirnéttiru-
legur heim-
ur fyrir pa
sem vilja

’ i 3 baeta heils-

- una. I versl-

LT . uninni er
HATUR Epk bodid upp 4

mikid drval

af alls kyns
heilsuvorum
fyrir hlaup-
ara og adra

Kolbriin Yr Hjartadéttir, verslunar- og
veitingastjori a GI6, med pastaskal sem
er sérlogud fyrir hlaupara. myND/HANNA

ba sem vilja hugsa vel um heils-
una. ,,Vid seljum nattdrulegt orku-
gel sem f6lk hefur nytt sér mjog
mikid fyrir langhlaup, pripraut og
adrar ipréttagreinar. Eg hef heyrt
margar ansegjuraddir med orku-
gelid og ipréttafélk segir ad pad
skili mjog gé6dum &rangri. Orku-
gelio er { handhaegum skammta-
pokum en einnig erum vid med
steinefnabléndu i freyditoflum
sem studla ad vokva- og steinefna-
jafnveegi vid langvarandi areynslu.
Pao er sett Gt i vatn og er einfalt

Ahrifarikt orkugel og adrar heilsuvérur sem fast i GI6 i Fakafeni. MyND/HANNA

i notkun,*“ segir Kolbrin og beetir
vi0d ad mikio urval sé fyrir iproétta-
folk 1 versluninni og um ad gera ad
koma og skoda. , Petta eru lifreen-
ar vorur, jafnt heilsuvorur, snyrti-
vorur, hreinsivorur og sidan erum
vid med frabeera greenmetisdeild,”
segir Kolbrun.

Fyrirfram greidd maltidakort

,Pad er mjog gott fyrir hlaupara
sem etla ad byggja sig upp fyrir
hlaupid med hollum og gédum mat
ad kaupa fyrirfram greidd kort
sem gilda i tuttugu skipti og fa
bannig magnafslatt. Pa er haegt

a0 borda pennan holla mat 4 fra-
baeru verdi. Svo meeli ég med ad
folk sem er ad pjalfa mikio drekki
raudr6fusafa daglega. Hann
eykur uthald og d&rangur umtals-
vert. Einnig er { bodi alls kyns
prétin og orkustangir i verslun-
inni i Fakafeni.“

A matsedli Gl6 er medal annars
hrafsedi, greenmetisréttir, 1éttir
kjotréttir, sipa dagsins og drval
af 6likum salattegundum. A mat-
sedlinum er einnig kaffi, kokur og
hrafeedisdesertar.

Haegt er ad sja matsedil dagsins
a glo.is.
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Poweron sléongubatar
med héroum botn

Jaxon
ondunarvédlur

Barnavodlur

Hvergi betra verd 4 4 og
5 laga ondunarvodlum.

Barna og unglingavodlur i 6llum Frabaerar voolur sem
steerdum . i veidina ,vada i leeknum endast. Yfir 400
vio sumarbustadinn eda i leikskolann voolur seldar
4 litir steerdir 20-42 Laekkad verd

Vero 9.900 kr 29.800 kr

Strandveidisett

Cho’lﬁl

-r]."‘

Audvelt ad setja saman.
Batarnir koma i tosku og passa
i skottid a venjulegum félkshil.

320cm - 199.000 kr
360 cm - 249.000 kr

420 cm - UPPSELDUR

Nanar & veidiportid.is

Fin
klofstigvél

Ik

Fin klofstigvél fyrir pa

Nytt médel af Pve
voolum.

Betri stigvél og belti fylgir.

Nidsterkar og henta vel sem purfa ekkert ad vada
vio erfidar adsteedur. mikio.
Verd 10.950 kr Verd 8.900 kr

Jaxon 9 feta Monolith flugustong

RO\ A linusteerd 4-5-6-7 eda 8, gott

J ) diskabremsu hjdl, holkur, lina,
undirlina og taumur

Fullt verd 38.000 kr

Tilbod 29.900 kr

Okkar besta 15 feta strandveioi-
stdng, Jaxon Prosurf 700 8 legu
strandveidihjdl, 250 m. af 70
punda ofurlinu,sokkur, slooar,
beitutegja og sigurnagglar.
Allt til a0 byrja
Fullt verd 47.875 kr

Tilbo0 39.900 kr

Rapala saetishlifar

Frabeert 7 feta byrjenda-
sett fyrir silungsveioi.
Stong ,lina,hjol,spunar ,

onglar,kraekjur og flot . Mikio arval af
Fullt verd 14.750 kr polaroid gleraugum.
Tilbod 9.900 kr | Verd fra 3.900 kr

aQuaz

u,ﬁ f”ﬁf;’"‘:.“ On

Jaxon rafmotor 55 libs.
hljédlatur og vistveenn

Fullt verd 59.900 Kr

30% af rafmagnsmétorum

Chota v6dluskor ur ledri

’ Ameriskir gaeda skor sem
endast og endast...
25% afslattur af
domustaerdoum!
Fullt verd 32.900 kr

Tilbod

Domustaerdir 24.675 kr

Herrastaerdir 29.900 kr

1.11‘/

Flokunarhnifar i trvali

Jaxon vodluskor

Léttir, paegilegir og 6dyrir
vooluskor fra Jaxon
Fullt verd 15.900 kr
Tilbod 12.900 kr

Flokunarhnifar Veidivesti

Gott drval af flottum
veioivestum
Verd fra 5.900 kr

Vero fra 2.900 kr

Neoprene saetishlifar

Passar 4 allar gerdir framseta.
Vatnsheldar og nidsterkar 2 i pakka

Verod 7.900 kr

Neoprene satishlifar a afturseeti .
Vatnsheld og aodvelt ad setja a. Passar
a flestar gerdir bila

Verd 14.900 kr
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Munstrad pils verdur ad klaedilegum buxum fyrir sumarid.

SUMARBUXUR UR

GOMLU PILSI

Vidar, bylgjandi buxur eru afar klaedilegar yfir sumartimann pegar heitt
er i vedri. Pad er litid mal ad bua peer til vid eldhisbordid heima og nota
ba einn af faum rigningarddégum sumarsins til pess. Til deemis er einfalt

og snidugt ad umbreyta gdmlu, vidu pilsi i frisklegar sumarbuxur.

@ Verdid ykkur ati um hressilega munstr-
ad, vitt og sitt pils sem passar i mittid.
(Skapurinn hennar 6mmu gaeti reynst
gullndama.) Ef pilsid er med streng sem
passar ekki ma audvitad klippa hann
ofan af, brjéta kantinn a efninu nidur,
sauma og praeda teygju i mittid. Svo
lengi sem pilsid er ndgu sitt.

@ Snid pilsinu & rénguna og leggid pad
slétt a golfia.

@ Strikid boga upp i pilsid med saumakrit
eda blyanti og klippid. Passid ad fara
ekki of hatt upp, til deemis maetti leggja
adrar buxur ofan a pilsid til ad atta
sig betur & hversu hatt ma klippa. bvi
styttra upp, pvi pokalegri buxur.

@ Saumid pilsid saman eftir boganum.

@ Stillid vélina a sikk-sakk og saumid eftir
jadrinum svo efnid rakni ekki upp.

@ Faldid skalmarnar (passid ad brjota i
rétta att) og praedid teygju inn i faldinn.
Midid hann vid hversu breida teygju a
ad nota en til deemis gaeti verdi flott ad
nota alika breida teygju i skalmarnar og
er i mittisstrengnum. Fyrir fallegri fra-
gang skal brjéta efnid tvisvar).

@ Snid loks buxunum vid og snyrtid alla
tvinnaenda. heida@365.is

Rihanna glzesileg a tonleikum i Stokkholmi fyrir stuttu. Hin vill halda athygli
gestanna en ekki ad peir séu i simanum a tonleikunum. NORDICPHOTOS/GETTY

POKEMON
TRUFLAR
SONGSTJORNUR

Songstjarnan Rihanna er a tén-
leikaferdalagi um Evrépu. Um
helgina var hin { Frakklandi og
vakti athygli ad songkonan lagoi
mikla &dherslu 4 ad ahorfendur
legdu fra sér simana. Pad var po
ekki vegna bess ad gestir vaeru
a0 taka myndir af songkonunni
heldur var pad leitin a0 Pokémon
sem angradi séngkonuna. ,Eg vil
ekki ad bio leit-
i0 a0 Pokémon
hérna inni,“
sagdi Rihanna.

Ameriska timaritid
Billboard greindi fra
pvi ad a ténleikum stor-
stjornunnar Beyoncé
i Paris nylega hefdi einn
ahorfandinn verid kominn
upp ad svidi upptekinn vid
Pokémonleit. Viokomandi
hafdi meiri ahuga a Poké-
mon en ténleikunum.

beer stollur Rihanna #

og Beyoncé eru ekki peer einu
sem hafa ordid pirradar 4 Poké-
mon undanfarid. A sumum tén-
leikum eru simar beinlinis tekn-
ir af gestum vid inngang og ekki
afhentir aftur fyrr en ad tén-
leikum loknum. S6ngkonan Kate
Bush hefur sagt ad
hin etli ad taka
upp simageymslu
a4 tonleikunum
sinum og sdmu-
leidis Alicia
Keys. DPa
hefur Adele
stodvad téon-
leika par sem
gestur var
a0 taka péa
upp & simann.
Buast ma vid
ad simageymsla
verdi algeng 4 tén-
leikum &dur en langt
um lidur.

\
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Berou saman vero og gaeol
...talaou svo vio okkur

i | Hanix smagréfur upp i 7,5 tonn
Hanix framleida i dag smagrdfur fra 980 kg og upp i 7,5 tonr
Einnig er ad koma a arinu 2016 ny 8 tonna grafa. Hanix grid

' i uppfylla krofur og parfir ardvinnuverktaka og bygginganer
) Hanix gsedaframieidsia i 40 ar
Geedin i Hanix smagrofunum byggja 4 beirri nyskdpun, sem
. var af stad med fyrir 40 drum med uppfinningu peirra & fyrst
smagrofunni med 360° gradu vokvadrifnum sndningi.
! Hanix hafa = ~
Rl el B Y - Med Hanix faardu mikid fyrir peninginn
£k e ATE Hanix leggur aherslu a ad framleida grifur sem uppfylla
i Bg dandi - nutimaleg gilds par sem pua feard mikid fynr peningnn.
rE'_' anc i) Grafur sem byggfar eru fil ad endast og il ad vinna pad
um arabil starf sem pd parft, 8n pess ad skerda nitima pbeagindi.
Hanix eru mest seldu smagréfurnar i Bretlandi
- Sterkur undirvagn - Kubota diselvélar
iy Sy e - Stillanleg breidd - bazgilegt styrishus
finn - S e . - Skdfla og hradtengi - Lipur stjornbanadur
. Oflugar og afkastamikiiangse
: Hanix HO9D Mikro grafa Hanix H17D Mini grafa  Hanix H27D Mini grafa
Wil og afl: Viél og afl: Vél og afl: Vil og afi: Vél og afl:
Kubota Z602 - 7.8 KW/ 10.6 ps Kubota D782 - 11.4 kW 15,5 ps Kubota D722 - 14.4 KW (196 ps Mitsubishi S3L2 - 19.9 kW 27 ps Kubota V2403M-DI - 32.3 kW 143 ps
Stillanleg breidd 755 - 850 mm Stillanleg braidd 990 -1300 mm Braidd 15850 mm Breidd 1700 mm Breidd 1980 mm
byngd og steerd; Pyngd og sterd: byngd og staero: byngd og sterd: byngd og stmrd:
Med veltigrind, gamibelti 980kg Med hisi, gomibelt 1700 kg Med hisi, gemibaiti 2690kg Med hisi, gimibelti 38620kg Med hisi. gémibeiti 5580 kg
Hamarks grafirardypt 1600 mm Hamarks graftrardypt 2495 mm Hamarks grafirardypt 2580 mm Hamarks graftrardypt 3130 mm Hamarks graftrardypt 4005 mm

] STEMA 3.5 tonna bilavagnar E@H STEMAATOUR 2.7 tonna bilavagnar
kr. 849.000,- an vsk Wz’ kr. 599.000,- an vsk

Stzerd & palli: 400x201 cm
Heildarstaerd: 599x210x73 cm
Burdur: 2660 kg

. Dekkjastaard: 13"

L byngd: 840 kg

: 2.7 og 3.5 tonna vagnar 2,7 tonna sturtuvagnar
) kr. 549.000,- an vsk 00 0 kr. 899.000,- an vsk

Steard & palli: 401x203 401x203 cm L iy Sial!lrﬁ a palli: 301x153 cm
Heildarstaerd: 568 x 216 x 70 cm 1 Heﬁd_arstmra: 441 X 166 x 70 cm
Dekkjasteerd: 4 x 13" 4 x 13" f Dekkjastaard: 4x13

byngd: 4686 kg 466 kg Pyngd: 650 kg

Burbur: 2234 kg 3034 kg Bur8ur: 2050 kg

Pallur: 400 x 201
Heildarburbur: 2700 kg
Eigin pyngd: 650 kg
Burdargeta: 2050 kg
Dekkjastaerd: 4 x 107

L

Fagleg pekking, varahlutapjonusta
og vidgerdir um allt land. Simi 562 3833 - asafl@asafl.is - www.asafl.is
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smaauglysingar mmm

smaar@frettabladid.is / visir.is

512 5000

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

Allar smaauglysingar
vikunnar 3 visir.is

BILAR &
FARARTAKI

bestir i hjélum..

UTSALA UTSALA UTSALA!
KAWASAKI VULKAN 1500 arg.
2005 ek. 16 Pm, Glaesilegt hjél
hladid aukahlutum, toskur, aukaljés,
liésagrind, floor board, Sissy bar
ofl. ofl. moguleiki & 100% visalani,
tilbodsverd 599 pus !!! GSM 893-9500

hjél.is
Simi: 577 4565
Erum med yfir 100 teeki a

stadnum........ Kiktu i heimsékn!!!
www.hjol.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

sar 2oy Hi’ WA
BILAHOLLIN

Bk pairatit ' Sk i 0, 190 RE v

BILAHOLLIN

BELAK parrati v Sk i 0 199 v
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TOYOTA Avensis s/d sol. Argerd 2005,
ekinn 168 PKM, bensin, sjalfskiptur 4
girar. Verd 980.000. Rnr.211569.

MMC Pajero instyle. Argerd 2007,
ekinn 198 PKM, disel, sjalfskiptur
5 girar, ledur, nyleg dekk. fallegur
glaesivagn. Verd 2.990.000.
Rnr.330592.

CHEVROLET Captiva. Argerd 2007,
disel, sjalfskiptur 7 manna . Verd
1.490.000. Rnr.113717. www.netbilar.
is s: 588-5300

_NET_BiL E.is_

o
OPEL Astra gtc opc. Argerd 2007,
ekinn 74 PKM, bensin, 6 girar. Verd
1.490.000. Rnr.115325.

TOYOTA Rav4 gx plus. Argerd 2014,
ekinn 77 PKM, disel, sjalfskiptur 6
girar. Verd 4.990.000. Rnr.115312.
Eigum einnig 4 stadnum drgerd 2015,
bensin ekinn 46 PKM.

FORD F150 supercrew ss 4x4. Argerd
2008, ekinn 130 PKM, bensin,
sjélfskiptur, ledur m/ hledsupalli. Verd
2.650.000. Rnr.340012.

Suzuki fjérgengis utanbordsmdtorar.
Nettir, [éttir, sparneytnir, hljédlatir og
dreidanlegir. Eigum flestar steerdir &
lager.

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

OPEL Astra enjoy turbo. Argerd 2007,
ekinn 120 PKM, bensin, 6 girar. Verd
950.000. Rnr.114017.

Netbilar.is
Nupalind 1 .Lindum Képavogi,
201 Képavogur
Simi: 588 5300
http://www.netbilar.is

TOYOTA Yaris terra. Argerd 2012,

ekinn 87 PKM, bensin, 5 girar. Asett
verd kr. 1.580.000, tilbodsverd
kr.1.450.000. Rnr.330696. Eigu einnig

Wil u,h‘f i o
4 stadnum drgerdir 2011 og 2013. flotet

@ Barnaheill
Save the Children a Islandi
Nyja bilahgllin
Eirh6fda 11,110 Rvk.
Simi: 567 2277
www.nyja.is

Lern €0r et d :fi\.li Leixt Sey

5 'r'k_/_‘ S

Mazda 3 Vision, 5/2015, ek 63 pus km,
bensin, sjsk, dsett verd 2.990 pus, er &
stadnum, radnr 230008.

100 bilar ehf
[ midba Mosfellsbaejar,
Simi: 517 9999
Opid 10-18.00 virka daga, lokad
laugardaga
www.100bilar.is

Bilar til solu

Toyota Rav 4x4 arg. 2006 ek. 78.000
km med krék, skodadur 2017, i mjog
g6du standi verd tilbod. Uppl. i s. 840
3033

FORD - ESCAPE V6 All wheel drive Arg
2008 Ekinn 123.000 km Nyskodadur
athugasemdalaust Nytt i bremsum
Toppeintak Verd 2.090.000-kr Uppl {
sima 7792416

807 ST

Nyskradur 10/2004, ekinn 129 bds.km.,

bensin, 5 girar.

Verd kr. 990.000

3008 Active

Nyskradur 6/2014, ekinn 49 bUs.km.,

disel, sjalfskiptur.

207 S16 med glerpaki 1,6 110 ho
Nyskradur 4/2007, ekinn 116 bUs.km.,

Verd kr. 3.390.000

Jazz Trend
Nyskradur 9/2015, ekinn 3 PUs.km., bensin,

sjalfskiptur, reynsluakstursbill

Verd kr. 2.790.000

fra umbodi.

Nyskradur 3/2006, ekinn 169 PUs.km.,

Nyskradur 10/2012, ekinn 87 bUs.km.,

Verd kr. 3.950.000

—
il ‘I‘._

—-* A ” -

Rav4 GX

bensin, sjalfskiptur.
Verd kr. 1.650.000

Nyskradur 112006, ekinn 114 bds.km., bensin,

sjalfskiptur. Verd kr. 1.390.000

bensin, 5 girar.
Verd kr. 950.000

Accord Tourer Sport

Nyskradur 8/2005, ekinn 207 bus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 990.000

Opnunartimi
Manudaga - fostudaga
milli kl. 10:00 og 18:00

Lokad 3 laugardégum i sumar.

CR-V Elegance

bensin, sjalfskiptur.

__.E imag

' Tilboo

+1950.000

Nyskradur 9/2012, ekinn 58 bs.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd kr. 2.190.000

BERNHARD
NOTAPDIR BiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6féa 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is

e

=
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1

dagsins kr. |

208
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MARAS
Y TOHATSU
UTAN RAR

Q

LITID KEYRDUR YARIS -
100% LAN
Toyota Yaris 2003 ek.111 pus, 3ja
dyra, beinskiptur ny skodadur 17,
einn eigandi, eydir mjog litlu verd 490
bus, moguleiki & 100% lani i 36 man
5.841 8955

SPARIBAUKUR 100% LAN
1B

(o]5]] Kraftmilklir
VW Polo 2002 ek.160 bis, 3ja dyra, Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
sk.17 eydir mjog litlu verd 390 pus Hijodlatir 2,5-140 hé

Moguleiki & 100% lani { 36 mdn 5.841
8955

500-999 bus.

Midhraun 13 - 210 Gardabar
Simi: 555 6444 - www.maras.is

Tjaldvagnar
Fellihysi
Hjolhysi
Hasbilar

_4X4 - DRATTARK - |

SJALFSKIPTUR - 590 PUS
Hyundai Santa Fe 4x4 arg 2003
ek.153 pus, Sjélfskiptur, ny skodadur
17, drattarkrékur, nyleg steerri dekk
, asett verd 790 pus Tilbod 590 pus
moguleiki & 100% lani i 36 man s.841
8955

Bilar 6skast

Umbodssala
Risasyningarsvadi
Korputorgi

BiLL OSKAST A 25-250pPUS.
M4 parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Til s6lu vel med farid Palomino Filly
fellihysi drgerd 2001. Geymt inni.
Naesta skodun 2017. Uppl.i s. 864
7617.

Tjaldvagnar

Tjaldvagn til sélu. 180p. Upplysingar i
sima 8698765

VAKA

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

PJONUSTA

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd og
g6d umgengni. Tilbod eda timavinna.
Litid Mal ehf. Sigurdur 896-5758.

Gardyrkja

GARPAUMSJON
Slattur f. huisfélog og einstaklinga.
Almenn gardvinna. Halldér
gardyrkjumadur. S: 6981215

Utsala stérar plontur. Veljum islenskt.
Blémsturvellir v. Reykjalund. Virka
daga 12-17 s. 8641202

SMAVELAVIBG IR &

UTANBORDSMOTORAR

Vélaverkstadi IS
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, vidgerdir &
utanbordsmaétorum: Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, daelur, kerrusmidi,
Gokart pjénusta, kedjusagir, rafstodvar,
einnig urval af notudum slattuvélum.
Vélverk JS S. 554 0661. www.
velaverkjs.is

Bdékhald

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

Buslédaflutningar

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

Husaviohald

\ fros

ALHLIDA
FASTEIGNAVIDHALD
Smidavinna - Pipulagnir - Rafagnir
Helhilagnir - Jardvinna - Lédavinna

Tilbod pér ad
kostnadarlausu

Uppl. i sima: 820 8888 eda
markmid amarkmid-ehfis

365.is | Simi 1817

|SMAAUGLYSINGAR | 11

Simi

512 5407

Daleidsla

Heetta ad reykja, betri svefn,
Iéttast/pyngjast, og lata sér lida
betur 8 margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjikrunarfr.
og daleidslufreedingur
s. 864 2627  bernhoft@gmail.com

[ ]
EYJALIND
[

. "
=

.i Vertu vinur okkar & Facebook

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

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

startarar-alternato
vidgerdir- sala
hréd og god pjon &
Dugguvogi 23-s:5814991 .
ra fsttﬂ:'ng%'afsﬁﬂingjs?‘- 0N

\ . u-‘
- .ﬁ‘l 5 - |.|-
¥ ) -

¢ el r

5

i

'€ GRAFARVOGS !)

- Hjolbardavidgerdir
- Smurpjonusta

- Bremsur

- Demparar

- Rafgeymar

- 0.fl.

~

Gylfaflot 3
Grafarvogi
Simi 567 4468

dekk@gummisteypa.is

NERAL HJOLBARDAR

TOYOTA bJONUSTA

\DAVE
BIFREL RKST&'@, ALLAR ALMENNAR
KOPAVOGs BILAVIDGERDIR

,_

SMIDJUVEGUR 2 * KOPAVOGUR
WWW.BIFREIDAVERKSTAEDL.IS

S. 587 1350

BLIKK

Ror @ Tengiefni @ Viftur @ Loftraesting
eildsala ® Smasala

£2iShUSIQ ent

Smidjuvegur 4a, Graen gata, Kdpavogur | 566 6000

Alla fimmtudaga og laugardaga

Simi 550 9800

Vid leigjum samkomutjéld af ymsum steerdum og
gerdum sem henta vid hin fjolbreyttustu taekifaeri.

VARAHLUTIR

Iveco * Benz - Man ¢ Renault
Varahlutapjonusta

VELANALST el

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

lveco

Vidgerdar- og varahlutapjonusta

VeiRas

Simi 555 6670 = www.valras.is =

arnarut@365.is sigrunh@365.is

www.tjaldaleiga.is

Anetiad = Alhellag
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Husaviohald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjénusta ehf.

S. 893 6994

Smidahdépur getur beett vid sig
verkum. Uppsldttargengi, breytingar
og nysmidi. M11 sf Loggiltur
byggingarmeistari $:8673910

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

FYRIR |
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QT Hjalparstarf
kirkjunnar

| Nudd Qi sionvarp ___ JEFTVEYVSY

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 695 9434, Zanna.

KEYPT
& SELT

myranaut

Ungnautakjot beint frd byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel og
steikur. www.myranaut.is s. 868 7204

/TIGA

Stiga Estate 3084 H

Sjalfskiptur slittutraktér
B&S 3130 AVS mdtor
Notendavaent sati og styri
240 litra graskassi
Frabaer traktor | medalstar svaedi

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

Oskast keypt

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

Jén og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

HEILSA

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. S. 698 8301 www.
tantratemple.is

SKOLAR &
NAMSKEID

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

Cisnndibodi

3JA HERB. IBUD |
MIDBANUM
G6d 70fm ibud til leigu i Storholti.
Laus strax, leiguverd 185.000 uppl. i
s 868 0907

Hisnaedi 6skast

Oska eftir herbergjum eda ibud fyrir
starfsfélk & stér RVK svaedinu. Tryggar
greidslur. Uppl. i s. 897 1995 Sigurdur.

(Honnun
HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera verkfraediteikningar
af ibddarhlisum og sumarhdsum. Fast
verd. Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Geymsluhtisnaedi

FYRSTI MANUDUR FRIR

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
25% afslattur. www.geymslur.is

ATVINNA

Atvinna i bodi

Menn vanir marverki og flisalognun
6skast sem fyrst og n6g ad gera f allan
vetur. Uppl. i’ s. 860 3600 og 6966656.

Oska eftir reglusdmum starfskrafti

i hestaleigu i sumar og jafnvel
framtidarvinna fyrir réttan adila. Parf
ad geta byrjad strax og vanur hestum.
Husnzedi og feedi er i bodi. Uppl. i
sima 616 1569.

Leitum eftir dugmiklum starfskroftum
4 hjélbardastodvar Dekkjahallarinnar.
18 ara aldurstakmark. Fyllid ut
umsékn & dekkjahollin.is

JARNABINDINGAR /
IRON JOB
Vantar jarnamenn. Mikil vinna. Uppl.
5.897 1995/ 893 1174 / 866 1083 og
jarnaverk@internet.is

Oska eftir vélstjéra & 80 tonna
netabdt, sem raer fra Sudurnesjum.
Einnig vantar haseta a 200 tonna bat.
Uppl. i's.892 5522

FLUTNINGAPJONUSTAN
leitar ad hressum og
skemmtilegum sendibilstjérum
med rika pjonustulund. G6d
islenskukunnatta naudsynleg auk
hreins sakavottords.

Uppl. gefur J6n Birgisson
i s.779 1818 einnig er hagt ad
senda post a
jon@flutningathjonustan.is

Bladberinn
bidur pin

bu fard Bladberann pinn i Skaftahlio 24
alla virka daga fra kl. 9-17.

Bladberinn...

...godar fréttir fyrir umhverfid

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

Til hvers a0 auglysa ?

Ef bU auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima
i Urvinnslu innsendra umsoékna.

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

Rik dhersla er 16g0 a trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umsakjendum, sem o
vinnuvejitendum_ ° Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhofn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmalum.
Anzegdir vidskiptavinir til
margra dara hafa notid
bjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstoour.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

www.stra.is




Endalaust sumar

ENDALAUS

- AN

Settu pig i samband og fadu Endalausan GSM

r 1 817 365 H “Greitt er aukalega fyrir farsimanotkun erlendis, til itlanda og i upplysinganimer. Nanari upplysingar er ad finna i GSM skilmalum & 365.is
. Is *30 GB gagnamagn er innifalid i hverjum manudi en endalaust gagnamagn fyrir 2.000 kronur baetist vid ef farid er umfram 30 GB
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Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,

Maria Auour Guonadoéttir
fra Botni, Sagandafiroi,
Lekjasmara 8, Kopavogi,

lést fimmtudaginn 21. julisl.

Solveig Leifsdottir  Gisli Blondal
Halla Leifsdottir Jon Pétur Gudbjornsson
barnabérn og barnabarnabérn.

.I.

Astkaer fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
Haraldur Hannesson
fyrrum bondi
i Vioigeroi, Eyjafjaroarsveit,

lést sunnudaginn 24.juli a Dvalar- og
hjukrunarheimilinu Hlio, Akureyri.
Utforin verdur auglyst sidar.

Hjortur Haraldsson
Hildur Haraldsdéttir
Hannes Haraldsson
Kristin Haraldsdottir

Helga Bjorg Haraldsdottir
David Jonsson

Gudlaug Johannsdaéttir
Sigurdur Oli bérisson

Laufey Haraldsdottir Bjarni P. Maronsson
Guoran Haraldsdottir Harri Englund
Solveig Haraldsdottir Unnsteinn Tryggvason

Snjolaug Haraldsdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer eiginkona min,
modir, tengdamoadir, dottir,
tengdadottirogamma,
Solborg Résa Hjalmarsdottir
til heimilis ad Furulundi 37, Akureyri,
léstifadmifjolskyldunnar a Sjakra-
husinu & Akureyri manudaginn 25. juli.

Hun verdur jardsungin fra Akureyrarkirkju fimmtudaginn
4.34gustkl. 13.30. Blom og kransar eru vinsamlega
afpakkadir. Peim sem vilja minnast hennar er bent

4 Minningarsjod Heimahlynningar a Akureyri,
reikningsnimer 162-05-62158, kt. 570397-2819.

Pormundur Skulason
Hulda Hakonardottir Fridgeir Kemp
Gunnhildur Erla Pérmundsdéttir EImar Sveinsson
Birna H. B. PGrmundsdéttir Fvar bor Bjarnason
Skuli Mar Pérmundsson Guomunda Ran Skualadéttir
Birna H. Johannesdéttir
Gunnhildur Pérmundsdottir

og barnabérn.

Leidsogn um Raetur Arbaejar

Efnt er til leidsagnar a Arbzejarafni par
sem ahugasamir fra innsyn i nyja forn-
leifarannsokn & bajarsteodi Arbajar.
Rannsoknin hefur farid fram i sumar en
er po rétt ao hefjast. S6lrtin Inga Trausta-
dottir er uppgraftarstjori verkefnisins og
mun leida gesti um svae0id. Verkefnio
ber heitid Raetur Arbajar.

Jbetta er frumrannsékn & baejarstedi
Arbzjar sem er stadsett inni 4 Arbajar-
safni,“ segir S6lrtin en teknir voru fimm
kénnunarskurdir a gamla bajarstaeodi
Arbejar.

Fornleifar fundust i 6llum fimm
skurdunum, medal annars tvé mann-
virki sem byggo voru fyrir arid 1226 og

annao beirra geeti verid enn eldra, jafn-
vel fra landnamstio. ,Vio vitum ekki enn
hvers konar mannvirki petta eru par sem
vio eigum eftir ad opna staerra svadi.
betta eru tveir veggir undir gjoskulagi
fra 1226,“ segir Solrin. Auk Sélrtnar
komu per Anna Lisa Guomundsdéttir,
verkefnastjori fornleifa hja Borgarsogu-
safni, og Margrét Bjork Magnusdottir
fornleifafreedingur ad uppgreftrinum.
beir sem eru dhugasamir um verk-
efnid hafa kost 4 pvi ad koma a Arbajar-
safn i dag, baoi klukkan 14.00 og 16.00.
Leidsdgnin fer fram a islensku og fritt er
inn a medan 4 henni stendur.
gydaloa@frettabladid.is

Hér ma sja einn af konnunarskurdunum.
MYND/ARBAJARSAFN

.l.

Konan min, modir okkar,
tengdamodir,amma og langamma,

Margrét Oddgeirsdottir
fra HIooum, Grenivik,
til heimilis a0 Hrauntungu 7, Kopavogi,

Iéstad Hrafnistu i Hafnarfirdi adfaranott 26. juli.
Utfor hennar verdur gerd fra Képavogskirkju
midvikudaginn 3. agust kl. 13.00.

Grimur M. Bjérnsson

Ragnheidur béra Grimsdottir

Bjorn Grimsson

Lisbet Grimsdottir

V. Soffia Grimsdéttir

Margrét Rosa Grimsdottir

Magnus Orri Grimsson

tengdab6rn, 6mmubérn og langdmmubdrn.

.l.

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir,
stjupfadir, afi og langafi,

Magniis Olafsson

) lést sunnudaginn 24. juli.
Utfor hans fer fram fra Bustadakirkju
pridjudaginn 2. agust klukkan 13.00.

Porsteinn Andrésson
Hjordis Ol6f Johannsdottir

Ingibjorg Magnusdottir
Jorgen Hrafn Magnisson
Thomas Mar Gregers
Christina Gregers
barnabérn og barnabarnabarn.

- +

Asta Pétursdottir
husfreyja a Bjorgum,

sem lést pann 19.jali
- sidastlidinn verdurjardsungini
' péroddsstadarkirkju fimmtudaginn
4.agustkl. 14.00.

Hl6dver Pétur HI6dversson Kornina Bjorg Oskarsdéttir
Solveig Bjorg Hl6dversdottir

borgeir Bjorn HIodversson Sigridur Jonsdottir
Kristjana Gunnur Hl60versdottir  Sigurdur Vikingsson

og fjdlskyldur.

.l.

Innilegar pakkir fyriraudsynda
samud og hlyhug vegna andlats og
utfarar astkaers eiginmanns mins,
fodur okkar, tengdafodur,
afa oglangafa,

Siguroar Odds Gunnarssonar
fra Bjarnastooum.

Fyrir hond adstandenda,
Elin Lara Sigurdardottir

.|.

Elsku strakurinn okkar,

. Rébert Prostur
\ Skarphédinsson
vard bradkvaddur a heimili sinu
fimmtudaginn 21.juli. Utfor hans
- fer fram fra Grafarvogskirkju
pridjudaginn 2. agust kl. 13.00.
Margrét Sveinsdottir Skarphédinn Olason

Sveinn Palmi, Marteinn Oli, Svanhildur Résa
fijélskyldur og freendfolk.

.l.

Astkeer eiginmadur minn,
fadir okkar, tengdafadir og afi,

Yngvi Bjorgvin Ogmundsson
~ léstpann 20.julisl.
Utforin hefur farid fram
ikyrrpey ad osk hins latna.
P6kkum innilega samud og hlyhug.

Hafdis Danielsdéttir
Birkir Yngvason Sonja Ruiz Martinez
Odinn Yngvason
Marta Hjartardottir

og barnabérn.

Heittelskadur sonur okkar, brodir,
magur, barnabarn og frandi,

Robert Andri Jéhannesson
lést 4 Landspitalanum 22.juli. Hann

verdur jardsunginn fra Fossvogskirkju
pridjudaginn 2. agustkl. 13.00.

Gudridur Gunnsteinsdéttir  Johannes Olafsson

Maria Erna Johannesdéttir  Finnur Freyr Hardarson

Gunnsteinn H. Johannesson Helga Osk Helgadéttir

Ingvar Runar Johannesson  Elva Drofn Sigurjonsdottir

Maria Erna Sigurdardéttir

Guodbjérg Inga Agastdottir  Olafur Ingimundarson
Leo, Breki, Johannes, Gudridur og Embla.

.|.

Astkaer modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,
Ingigerour GuoOmundsdottir

aour til heimilis a0 Bakkahlio 29,
Akureyri,

lést a hjukrunarheimilinu Hlid
midvikudaginn 20. juli.
Utférin fer fram fra Akureyrarkirkju
féstudaginn 29. julikl. 13.30.

Sigurdur Gunnarsson Elin Anna GuOmundsdéttir

Lara Gunnarsdaéttir

Axel Gunnarsson Sigriour Gréa borarinsdottir

Birgir Gunnarsson Guoran Huld Gunnarsdéttir
barnab6rn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,

Halldor Snorrason
matreioslumeistari,
Kirkjulundi 12, Garoabze,
léstifadmifjolskyldunnara
gjorgaesludeild Landspitalans vid

Hringbraut manudaginn 25. juli. Utfér hans fer fram
fra Vidalinskirkju pridjudaginn 16. agust kl. 15.00.

Sigurveig Semundsdattir
Unnur Frida Halldorsdottir
Elisabet Halldorsdottir
Soley Halldorsdottir Pormundur Jénatansson
Bjorn Halldérsson Berglind Birgisdottir
barnabérn og barnabarnabarn.

Hjalti Bjarnfinnsson

.l.

Modir okkar, tengdamamma,
amma, langamma og systir,

Gunna Sigriour
Kristjansdottir
lésta Grund, dvalar-og
hjukrunarheimilinu Reykjavik,
fimmtudaginn 21.juli. Utfér fer fram fra
Seydisfjardarkirkju fostudaginn 29. juli kl. 14.00.

Sigurbjoérg, Inga Jona, Svenni, Gestur
tengdab6rn, 6mmubdrn, langémmubdrn,
systkini og fj6iskyldur.

Tilkynningar um merkisatburdi, storafmeeli og
utfarir ma senda a netfangio timamot@365.is.

Auglysingar a ad senda 4 auglysingar@frettabladid.is eda
hringjaisima 512 5000.




AFSLATTUR AF JEVA OG
EXPLORE SKOLATOSKUM

FYRIR MEPLIMI | A4 KLUBBNUM

TIL 30. JULI

Verd aour: 19.499 kr. Verd aour: 14.999 kr.

14.624 kr. 11.249 kr.

11.249 kr. 11.249 kr.

Verd adur: 14.999 kr. Verd adur: 14.999 kr. P
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EAPIORE

*pu skréir pig i A4 klibbinn & a4.is eda i naestu A4 verslun. Gildir ekki med 6drum tilbodum.
Athugid ad vérudrval er mismunandi & milli verslana. Allt véruframbod ma finna & a4.is.
A4 Kringlunni / A4 Skeifunni / A4 Sméralind / A4 Hafnarfirdi / A4 Akureyri / A4 Egilsstodum / A4 Selfossi
www.ad.is / bu getur einnig fylgt okkur 4 [l Facebook [E] Pinterest.com/Adfondur og §g instagram.com/adverslanir

11.249 kr.

Verd adur: 14.999 kr.

11.249 kr.

Verd adur: 14.999 kr.

EVPLORE

14.624 kr.

Verd adur: 19.499 kr.

SKOLAVORUBUPIN biN

ARNASYNIR



B&NUS B&NUS B&NUS B&'NUS B&NUS

kr. 2 stk.

Myllan Hamborgarabraud
Fin og skorin, 2 stk.

Maryland Kex
145 g, 4 tegundir

1 09 =
kr. 5 stk. Bénus Flatkékur
170 g, 5 stk.

v
= 398

kr. stk.

Myllu Méndlukaka
420 g

0 Toffypops Kex
120 g

Pik-Nik Kartéflustra
255 g

kr. 200 g

ES Steiktur Laukur
2009

. i
kr. kg Réfur

islenskar, nyjar

orku r{kkul‘

lea t\\ sy urlaus

Homeblest Kex
300 g

ENERGY EMERGY ENERGY ENERGY
DRINK  SGekk rres f DRINK S5 e

! -
195

, < > -
d kr. 2 | v kr. 11 kr. 500 m| kr. 250 m|
- 2V N4 -
7-up Pepsi, 1 | Pepsi, 500 ml ES Orkudrykkur
2 litrar Pepsi Max, 1 | Pepsi Max, 500 ml 250 ml, 2 teg.

. Verd gilda til og med 31. juli eda medan birgdir endast



B&NUS B&NUS B&NUS BONUS BONUS
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kr. kg Y
Bénus Grisahnakkasneidar Bonus Qr?sakétilettur islandslamb Lambakétilettur islandslamb Lambalzerissneidar
Urbeinadar, kryddadar Med beini, kryddadar Kryddlegnar, ferskar Kryddlegnar, 1. flokkur, ferskar

S —
&

&, i

FERPALAGID BYX@:)AQ 1 BONUS

Pr— s

KS Lambaleerissneidar
Frosnar

« KS Lambasupukjot
Frosid

4 K2 "g)"-
498

kr. kg

Kjarnafzedi Heidalamb
Bénus Hangialegg Kjarnafeedi Svidasulta Kryddad lambaleeri, ferskt

KIPTAVINIR
i | VIDET iD=

anggtcs Allar verslanir
&

:-:" <<7 A o [ )
. o
198 manudad
kr. 500 m| kr. 510 m| kr. 300 m| eru lokadar “::nal‘ma““a
»y z H rs
Heinz Tématsosa Hunt’s BBQ sésur Hamborgarasésa d frldegl ve
500 ml - 570 g 510 ml, 3 teg. 300 ml

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 « Féstudaga; 10:00-19:30 - Laugardaga; 10:00-18:00 - Sunnudaga; 12:00-18:00

NUS EKKERT BRUBL
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Veéurspzi Fimmtudagur

Afram er buist vid nordaustanatt 4 landinu og bjartvidri um landid sudvestanvert.
Noroaustanlands er veetusamt, en nordvestan til, vestan Tréllaskaga, hangir hann
liklega purr, fyrir utan pokuloft vid Hanafl6a. bad kélnar heldur i vedri, og gert er
rad fyrir ad hamarkshiti veroi i kringum 19 stig sudvestanlands.
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Prautir Sudoku
| LETT MIDLUNGS PUNG
Krossgata 1 5 617|146 7 5 7
LARETT LODRETT
2. Oskur 1. skvetta 913 6 4 1 3 4 1 3 2 o1
6. kringum 3. 6fugroo 5 6 218 6 415 6
8.gagn 4. ettliour
9.arr 5. maka 215 3 1 4|2 1 6
11.att 7. hofudstodvar
12. yfirstéttar 10. hola 7|4 3 8 21517 4
14. skrifa 13. tilvist 8 2 4 2 1 9 3|8 513
16. berist til 15.nabbi
17. yfirgaf 16. hrokk vio 3|6 1138 6 3 7 1] 2]6 8
18. éstgebl}r 19. mun 5 711 95 42 419
20. tveir eins
21. fyrr 8|5 7 1 4 6
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SKAK GunnarBjsmsson vitura lei 1-9 og aldrei ma tvitaka neina @ oL e L L e T
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1. exf6! Dxe2 2. f7+ Kh8 3. Bxg7+! 2 °
Kxg7 4. fxe8D+ 1-0. Tveer umfgréir MyndaSOgUI
féru fram Olympiuskakmoti 16
ara og yngri 1 geer. Sigur vannst i PONDUS Eftir Frode Bverli
annarri og hin endadi meo jafnt- - —
efli. ) Finnur bd Hjartad i mér er Omurlegt. :-IvaS m".”.ﬁ GE. vid | Neinei,
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adeins betur, hér?

Company Patricia Pardo

ASS KOMBAT i Tjarnarbio

MIDASALA:

MIDLIS
MIDASALA@TJARNARBIO.IS

5. agust
KI. 20:30
Adeins ein syning

TJARNARBIO

GELGJAN Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
Ertu preyttur, Ja, ég parf . . o Hvad med vikulanga
Palli? eitthvad Ja, hv; Sy!c?:ggrsglgél .ﬂEr;S: ana sélarlandaferd?
til pess ad g eod Jogurt?
hressa mig ;
vid.
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Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

.. 0g allt sem var eftir var
hriga af sagi. Endir.
3 i

Ha?! 5

= Huin er Ur bokinni Avin—
tyri sdgd @ annan hatt.

Lesum nina
o ,Gréta grastir
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Nytt kex frd Fron

0n Klassik

50tt hvar sem er

Bron bydur pér upp a nytt ljoffengt kex i tilefni 90 &ra
afmeelis fyrirtaekisins. Fron Klassik er bakad Or heilhveiti
98 med gomsaetum dokkum hjip. Nyja Fron Klassik
sameinar hefdir i bakstri og nyjungar dagsins i dag.

fon Klassik mun koma vid sogu & hverjum degi.

Srofadll nyja gémsaeta kexid fra Fron, Klassik.
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Hjupad heilhveitikex = Fadu pér bita
=

comunisigudamaEsEYa
— |
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Miclkurkex Plg Matarkex Kremkex
Ungir sem aldnir hafa brotid Pold er dmissandi virka daga. Margir Islendingar njota Saemundur i sparifétunum

Mijolkurkexid til helminga og Um helgar er alltaf gott ad eiga bess & hverjum degi ad dyfa hefur lengi verid eitt allra
drukkid iskalda mijolk med. Pola i eldhusskapnum. Matarkexi i mjolkina sina. vinsalasta kremkex landsins.

Kemurvic scgu  verjum degi 190 dr
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bj6dlogin svo ekta —enda buin aod lifa af

Islensk pjodlog og nokkur nyrri hljoma a tonleikum i Sigurjonssafni a Laugarnestanga i kvold. Anna Jons-

dottir syngur og Ute Volkner og Ursel Schlicht skapa

firskrift tonleikanna,

Maninn lidur, er sott i

heiti lags &4 dagskranni

eftir Jon Leifs. Vio

tokum bprju 16g eftir

hann, okkur finnst pau
passa meo islenskum bjoolégum
og vera lika vel til pess fallin ao
bua til fallega hljooumgjoro.“ betta
segir Anna Jonsdottir songkona um
programm sem han og pysku tén-
listarkonurnar Ute V6lkner og Ursel
Schilcht tla ad flytja i Listasafni
Sigurjons Olafssonar 4 Laugarnes-
tanga i kvold kl. 20.30.

Hryggjarstykkio i flutningnum er
songur Onnu sem hin segir mjoég
blatt afram og venjulegan. ,Login
halda sér eins og bau eru skrifud
fyrir sénginn p6 ad i tveimur peirra
baeti ég adeins vio fra eigin brjosti
— en mjog nett. baer Ute og Ursel
spinna hins vegar svolitid inn &
milli og bua til mjég skemmtileg
hljo6o a harménikuna og flygilinn,
svolitid annars heims, sem passa
vel vid islensku pj60l6gin. Per na
otralegri stemningu, ég fee stundum
alveg gaesahud.”

bar Anna, Ute og Ursel eru
nybtunar ad halda tvenna ténleika
fyrir nordan, 4 H6lum i Hjaltadal
og Siglufirdi, og segir Anna peer hafa
fengiod godar undirtektir.

Sjalf hefur Anna tarad um Island
og sungio pjoolog i vitum, hellum
og gigum alein og segir gaman
ao syngja pau med hinum pysku
spunakonum. ,Pj60l6gin eru svo
ekta, enda buin aod lifa af og pau
bjo60a upp a svo heillandi og fjol-
breytta mdguleika til talkunar.“
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Ibreyttan hljodheim med harmeéniku og flygli.

gun@frettabladid.is Ursel, Anna og Ute tilka islenska pjodlagaarfinn a nyjan og persénulegan hatt. FRETTABLADID/STEFAN

CURRY -WURST
eru mest seldu pylsur i Pyskalandi
NO fzerdu i naestu matvoruverslun
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Larry Allen og Scott Bell verda med tonleika i Hallgrimskirkju i dag.

Gestir & Alpjodlegu orgelsumri

Bjartir 6b6ténar munu fléttast saman
vio hinar mérgu raddir Klais-org-
elsins i Hallgrimskirkju i hadeginu i
dag. Tveir framarskarandi hljéofzra-
leikarar Sinfoniuhljomsveitarinnar
i Pittsburgh i Bandarikjunum halda
pa ténleika a Alpjoolegu orgelsumri i
Hallgrimskirkju. Pad er Scott Bell sem
blaes i 6b6i0 og Larry Allen sem fer
fimum fingrum (og f6tum) um org-
elio. Munu peir leika verk eftir Bach,
Haydn og Rheinberger 4 pessum half-
timaléngu ténleikum.

Larry Allen er tonlistarstjori og
organisti vio Mt. Lebanon United
Lutheran Church i Pittsburgh og
organisti sinféniuhljomsveitarinnar
par i borg. Adur var hann um brjatiu

ara skeio kantor i Hartford i Conn-
ecticut og kenndi s6muleidis vio
haskoélann par. bPar var hann medal
annars utnefndur korstjori fylkisins
af samtékum bandariskra kérstjorn-
enda. Scott Bell 6boleikari er fra lowa
i Bandarikjunum. Scott nam 6bdleik
vio Cleveland Istitute of Music og
skaraoi fram tr begar 4 nAmsarunum
og hlaut eftir atskrift fyrstu verdlaun
i Ferdinand Gillet-keppninni, fyrstur
6boleikara. Hann gegnir stdou fyrsta
6bodleikara vio Sinfoniuhljémsveitina
i Pittsburgh og kennir vio tvo haskdla
pariborg.

Adgangseyrir er 2.000 kréonur og
verda mioar seldir vid innganginn
fra klukkan ellefu i dag. -mg
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island - ferdakort islenski vegaatlasinn Kortabdk - Road Atlas Atta gonguleidir i nagrenni
VILDARVERD: 1.999.- VILDARVERD: 3.999.- VILDARVERD: 3.999.- Reykjavikur
Verd: 2.399.- Verd: 4.499.- Verd: 4.299.- VILDARVERD: 2.999.-

Verd: 3.630.-

Eaghad Inngltyartsace

h i
AT TURAK O AGAN IR WVERT FﬁTHI’uL

25 GONGULEIIR
A PINGVALLASV £p

Villibras Bak vid luktar dyr 25 génguleidir a island - ferdakortabok
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Austurstraeti 18 Alfabakka 16, Mjodd Hafnarfirdi - Strandgotu 31 {safirdi - Hafnarstreeti 2

Skélavordustig 11 Kringlunni nordur Keflavik - Sélvallagotu 2 Vestmannaeyjum - Barustig 2 Eymundsson
Laugavegi 77 Kringlunni sudur Akureyri - Hafnarstraeti 91-93

Husavik - Gardarsbraut

Hallarmula 4 Smaralind Akranesi - Dalbraut 1

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is
Vorutrval mismunandi eftir verslunum. Gildistimi tilboda og vildarverda er 28. juli, til og med 1. agust, eda medan birgdir endast. Upplysingar eru birtar meé fyrirvara um villur og myndabrengl.
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Ralph Fiennes i hlutverki sinu sem enski sjuklingurinn, sem reynist svo ungverskur kortagerdamadur.

Hinn gleymdi Enski sjuklingur

Sumar kvnkmyndlr verda klassiskar og endast vel 8 medan adrar hverfa gjorsam-
lega iir minni folks pratt fyrir ad hafa trollridié 6llu a sinum tima. Arié 1996 komu iit
margar myndir sem hafa haldid vinseldum en The Engllsh Patient gerdi pad ekki.

yrir 20 arum, arid 1996,

var kvikmyndin The

English Patient synd fyrst

i kvikmyndahasum og

for i kjolfarido sigurfor
um heiminn - fékk hvorki meira
né minna en tolf tilnefningar til
Oskarsverolaunanna og vann niu
af peim — par & medal var Enski
sjuklingurinn valin besta myndin,
leikstjérinn Anthony Minghella var
valinn besti leikstjorinn og Juliette
Binoche var valin besta leikkonan
i aukahlutverki. Myndin var unnin
upp ur samnefndri skaldsogu eftir
Michael Ondaatje en badi skald-
sagan og kvikmyndin eru ad mestu
fallin i gleymskunnar da i dag pratt
fyrir a0 hafa verio gridarlega vinszl
a sinum tima.

Myndin gerist i sidari heims-
styrjoldinni, en pbad ségusvid hefur
lengi 10dad vid Oskarstilnefndar
myndir, og segir séguna af hjukr-
unarkonunni Hana, leikinni af Juli-
ette Binoche sem eins og a0ur sagoi
hlaut Oskarinn fyrir talkun sina,
sem faer upp i hendurnar mjog illa
brunninn sjakling — en hann, eins

og titill myndarinnar spillir fyrir
ahorfandanum (eda hvad?), talar
ensku en er med heldur gloppétt
minni. Sjuklingurinn er leikinn af
sjalfum hjartakntsaranum Ralph
Fiennes, sem var tilnefndur til
Oskarsins fyrir leik sinn en tapaoi
honum i hendurnar a Geoffrey
Rush. Raunar fjallar myndin ao
mestu leyti um endurminningar
sjaklingsins sem hann endurheimt-
ir { gegnum myndina. Hann reynist
iraun ungverskur kortagerdamaodur
og greifi en bara alls ekki enskur og
er farid i gegnum allar peer sorglegu
prekraunir sem hann hefur purft
ad ganga i gegnum, meodal annars
a0 hafast vid i helli i Tanis, adur en
orlogin veroa pess valdandi ad hann
er eins og brunarust staddur parna
inni 4 sjukrahusi hja henni Hénu.

I natimanum er stundum erfitt
ad atta sig 4 vinseldum fyrirbaera ar
fortidinni, ad minnsta kosti fyrir pa
sem ekKki voru uppi a peim timum er
vinszldirnar voru i hamarki. I tilviki
Enska sjuklingsins er kannski aud-
veldast ad horfa a Seinfeld-pattinn
The English Patient til ad fa &kvedna

Franska leikkonan Juliette Binoche med
Oskarsverdlaunin fyrir leik sinn i Enska
sjaklingnum. NORDICPHOTOS/GETTY

hugmynd um hvernig pessi mynd
smaug inn i poppkdaltar tiunda
aratugarins. [ pattinum fer Elaine
i stefnumo6t i bié og endar med
a0 sja The English Patient. Allir i
kringum hana elska myndina og
tala ekki um annad en hun er hins
vegar mjog opin med pad hversu
6murleg henni fannst reeman. betta
veldur pvi ad Elaine getur ekki tengt

S/ZKTU BYLGJUAPPID | APP STORE EDA'P‘I:AY'S

KL.23:00

10

BYLGIUAPPID

HLUSTABDU
HVAR SEM ER,
HVENAR SEM ER

UTVARP

vio folkio i kringum sig vegna pess
hve vinszl myndin er og hversu
mikio allir dyrka hana. J. Peterman,
hinn sérvitri yfirmadur Elaine (sem
er byggdur a alvéru personu, eins og
flestir i pattunum), endar med ao
reka Elaine vegna 6beitar hennar
4 myndinni - en han fer starfio sitt
aftur eftir ad hafa sampykkt ad bua
i helli i Tanis, eins og sjuklingurinn
i myndinni neyoist til a0 gera.

Pao er erfitt ad segja til um af
hverju The English Patient er ekki
enn jafn vinsal og adrar stormyndir
sem voru gefnar Gt arid 1996 — en
4 pad ar komu at myndir eins og
Trainspotting og Independence
Day. Badar hafa pessar kvikmyndir
fengio framhald - Independence
Day a bessu ari og Trainspotting feer
sitt framhald snemma a pvi naesta.
The English Patient fékk liklega
betri doma en badar pessar myndir.
Kannski er bara best ad leita skyr-
inga i oroum Elaine pegar han var
spurd hvernig i 6sképunum hin
feeri a0 pvi ad elska ekki Enska sjak-
linginn: ,How about, it sucked?“
stefanthor@frettabladid.is

Frumsyningar

LEYNILIF GELUDYRA
Teiknimynd

Aodalhlutverk: Louis C.K., Eric
Stonestreet, Kevin Hart, Jenny
Slate, Ellie Kemper og Lake Bell.
Frumsynd 3. agtist

IMDb 6,8/10

SAUSAGE PARTY
Grinmynd

Aodalhlutverk: Seth Rogen, Kristen

Wiig, Jonah Hill, Bill Hader,
Michael Cera og James Franco.
Frumsynd 10. agast

IMDb 7,5/10

NERVE

Spennumynd

Aodalhlutverk: Emma Roberts,
Dave Franco, Emily Meade, Miles
Heizer og Kimiko Glenn.
Frumsynd 10. agust

IMDb 7,5/10
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Hvenar?
Hvar?

Fimmtudagur

hvare@frettabladid.is

28. JOLI 2016
Tonlist

Hvad? Funi

Hvenaer? 20.30

Hvar? Norrzena husid

Tvieykio Funi er skipad peim Baru
Grimsdottur, séng- og kvaeda-
konu, og Chris Foster, sébngvara
og gitarleikara. Pau munu spila
ahugaverda pjodlagatonlist betta
kvoldio, en samstarf peirra hofst
ario 2001 og hafa pau verio ao
gramsa i handritum og 60ru til a0
finna litt pekkt pjoolég. Tonleik-
arnir eru hluti af Arctic Concerts
tonleikar6dinni og midavero er
2.500 krénur.

Hvad? Maninn lidur

Hvenaer? 20.30

Hvar? Listasafns Sigurjons Olafssonar
Aukatoénleikar af samstarfi peirra
Onnu Jénsdottur séngvara, Ute
Voélker harmonikkuleikara og
Ursel Schlicht pianéleikara par
sem peer leika 16g eftir Jon Leifs.
Adgangseyrir er 2.500 krénur.

Hvad? Spirall

Hvenaer? 20.00

Hvar? Skalholtskirkja

Fimmta og sidasta helgi tonlistar-
hatidarinnar Sumarténleika i
Skalholti hefst nk. fimmtudags-
kvold, 28. jali k1. 20.00, med ton-
leikum kammerhoépsins Nordic
Affect sem kallast Spirall. Adgang-
ur 6keypis.

Hvad? bjédhatidarupphitun
Hvenaer? 20.00

Hvar? Lundinn, Vestmanneyjum
Kiddi Bigfoot verdur a spilurunum
4 Lundanum a6 hita mannskapinn
upp fyrir bj6ohatio. Pad verdur
ventanlega hagt a0 fa bjor deelt

i glasio sitt a stadnum og jafnvel
adrir mis-afengir drykkir i booi.

Hvad? Vikingar

Hvenaer? 20.00

Hvar? Stykkishélmskirkja

Olga Vocal Ensemble er & ton-
leikaferdalagi um Island og i kvéld
stoppa peir félagar i Stykkish6lmi
til ad penja raddir sinar i vikinga-

Opnum kL. 12.30 alla verslunarmannahelgina

JASON BOURNE
GHOSTBUSTERS

iSOLD isLaL

pema. Midavero er 1.500 til 2.500
kronur.

Hvad? Formadurinn / Mogesen
Hvenaer? 21.00

Hvar? Prikid

Sjalfur Formadurinn atlar ad
heidra Prikid med narveru sinni
og honum vio hlio verdur hann
Mogesen. A Prikinu er einnig starf-
rektur ameriskur diner og pvi g6d
hugmynd ad meta eilitio fyrr og fa
sér brons i kvéldmat og hlyda svo
a tonlistarmessu peirra félaga.

Hvad? Sleeping Minds

Hvenzer? 21.00

Hvar? Dillon

Hljémsveitin Sleeping Minds spil-
ar i fyrsta sinn 4 rokkmekkunni
Dillon. Sveitin lofar rokkveislu og
verour med EP-plotu til sélu og
sidan er oroio a gétunni ad pad sé
starfrektur bar parna a Dillon og
par verour haegt ad kaupa sér bjor.

Hvad? Upphitun fyrir Nordanpaunk
Hvenaer? 20.00

Hvar? Gaukurinn

Upphitunarparti fyrir Nordan-
paunkhatioina sem fer fram &
Laugarbakka um verslunarmanna-
helgina. Parna koma fram nokkrar
hljémsveitir sem verda a hatio-
inni. Pad kostar 500 krénur inn.

Hvad? Asdfhg x fjuka

Hvenaer? 20.30

Hvar? Loft

Tv6 duo skipud ungum og efni-
legum toénlistarménnum matast
a Loft i kvold. Asdthg gera lo-fi
elektroniska ténlist og fjika er
nytilkomio samstarfsverkefni
Bjarna Daniels og K66nguls. Pad
verour fritt inn.

Hvad? Kristin Anna

Hvenaer? 21.00

Hvar? Mengi

Soéngkonan, pianéleikarinn
og tonskaldio Kristin Anna,
kannski best pekkt fyrir ad
vera meOlimur hljémsveitar-
innar mam, &tlar ad halda
tonleika i Mengi i kvold.
bessi fjollistakona sendi nt
nyverio fra sér raddskalp-
tarvinilplétuna Howl og hdan
gefur braolega at adra plotu
me0 séng og pianodleik. Mida-
verod er 2.000 kronur.

Hvad? Oli’s Lounge w/ Plur Iceland
Hvenzr? 19.00

Hvar? Studentakjallarinn

Alls konar hullumha mun fara
fram i Stadentakjallaranum i
kvold.

Hvad? David Celia & Marla
Hvenar? 21.00
Hvar? Café Rosenberg

LAUGARASBIO

THE INFILTRATOR

MENNING - FRETTABLADID

midi.is CGwy

Midasala og nanari upplysingar

Syningartimar
5,8,10:35

5,8

8,10:35

3:50, 5:50

CENTRAL INTELLIGENCE 10:30

Hljomsveitin Funi mun troda upp i Norrana husinu i kvéld.

bau David Celia og Marla mata
fersk af Braedslunni og spila slatta
af musik a Rosenberg i kvold.
1.500 kronur inn.

Hvad? Axel Flovent

Hvenaer? 20.00

Hvar? Petersen svitan

Axel Flovent er 4 pvilikri uppleio
pessa dagana og

pvi alveg
tilval-
i0

Axel Flévent
hefur verid ad
gera pad gott fyrir utan landsteinana
en atlar samt sem adur ad spila fritt a
Petersen svitunni i kvold.

ad skreppa a tonleika med honum
sem fyrst adur en hann heldur at {
hinn stéra heim ad ,meika pad“. A
svélum Petersen svitunnar verour
sérstakur Peroni bar og audvitad
verQur fritt inn 4 tonleikana.

Hvad? Gitarparti Jégvans og Vignis
Hvenaer? 22.00

Hvar? Grzena herbergid, Laekjargdtu
beir félagar Jogvan og Vignir halda
uppi gitarstudi i Greena her-
berginu i kvold - beir ®tla
ad hita mannskapinn
upp fyrir helgina og
gera ventanlega allt
vitlaust.

Syningar

Hvad? Lista-
mannaspjall.
Rosa Sigrun
Jonsdottir og
Anna Résa Ro-
bertsdottir
Hvenar? 20.00
Hvar? Hafnar-
husid
Myndlistarkonan
Résa Sigriin Jonsdottir
og grasaleknirinn Anna
Roésa Robertsdottir reeda
vid gesti um heilneemi hand-
verks og groours. Spjallio mun fara
fram a islensku og er bad midi inn
a safnio sem gildir.

Hvad? Old barnsins — Norran
hénnun fyrir bérn fra 1900 til

28. JULi 2016 FIMMTUDAGUR

dagsins i dag

Hvenar? 16.00

Hvar? Norraena husid

I Norrana hisinu verdur opnud
bessi glaesilega syning byggo a
syningunni Century of the Child.
Growing by Design, 1900-2000,
sem haldin var 8 The Museum of
Modern Art i New York arid 2012.
A syningunni eru mérg pekktustu
verk Norrennar hénnunar, par
med talid marga einstaka safn-
gripi. A syningunni eru pekkt verk
eftir Alvar Aalto, Olaf Eliasson,
Arne Jacobsen, Kay Bojesen, Carl
og Karin Larsson, Peter Opsvik

og Tove Jansson — og nokkur af
vinsalustu vorumerkjum heims

a boro vio BRIO, LEGO og Mari-
mekko. I stuttu mali kynnir syn-
ingin efnisheim barna og barna-
menningar. Pad verour avarp og
bodid upp a léttar veitingar um
fimm leytio.

Hvad? Fornleifafundur —leidségn
Hvenar? 14.00 og 16.00

Hvar? Arbajarsafn

I sumar hefur farid fram fornleifa-
rannsokn 4 Arbzjarsafni og voru
fimm kédnnunarskuroir grafnir &
gamla bzjarstadi Arbzjar. Rann-
soknin leiddi meoal annars i 1jos
tvé mannvirki sem voru byggo
fyrir ario 1226 og annao beirra
gaeti verid enn eldra, jafnvel fra
landnamstio. S6lrtin Inga Trausta-
dottir fornleifafreedingur verour
meo leidsdgn um sva0iod og synir
gestum og gangandi alla dyroina.
Fritt inn.



ALLT A GRILLIP.

ba feerd allt fyrir g68a grilveislu  Iceland

ICELAND
ER MED ALLT

Urval er breytilegt eftir verslunum. Allar vérurnar fast i Iceland, Engihjalla.

OPID ALLAN SOLARHRINGINN
ICELAND, ENGIHJALLA,
VESTURBERGI OG ARNARBAKKA




EG 0G 70 MiNUTUR

Frabaer skemmtipattur par sem Audunn Blondal rifjar upp helstu
og skemmtilegustu atridin (r pessum vinszelu pattum. Hver man
ekki eftir falinni myndavél, 6gedsdrykkjum og kvikindislegum
askorunum!

Fadu pér askrift 8 365.is

2

SAVE WITH JAMIE
Sjonvarpskokkurinn og sjarm-
orinn Jamie Oliver synir okkur
hvernig a ad elda ljuffengan og
girnilegan mat a 6dyran hatt.
Stérskemmtilegir matreidslu-
peettir!

2

PERSON OF INTEREST
Fyrrverandi leigumordingi hja
CIA og dularfullur visindamadur
taka saman hondum um ad
koma i veg fyrir gleepi i New
York-fylki.

2

TYRANT

pridja serian af pessum horku-
spennandi pattum um afar
venjulega fjolskyldu i Banda-
rikjunum sem dregst inn i
6vaenta og haettulega atburda-
ras i Mid-Austurlondum.

(2

CONTAINMENT

Stér hluti borgarinnar Atlanta
i Bandarikjunum er settur i
sottkvi pegar faraldur bryst Gt
i borginni og peir sem lokast
inni berjast fyrir lifi sinu.

®

THE MONUMENTS MEN
Mognud mynd, byggd a sannri
sogu, um steerstu fjarsjodsleit
sogunnar med Matt Damon,
George Clooney og Cate
Blanchett i adalhlutverkum.

HID BLOMLEGA BU

Arni Olafur Jonsson eldar
fjolbreytta rétti ar islensku
hraefni sem byggjast a
matarhefd landsins i bland vid
nUtima matreidslu.

40
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP

28. JULi 2016 FIMMTUDAGUR

Fimmtudagur

STOD 2

07.00 Simpson-fjolskyldan

07.25 Kalli kanina og félagar

07.50 Litlu Tommi og Jenni

08.10 The Middle

08.35 Ellen

09.15 Bold and the Beautiful

09.35 The Doctors

10.20 Jamie’s 30 Minute Meals
10.45 The Big Bang Theory

11.05 Hofdingjar heim ad sekja
11.20 Gulli byggir

11.45 Lifsstill

12.10 Szlkeraheimsreisa um
Reykjavik

12.35 Nagrannar

13.00 The Crimson Field

13.55 That Thing You Do! Tvéfaldur
Oskarsverdlaunahafi, Tom Hanks,
leikstyrir og fer med stort hlutverk
ipessarigamansému mynd um
hljomsveitarbroélt a gulléld rokksins.
Strakana o6radi ekki fyrir hvad stofnun
hljomsveitar gaeti pytt fyrir pa en
pegar Play-Tone Records baud peim
samning oglagid ,That Thing You“slo
igegn vard ekki aftur snuid. A£vintyrid
var hafid og enginn vissi hvar petta
myndienda.

15.40 Captivated: The Trials of
Pamela Smart Frabzer heimildar-
mynd fra arinu 2014 um Pamelu
Smart sem er deemd fyrir ad hafa
skipulagt mord a eiginmanni sinum.
Yfirheyrslunni er sjdbnvarpad i beinni
Utsendingu um alla Ameriku, en a
pessum tima var raunveruleikasjon-
varp ekki pekkt hugtak.

17.15 Litlu Tommi og Jenni

17.40 Bold and the Beautiful

18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.50 iprottir

19.10 Friends Chandler og Joey
finna videdspolu sem gaeti verid

af Monicu med fyrrverandi elsk-
huga, Ross hefur fundid leid til ad
fa Emmu til ad haettaad grataen
porir ekkiad deila pvimed Rachel
ogPhoebe a erfitt uppdrattar pegar
han hittir snobbada foreldra nyja
kaerastans Mikes.

19.35 The New Girl

20.00 Eg og 70 mindtur

20.30 Save with Jamie

21.20 Person of Interest

22.05 Tyrant

22.55 Containment Ny spennu-
pattar6d ur smidju Warner. Stor
hluti borgarinnar Atlanta i Banda-
rikjunum er setturisottkvi pegar
faraldur bryst utiborginni og peir
sem lokast inni berjast fyrir lifi sinu.
Hér erfjallad um pad hvad gerist
pegar fjolskyldur splundrast og litid
samfélag byrjarad myndastinnii
herkvinni en pa kemur hid sanna
edlifolksiljés par sem oliklegustu
hetjur birtast og 6tulegasta folk
synir sinar dekkstu hlidar.

23.40 Peaky Blinders

00.40 X-Company

01.25 NCIS: New Orleans

02.10 Fast Five

04.20 Sabotage

06.05 The Middle

STOD 3

i 17.45 Raising Hope

18.10 The Big Bang Theory

18.30 Modern Family

18.55 Fostbradur

19.25 Entourage

19.55 Hid blomlega bu

20.30 Geggijadar graejur

20.50 Burn Notice Sjounda r6din af
pessum hérkuspennandi pattum
um njésnarann Michael Westen
sem er enn a brunalistanum en pad
er listi yfir njésnara sem er ekki
lengur treystandi og peir njota pvi
ekkilengur verndar yfirvalda.
21.35 Legit Gamanpattirum Jim
og félaga hans sem akvedaad reyna
verda betri manneskjur en pau eru.
22.00 Legit

22.25 NCIS: New Orleans

i 23.10 Fostbraedur Fostbradureru

6borganlegir grinistar sem hadast
badiad sjalfum sérog 6drum.
23.40 Entourage

00.10 Hid blomlega bu

00.45 Geggjadar grajur

01.05 Burn Notice

01.50 Legit

02.15 Tonlist

SPORT

07.15 Selfoss - Valur

09.05 Markapattur Pepsi-deildar
kvenna

09.50 Liverpool - Chelsea

11.30 Dortmund - Man. City BEINT
13.35 Real Madrid - PSG

15.15 Markapattur Pepsi-deildar
kvenna

16.00 Selfoss - Valur

17.50 iBV-FH BEINT

20.00 Sumarmétin

20.40 Premier League World
21.10 HK - Leiknir R.

22.50 Bayern Miinchen - AC Milan
00.30 Dortmund - Man. City

KRAKKASTODIN

07.00 Ofurhundurinn Krypto
07.25 Strumparnir
07.47 Stori og litli
08.00 Déra konnudur
08.24 Morgaesirnar

fra Madagaskar
08.47 Evintyraferdin
09.00 Afram Diego, afram!
09.24 Svampur Sveinsson
09.49 Lalli
09.55 Rasmus Klumpur
10.00 Skogardyrio Hugo
10.25 Lina langsokkur
10.48 Hvellur keppnisbill
11.00 Ofurhundurinn Krypto
11.25 Strumparnir
11.47 Stori og litli
12.00 Dé6ra kénnudur
12.24 Morgaesirnar

fra Madagaskar
12.47 REvintyraferdin
13.00 Afram Diego, afram!
13.24 Svampur Sveinsson
13.49 Lalli
13.55 Rasmus Klumpur
14.00 Skogardyrio Hugo
14.25 Lina langsokkur
14.48 Hvellur keppnisbill
15.00 Ofurhundurinn Krypto
15.25 Strumparnir
15.47 Stori og litli
16.00 Déra konnudur
16.24 Morgaesirnar

fra Madagaskar
16.47 FEvintyraferdin
17.00 Afram Diego, afram!
17.24 Svampur Sveinsson
17.49 Lalli
17.55 Rasmus Klumpur
18.00 Skogardyrio Hugo
18.25 Lina langsokkur
18.48 Hvellur keppnisbill
19.00 Kapteinn Skogulténn

Strumparnir kl. 07.25,11.25
og15.25

GOLFSTODIN

08.25 PGA Tour - Highlights
09.20 Golfing World

10.10 RBC Canadian Open
15.10 Marathon Classic
17.10 Golfing World

18.00 PGA Championship
00.00 Inside the PGA Tour

BiOSTODIN

: 12.00 Diminished Capacity

13.30 The Jane Austen Book Club
15.15 My Girl

17.00 Diminished Capacity

18.30 The Jane Austen Book Club
20.15 My Girl Sigild og afar ahrifa-
mikil fjélskyldumynd um hana
Véndu sem er ellefu ara og a eftir-
minnilegt sumar framundan. Pabbi
hennar er sérvitur ekkjumadur sem
rekur utfararpjonustu og ma ekki
vera a0 pviad sinna henni.Sem
betur fer kynnisthan Thomas J. sem
reynist henni einstakur vinur.
22.00 The Monuments Men
00.00 Conviction Dramatisk mynd
fra 2010 med Hilary Swank og Sam
Rockwelliadalhlutverkum. Myndin
er byggd a sannri sdgu og flallar

i umungakonusem leggurallti

solurnar til ad bjarga brodur sinum
eftirad hann er deemdur i fangelsi
fyrirmord. Hun er sannfaerd um
sakleysi hans og fer sjalf i [6gfraedi-
nam til pess ad geta barist fyrir
hanniréttarsalnum. i 6drum helstu
hlutverkum eru Minnie Driver og
Melissa Leo.

01.50 88 Minutes

03.40 The Monuments Men

RUV

17.05 Violetta

17.50 Taknmalsfréttir
18.00 KrakkaRUV
18.01 Edlukruttin

18.15 Best i flestu
19.00 Fréttir

i 19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Vinuriraun

20.00 Sidasti tango i Halifax

20.55 Hraunio

21.45 islenskar stuttmyndir: Clean
22.00 Tiufréttir

22.15 Vedurfréttir

22.20 Glepahneigd

23.05 Indian Summers

23.50 Dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

06.00Pepsi MAX tonlist
08.00Rules of Engagement
08.20Dr. Phil
09.00Kitchen Nightmares

i 09.50Got to Dance

10.40Pepsi MAX tonlist
12.40Dr. Phil

13.20Telenovela
13.45Survivor

14.30America’s Funniest Home
Videos

14.55For Love or Money
16.35The Tonight Show with
Jimmy Fallon

17.15The Late Late Show with
James Corden

17.55Dr. Phil

18.35Everybody Loves Raymond
19.00King of Queens
19.25How | Met Your Mother
19.50Cooper Barrett’s Guide to
Surviving Life

20.15The Bachelor
21.00BrainDead

i 21.45Zoo

22.30The Tonight Show with
Jimmy Fallon

23.10The Late Late Show with
James Corden

23.50Harper’s Island
00.35Law & Order: Special Victims
Unit

01.20American Gothic
02.05BrainDead

02.50Zoo

03.35The Tonight Show with
Jimmy Fallon

04.15The Late Late Show with
James Corden

04.55Pepsi MAX tonlist

UTVARP

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum
a adeins 333 kr. a dag.

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




| ALNAVORUBUDIN

Hverageroi

VIKING Kicks
Verd: 8490 kr
UTSALA: 6792 kr

SHUDY GUmmiskdr
) Verd: 18995 kr
) UTSALA: 11495 kr

herrar

VIKING Skagen
Verd: 9495 kr
UTSALA: 7596 kr

North Rock Pollagalli 1 Rock Pollagalli

, Verd: 8490 kr Verd: 12495 kr
UTSALA: 6368 kr UTSALA: 9372 kr  North Rock Vatns-&vindhelt sett

Sk, XXS-XXL Verd: 16990 kr
UTSALA: 12743 kr

)
4
)
: Kdarekahattur
Verd: 3695 ki :

) SKOTAPILS 4 bjodhatid! . . .~ . o . —eiinig kil

Verd: 5495 kr Tjullpils { mérgum litum e N { raudu |

UTSALA: 4396 kr AR e ~
R _ -y North Rock 100% Merinoull North Rock Kuldadlpur
Ty e Sélhattur(nokkrir litir) TILBOD: 5000 kr TILBOD: 9000 kr
Hattur(nokkrir litir) Verd: 1995 kr Barna: 4000 kr Barna: 7500 kr
Verd: 2495 kr gg );S-BXL/
: ¥ 2 . ¥-14 ara
bOrh d"mur Ay & herrgy
herray

)
J
)

VIKING Jolly VIKING Embla VIKING Retro Sprinkle  VIKING Retro Light ~ VIKING Seilas (5 litir) VIKING Oslo

Verd: 4495 kr Verd: 10495 kr Verd: 9495 kr Verd: 8495 kr Verd: 8495 kr Verd: 15995 kr

wekki Gtsalo------ ? wekki Gtsala——-—-- >

)
4 North Rock 25% - 70% afsl. * Didriksons 25% afsl. * Metravara 25% afsl.
)

N

.. Fabnodur 30% - 70% afsl, x Skbr 20%-60%

PG getur pantad og fengid sent i gegnum FACEBOOK eda hringt i okkur §: 4% 3-48§17
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14 VERSLANIR UM LAND ALLT

markhonnun ehf

KALFARBEYE
IHEILU FROSID

2.687%

GOURMET HAMBORGARAR K
M . BRAUDI 4X 90 G
ol o .ABHW%LKWPK

- SERBAKAD VINARBRAUD

G072 VANILLUKREM - 606 S i * SOL APPELSINUSAF
i Ao : L FERSKUR - 1L
TR 1 it
STK h STK
....... '! I
g

1

MONSTER ORKUDRYKKUR ﬁ ﬂ KR|5TALL SITRONU -1L
500 ML

4740 49 i L vL 139 ik

PFANNER LIFR/NN SAFI-1L
GOLD MIXED FRUITS, ROSSO MIXED FRUITS
ADUR:269-KR/PK

“? PEANNER SAFI - 1L

B8 EPLA, APPELSINU, ACE, TRONUBERJA,  JARDARBER SRR
EPLA&MANGO ANANAS & KOKOS B 2506 SRS

]99 R Z 4

Tilbodin gilda 28. juli - 1. agust 2016

Tilbodin gilda medan birgdir endast - Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavix! - Vorudrval getur verid breytilegt milli verslana.




/ERBOGUR AN SKANKA

WFROSNIR 25TK

| AMBA PRINE
ISITRONUSMJORI

. 1 414

BRATWURST GRILLPYLSUR
B

' 377

998 GRILLPYLSUR
MILDAR/STERKAR

998

- (oop MAISSTONGLAR
,,.1 2 STK 400G

Lokad 1. agust,
fridag verslunarmanna
- a Glerartorgi, Granda,
I“T POT NUBLUR g Grindavik, Husavik,
o0DL MIKID URVAL s : - Krossmoéa og Mjodd.
ADUR: 290 KRPK Hefdbundin opnun i
: éorum verslunum.

: \" Hﬂ]‘fﬁ"ﬂﬂﬁ
ﬂ llfﬂ’ﬁfﬁ'rm,."* E mf
-?ﬁwﬂfq h}j]rpddﬂt’r ”“”F“"_“d‘huu{uiaﬂe gaue

B 2 XTRA SNAKK -300 6
SALT, BBQ & SOURCREAM
ADUR: 369 KR/PK

B PO
R b albed

sty povagi e
T el

1 '.g: T, MIKID URVAL

]99 STK

Mjdd - Salavegur - Bidakor - Grandi - Hrisalundur - Glerartorg - Husavik - Hofn - [6avellir - Grindavik - Krossmai - Borgarnes - Egilsstadir - Selfoss
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Kanadiski tonlistarmadurinn
Drake var i godum gir pegar
hann kom fram i Chicago a
pridjudaginn. Drake er sem
stendur a tonleikaferd med
rapparanum Future.

Isla Fisher er alltaf mjog hress
og kat og lét papparazzana ekki
fara i taugarnar a sér pegar peir

. smelltu af henni i grid og erg i
London a déogunum.

Tonlistarkonan
Rita Ora tekur
vid domara-
saetinu af fyrir-
satunni Tyra
Banks i sjon-
varpspattunum
America’s Next
Top Model.

i

bad eru allir ad hjola pessa
dagana. Lika Arnold Schwarzen-
egger sem var alsall i hjélatar i
blidskaparvedri i Los Angeles a
dégunum.

Usher asamt Josh Groban, Cyndi Lauper, Sheryl Crow, Michael Bolton og fleiri ¥ l
tonlistarménnum skellti a dégunum i nytt lag par sem bidlad er til stiornmala-
folks ad nota ekki tonlist peirra an pess ad fa til pess leyfi.

Leikkonan Mila Kunis maetti @ frumsyningu
myndarinnar Bad Moms en Kunis fer med
eitt af adalhlutverkunum i myndinni. Kunis
ber nui annad barn sitt og eiginmanns sins,
Ashtons Kutcher, undir belti.

Michael Fassbender og Jimmy Fallon spiludu saman Frozen Blackjack i paetti pess
Fyrirsaetan Gigi Hadid er hundelt af sidarnefnda. Fassbender fer med adalhlutverkid i kvikmyndinni Alien: Covenant
ljiosmyndurum alla daga alltaf, pad er sem frumsynd verdur a nastunni en hann hefur lofad ad hun verdi ansi hrollvekj-
orugglega pinu preytandi stundum. andi - kannski alika hrollvekjandi og ad fa iskalt vatn nidur buxnaskalmina.




Geysir Skolavoroustig 7 & 16 & Kringlan, Reykjavik. Hafnarstreeti, Akureyri. Simi 519 6000 — geysir.com
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Tom Odell er risandi stjarna um allan heim.

| Tom Odell kemur til
landsins i agust

Tonlistarmadurinn kemur til landsins 1 neesta manudi. Sidast pegar
hann kom seldist upp a einungis orfaum dogum. Hann hefur verid
ad hita upp fyrir Rolling Stones og gaf nylega ut sina adra plotu.

reski séngvarinn og

lagahéfundurinn Tom

Odell spilar i Eld-

borgarsal Hoérpu 24.

agast naestkomandi.

Pessi ungi tonlistar-
maour, en hann er einungis 25 ara
gamall, hefur verid ad selja nyjustu
plétuna sina, Wrong Crowd, i bil-
formum og auk pess hefur platan
verio ao fa glimrandi géda déma.
Tom mun taka 16g af pessari plotu
og eldra efni i bland. Eins og flestir
addaendur Toms @ttu ad vita kom
hann til landsins fyrir tveimur arum
og spiladi a ténleikum sem fengu
g6da doma og bao seldist upp a pa
4 mjog stuttum tima.

»Hann er ein af pessum upprenn-
andi stjérnum i Bretlandi. Hann hélt
alveg storkostlega tonleika i Eldborg
fyrir tveimur arum. Mér fannst alveg
tilvalio ad fa hann aftur nina pvi ad
hann var ad koma med nyja plotu.
bessi plata hefur verio ao fa frabzera
doma. Hann hefur latio litid fara
fyrir sér sidustu tvo ar pangao til
nana i sumar og hann er ekkert ad
tvinona vio petta og kemur nanast

gg HANN HITADI UPP i
TVO EDA PRJU SKIPTI
FYRIR ROLLING STONES |
LONDON - PEIR HEYRDU
TONLISTINA
HANS 0G
VILDU
ENDILEGA FA
HANN TIL
AD HITA UPP
FYRIR SIG i
KJOLFARID.

beint til Islands,* segir Gudbjartur
Finnbjoérnsson, skipuleggjandi ton-
leikanna, sem er nu ao flytja Tom
Odell til landsins i annad sinn.
»+Hann er meo graou i klassiskum
piandleik, en hann er nt ekki nema
25 ara en er strax frabaer piané-
leikari og lagaho6fundur. Petta er
vondud rokk-poppténlist. Sidast
pegar ég sa hann i Eldborg voru
petta frabeerir tonleikar. Hann hefur
verid a0 fa rosalega g60da doma fyrir
hljémleikana sina, hann hitadi

upp i tvd eda brja skipti fyrir Roll-
ing Stones i London — beir heyrou
tonlistina hans og vildu endilega fa
hann til ad hita upp fyrir sig i kjol-
farid,“ segir Gudbjartur um pennan
unga ljéshaeroa séngvara.
Tom vann BRIT critics’ choice
verolaunin ario 2013. Pad ar
gaf hann ut sina fyrstu plétu i
fullri lengd, Long Way Down,
en su plata stokk beint & topp
vinsaldalistans i Bretlandi.
Adur hafoi hann gefid at tveer
EP-plotur, Songs from Another
Love og The Another Love EP. Lag
Toms Another Love, lagid sem kom
honum & kortio, naut gifurlegra vin-
selda pegar pao kom tt arid 2012
og for medal annars i tiunda seeti
breska vinszldalistans og i fyrsta
seetio i Belgiu. I juni 4 pessu ari gaf
hann 1t pl6tuna Wrong Crowd og
hefur verio a0 fylgja henni eftir meo
ténleikahaldi i Bandarikjunum og
Evropu.

Toénleikarnir verda eins og adur
segir i Eldborgarsal Hérpu 24. agast
og hefst midasalan miovikudaginn
3. agust. stefanthor@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Svanur Valgeirsson svanur@365.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 512-5401: Gustaf Bjarnason gustaf@365.is,
Hafsteinn Hafsteinsson hafsteinn@365.is, Hjdrdis Zoéga hjordis@365.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@365.is, Orn Geirsson orn. geirsson@365.is FOLK/SERBLOP SiMI
512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndis Hauksdottir bryndis@365.is, Johann Waage johannwaage@365.is, Jon ivar Vilhelmsson jonivar@365.is, FOLK OG
SERBLOD EFNI: Solveig Gisladottir solveig@365.is og Vera Einarsdottir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is,
Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PAONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@365.is, Sigrun Helga Gudmundsdéttir sigrunh@365.is
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Tiu kjuklingalundir og
fiorar sésur; sterk, bbq,
]
TILBOD: 2.499 k.

karri og sursaet.
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Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 R Visir . - S
. = . . . L . . Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ritstjérn 512 5200 Fax:512 5301 ritstjorn@frettabladid.is Auglysingadeild auglysingar@frettabladid.is Prentun isafoldarprentsmidja Ef bladid berst ekki 800 1177

Bakpankar

Frosta
Logasonar

Stora profio

udinn sem vio traum a er

personulegur. Hann er

lifandi vera og vinur okkar.
I rauninni er hann ésynileg pers-
o6na sem umlykur okkur i daglegu
amstri. Hann er alg60ur, almattur
og svo mikilfenglegur ad vio
getum mjog teplega skilio hann.
Pbess vegna eru svona margir vit-
leysingar i Sidmennt og Vantra.
beir skilja ekki Guo.

Hann skapadi alheiminn og allt
sem i honum er. Af allri pessari
skopun sinni akvad hann a0 eiga i
nanu sambandi vid einungis eina
tegund primata. Par vorum vio
heppin. Guo er ofbodslega upp-
tekinn og hann hefur a0 mérgu
ao huga. A hverjum degi sinnir

- ..
MALNING OG
LEJ z
hann ekki adeins allri joroinni v I D A Rvo R N
heldur einnig 61lum sélkerfunum, T v

stjornupokunum og alheimunum =~ 2/ N . s
sem vio pekkjum ekki einu sinni. ; / ; v \ % Vi Y \ P > ] -
Pratt fyrir petta mikla annriki er ;i ’ . - i UTIMALNING Wriiniog
honum mjég umhugad um pad QO b g, B M ‘

sem vi0 erum a0 gera i okkar y = ‘
daglega lifi. Sérstaklega pegar vio
erum nakin i svefnherbergjum

75 28.jili- 7. agast

okkar. ; RKET
o . .. o / .
Ollum tti a0 vera alveg ljost et . / , Ancient Oak
a0 Guoi er illa vid samkynhneigo. 7 Y ol / 242x1285 mm, 8 mm. eaies L o
Talsmenn hans hér i forréttinda- ;, ’ T o "y
rikjum Vesturlanda hafa attad 7/l - / 1 8 9 2 .
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er Guod kominn i flottamanna- ), / ‘ . oo
hjalpina. Y T3 ;

Alheimurinn sem Guo skapaoi
fyrir okkur er i raun og veru ein
risastor tilraunastofa par sem

vio mannf6lkio erum adal vio- = Sea Breeze I-.~ (A

fangsefnio. bar er i raun verio ad ‘ 192x1285 mm, M

rannsaka hvort mannskepnan 2 = v ,u"E 2
sé faanleg til a0 tria 4 Guod an _ = 9 9 5 PRt | |
pess ad fa fyrir pvi nokkrar ] kr/m? b ‘ @ )

sannanir. Pao er stora profio. Ef . 3 3 : 0113456 g PAKMALN ING J
vio stondumst pad hljotum vid : e, Almennt verd: 1.6 HERREG&RD il
ad launum eilift lif og botnlausa il &- . TREOQLJE X0
hamingju eftir daudann. Petta er ~ T ' |
audvitad samningur sem barna- PLASTPALLAEFNI . = —- h =
legt er ad hafna. — " = ﬁf _ S ) 1
_Vidhaldsltid o syrupol I~ _30% wn ngg;: e : PALLAOLIA
*Enginn fui, sveppa- og : ite olled Oa ; .
myglupolid, springur.ekki. : \ . & - 192x1285 mm, 8 mm.

Ol verd eru birt med fyrirvara um prentvillur. Tilbod gilda til og med 7. 4gdst eda & medan birgdir endast. Sja nanar um vaxtalaus lan 4 b{/ko.is.

Opi3 allan sélarhringinn
( Engihjalla,
Vesturbergi og
Arnarbakka

. bU KAUPIR GAGNVARID PALLAEFNI
= B FYRIR 50.000 KR. EDA MEIRA Vm
' ATIMABILINU 1. JUNi - 19. AGUST 2016. /
. bU SKRAIR NOTUNUMER OG ADRAR ”wJ.
NAUDSYNLEGAR UPPLYSINGAR A
www.byko.is/pallaleikur

Vinningshafar eru kynntir

. bU ERT KOMINN | POTTINN OG 3 Facebooksidu BYKO i :_l
GATIR UNNID VEGLEGA VINNINGA! hverjum fostudegi til 19. agast. lb‘

wawest  BYIKO

LAN
VerdladuriSaAKkrNstk . GERUM PETTA SAMAN

Blaber i fétu 500g, Holland !
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