FRETTABLADID

— MEST LESNA DAGBLADP A iSLANDI® —

198. TOLUBLAD 16. ARGANGUR

PRIDJUDAGUR 23. AGUST 2016

Grunnskoélar voru settir vida um land i geer og born mattu aftur til skéla eftir sumarfri. Bodvar Stefansson (fremst) og bekkjarsystkini hans i 60rum bekk i Hlidaskoéla i Reykjavik voru
spennt fyrir komandi vetri. Alls verda um 14.500 nemendur i grunnskélanami i Reykjavik, par af 1.500 nynemar. FRETTABLADID/GVA

Skora a yfirvold
a0 jafna leikinn

STJORNMAL Fulltraar 365, Simans,
Hringbrautar, INN og Utvarps
S6gu skora a stjéornvold ao
gera breytingar a 16ggjof til ao
»jafna samkeppnisstéou félaga
4 islenskum fj6lmidlamarkadi“.

Fulltraarnir telja breytinga
porf til ad haegt sé ad eiga i sam-
keppni vio alpjodlegar efnis-
veitur a boro vio Netflix sem og
Rikisatvarpio.

A medal tillagna fyrrnefndra
fulltrua til arbota er ad taka
Rikisatvarpio af auglysinga-
markadi og tryggja jafnraeodi a
milli innlendra félaga og erlendra
varodandi skilyroi um meofero a
myndefni. - pea/ sja sidu 13

Bakur nynema kosta um 100 pusund

MENNTAMAL Foreldrar nynema vio
Menntaskoélann i Reykjavik hafa
purft ad borga fra niutiu til ram-
lega hundrad pusund kréna fyrir
namsbakurnar sem nemendum
er skylt ad eiga fyrir namio i vetur.
Foreldrar nemanda a nattdaru-
fredibraut hafa borgad ramar 107
pasund krénur fyrir namsgogn, ad
pennum og stilab6k medtdldum.
Leitast var vio ad kaupa sem mest
a skiptibokamarkaoi. Til saman-
burodar greiddi méodir nynema i
Menntaskolanum vio Hamrahlio
ramar fimmtéan pasund krénur.
Karen Mariu Jénsdoéttur, méour
nynema i MR sem er & malabraut,
bléskraoi ver0id sem hun segist
ekki hafa gert rad fyrir ad yroi

Eg tel pao ekKki baeta
g0i namsins ad
bokakosturinn sé meo
pessum veromioa. Eg myndi
halda a0 pad bitnadi a mogu-
leikum folks til ao velja sér
nam vio hzefi eda
eftir ahuga.
Karen Maria l"
Jonsdétir, moodir {
nynema vid MR

svona hatt. ,betta voru taepar 90
pasund krénur pratt fyrir
a0 meirihluti békanna veri
keyptur a skiptib6kamark-
a0i og hun hafi fengid gamlar
bakur lanadar. Vid reyndum
a0 vera mjoég utsjonarsdém og
notum bakur sem rétt hanga
saman.”

Yngvi Pétursson, rektor MR, segir
a0 hugmyndin sé ad bakurnar
endist nemendum lengur en bara
fyrsta ario. Kostnadurinn verdi pvi
ventanlega minni sidar & ndmsar-
unum. Adspurdur hvort pessi mikli
bokakostnadur minnki ekki moégu-
leika barna fra efnaminni fjélskyld-
um aod sekja nam i MR segist Yngvi
vona ao svo sé ekKi. - sna / sja sidu 8

Friorik Palsson skrifar
um ad ferdafolk vilji islenskan
mat.

Algjor draumabyrjun Jons
Daoda hja Wolves.

MENNING Fyrsta gamanmynda-
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Austan 5-13 i dag. Rigning med koflum
sudaustan til 4 landinu en vida bjart-
vidri nordan- og vestanlands er lidur a
morguninn en stéku skurir siddegis. Hiti
allt ad 20 stigum a nordan- og vestan-
verdu landinu en annars 10 til 15 stig.
SJASIDU 24

Rikio selur
i Reitum fyrir
3,9 milljaroa

VIDSKIPTI Rikissjodur seldi 6,38
prosenta hlut sinn i Reitum fast-
eignafélagi 4 3,9 milljaroa krona.
Utboodi sem Landsbankinn styroi
lauk i geermorgun. Rikid eignaodist
hlut i Reitum og fleiri hlutafélogum
me0 stoougleikaframlégum slita-
bua féllnu bankanna.

Alls 6skudu fjarfestar eftir ad kaupa
73.010.000 hluti i Reitum, eda sem
nemur 9,9% af heildarhlutafé i
Reitum. Alls seldi rikio 47.222.796
milljénir hluta i félaginu. S6lugengi
iatboodinu var 83,3 kronur a hluten
gengio verdur fra vioskiptunum a
midvikudaginn. I kjélfar bess a0
tilkynnt var um séluna haekkadi
hlutabréfavero i Reitum og nam
84,4 kronum a hlut vio lokun
markada i geer. A medal sterstu
eigna Reita er verslunarmidst60in
Kringlan. Eftir vidskiptin a rikio
ekki hlut i Reitum. -ih
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Hagkaup selur ni erlendar nautalundir a leegra verdi en ella par sem Heastiréttur demdi rikio til a0 endurgreioa 616glega innflutningstolla. Bénus
hefur selt kjuklinga a leegra veroi undir somu formerkjum. FRETTABLABID/HANNA

Sarkozy vill veroa forseti
Frakklands a nyjan leik

FRAKKLAND Nicolas Sarkozy, fyrr-
verandi forseti Frakklands, til-
kynnti i geer a0 hann veeri a leio-
inni i forsetaframboo a ny. Sarkozy
gegndi embeetti forseta Frakklands
fra 2007 til 2012 en ba laut hann i
leegra haldi i kosningum fyrir sitj-
andi forseta, Francois Hollande.
,Eg hef dkveoid ad gefa kost &
mér i kosningunum ario 2017.
Frakkland krefst pess ad vid gerum
allt sem vid getum. Eg tel mig bua
yfir styrk til ad leida Frakkland i
gegn um pessa erfidu tima,” segir i
yfirlysingu Sarkozy.
Neyoarastand hefur verio i
Frakklandi allt fra hrydjuverkunum
i Paris i n6vember sidastlionum
pegar hryodjuverkamenn felldu
130 manns. I sidasta manuoi drap
hryojuverkamadur ramlega attatiu

STE

' FAN

Eg tel mig baa yfir

styrk til a0 leida
Frakkland i gegn um pessa
erfiou tima.

Nicolas Sarkozy,
fyrrum forseti
Frakklands

pegar hann 6k vérubil inn i pvégu
folks.

Samkvaemt kénnun BVA fra pvi
ijuali meelist Sarkozy meod 23 pro-
senta fylgi i fyrri umferd kosninga.
Marine Le Pen, formadur Fronsku
pjoofylkingarinnar, malist med 29
prosenta fylgi. - pea
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Oknuou af verum
blundi vio laorapyt

Isfirdingar voknudu margir vio pad i geermorgun pegar pokultdrar skemmti-
feroaskips toku ad glymja i Skutulsfirdi. Svartapoka var i firdoinum og bar skip-
inu ao lata vita af sér. Hafnarstjori féekk morg simtol fra miskatum baejarbtaum.

SAMFELAG Fjolmargir Isfirdingar
hrukku upp med andfzlum
skommu fyrir klukkan sjo i
gaermorgun pegar pokuldaorar
skemmtiferdaskipsins Konings-
dam glumdu i Skutulsfiroi. Guo-
mundur M. Kristjansson, hafnar-
stjori Isafjardarhafnar, sagdi
svartapoku hafa verio yfir firo-
inum og pvi hafi skipverjar oroio,
reglum samkvamt, ao lata vita af
sér. bvi voru pbokulaorar skipsins,
peyttir med tveimur léngum
flautum 4 tveggja mintutna fresti
fram til hadegis pegar pokunni
l1étti. Koningsdam 1la vid akkeri
skammt fyrir utan héfnina.

Gudmundur betti vido ad
margir bajarbaar hefou hringt i
morgunsario og viljad vita hvao
gengi 4, missattir eins og vio matti
buast.

yEinhverjir morgunfalir

hringdu, sumir brjalaoir, aorir
kurteisir og syndu pessu fullan
skilning,“ segir Gudmundur. ba
hafi meirihluti baejarbua tekio
flautinu meo ro.

Hafnarstjérinn sagdi lund
hinna morgunfalu hafa 1ést eftir
a0 pokunni létti og so6l tok ao
skina. ,Pao er bongoblida og so6l-
skin, allir gladir ntna, skaelbros-
andi at i eitt i sélinni. Allar gétur
fullar af f6l1ki, petta er rosa flottur
dagur nuna,” sagdi Guémundur
um prju leytio i geer. ,Vid sjaum
kannski eftir niu manudi hverjir
notudu petta til ad na sma skoti
fyrir vinnutimann,“ batir hann
glettinn vio. ,bad er bad sem
okkur vantar 4 Isafiroi, fleiri
ibua.”

Koningsdam la vid akkeri skammt fyrir utan isafjardarhofn en hélt a brott siddegis

i gaer. MYND/GUPMUNDUR M. KRISTJANSSON

Vi sjaum kannski
eftir niu manuoi
hverjir notuou petta til a0 na

sma skoti fyrir vinnutimann.

Gudmundur M.
Kristjansson,
hafnarstjori
isafjardarhafnar

Gudmundur sagdi samberileg
atvik hafi gerst adur en nu hafi
verid lygnara en oft adur. ,bPa
glymur i fj6llunum. Kannski var
bergmalid i morgun meira en oft
aour. bao gerist mjog sjaldan a ari
a0 vio faum fjéroinn svona fullan
af poku.“

Koningsdam, sem er 293 metra
langt og um hundrad busund
tonn, hélt ar Skutulsfirdinum um
fimm i geer og 4 ad koma ao landi
a Akureyri i dag.
ingvar@frettabladid.is



MM / STA / NM69240

Reykjavikurmarapon islandsbanka

Takk fyrir
ogleymanlegan dag

Fleiri en 15 pusund hlauparar toku patt | Reykjavikurmaraponi islandsbanka
4 laugardaginn og settu nytt met f dheitasofnun til styrktar ggdum malefnum.

[slandsbanki dskar 6llum hlaupurum til hamingju med glaesilegan drangur.
Sérstaklega pokkum vid 6llum peim sem hétu a hlaupara & hlaupastyrkur.is

og téku pannig péatt i steerstu fjardflun landsins fyrir gédgerdarfélog.

Enn er heegt ad heita 4 hlaupara 4 hlaupastyrkur.is
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fslandsbanki, stoltur studningsadili { 19 &r. Islandsbanki
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,Ovenjulegt tilvik“ a0 semja vido heimamenn um uppbyggmgu

FJARPABYGGP Undirritadur var i geer
a Norofjaroarflugvelli samningur
milli Fjardabyggdar og innanrikis-
raduneytisins um fjarmoégnun og
framkvamdir & Norofjardarflugvelli
sem gera flugvollinn heefan til ad
sinna oryggishlutverki fyrir lands-
fjorounginn. Greidir sveitarfélagio
helming kostnadar a méti rikinu vio
endurbzatur a flugvellinum.

,betta er 6venjulegt tilvik en
parna er um ao raeoa flugvoll sem
er ekki i grunnneti flugvalla. Hér
er um ao raeoda lendingarflugvoll
og sveitarfélagio sér hag i pvi a0

nyta hann betur og mér finnst pad
agaett,“ segir Ol6f Nordal innan-
rikisraoherra.

Bajarrad Fjaroabyggdar athenti
Olofu Nordal, radherra samgéngu-
mala, haroorda alyktun vid til-
efnio par sem harmad er ad samfélag
heimamanna purfi ad greida baeoi
uppbyggingu meo skattfé sinu til
rikisins sem og Gtsvari sinu til sveitar-
félagsins. bvi veeri ekki fyrir ad fara
annars staoar a landinu.

,Bajarrao vill arétta a0 patttaka
sveitarfélagsins og milliganga um fjar-
mognun i verkefnum sem er ad 6llu

leyti & forrae0i rikisins, er ekKi til eftir-
breytni. Hlutverk rikisvaldsins er ad
tryggja pa innvioi samfélagsins, sem
snua ad oryggi og heilbrigdi lands-
manna.“ segir { békun baejarrads.

,Vio erum afskaplega anagd meod
ad framkvaemdir munu hefjast pvi
petta er mikilvaegt samgoéngutaeki
fyrir okkur Austfirdinga. Ad sama
skapi er pad dapurt ad i sému andra
og pessi neyoarbraut er gero klar til
notkunar er annarri lokad i Reykja-
vik sem skeroir lifsgaeoi okkar,” segir
Jon Bjérn Hakonarson, forseti baejar-
stjornar Fjar0abyggoar. - sa

Samningarnir voru undirritadir i ger a flugvellinum a Norofirdi. Forseti
bajarstjornar segir samninginn anagjulegan.

Eden brann 2011. FRETTABLADID/PJETUR

Byggi ibuoir
a Edenlooinni

SKIPULAGSMAL L60in par sem aour
st60 hinn fornfraegi gréodurhusa- og
veitingaskali Eden 1 Hveragerdi geeti
senn fengio nytt hlutverk.

oI 1josi bess skorts 4 160um
fyrir smeerri ibudir sem na er i
bzjarfélaginu er rétt ao vekja
athygli baejarrads a ad Edenl60oin er
a forraedi sveitarfélagsins og a0 par
ma haglega koma fyrir fjolda smaerri
ibuda asamt verslun og pjénustu,”
segir i minnisbladi sem Aldis
Hafsteinsdottir baejarstjori lagdi fram
ibajarraoi.

Sampykkt var a0 hefjast handa vio
a0 breyta adalskipulaginu svo byggja
megi ibudir 4 Edenléoinni. ,Ekki yroi
tekio fyrir uppbyggingu 4 verslun,*
tok baejarraoio fram. - gar

OR hagnast um
fimm milljaroa

VIPSKIPTI A fyrri helmingi arsins 2016
skilaoi rekstur Orkuveitu Reykjavikur
fimm milljaréa kréna hagnaoi,
samanborio vio 2,3 milljarda hagnao
asama tima arid 2015. Rekstrartekjur
namu 20,96 milljdroum kréna a fyrri
helmingi arsins og hakkudu milli
ara. aunakostnadur hefur hakkao i
samraemi vid nylega kjarasamninga.
Nett6 vaxtaberandi skuldir OR
leekkudu um niu milljarda kréna a
fyrri hluta arsins.

Um nestu aramot sja Veitur,
dotturfyrirteeki OR sem sér um
veiturekstur samstzdunnar,
fram a a0 laekka gjaldskrar fyrir
rafmagnsdreifingu og kalt vatn. - sg

Meira en helmingur hinna
a latnu sagour vera a barnsaldri

Forseti Tyrklands segir hryojuverkamann sem sto0 ad aras a laugardag tolf til fjortan ara.
Forsatisradherrann segir pao ekki vist. 29 af 54 fornarlombum voru undir atjan ara aldri. Forsetinn segir
hryojuverkasamtokin sem kenna sig vio islamskt riki abyrg. Fjolmargar arasir hafa verio geroar a arinu.

TYRKLAND Af peim 54 sem féllu
i sprengjuarasinni i Tyrklandi &
laugardaginn voru 29 undir atjan
ara aldri. Prettan voru kvenkyns og
pa eru 66 enn & spitala. Par af eru
fjértan i lifsheaettu. Pessu greindu 16g-
regluyfirvold i Tyrklandi fra i geer en
alaugardag réost arasarmaour a kuir-
diskt bradkaup i borginni Gaziantep
og sprengdi sig i loft upp.

Pa greindi bladamadur New York
Times fra pvi a0 tvo fornarlambanna
hafi verio fjogurra ara, tvo sjo ara, tvod
niu ara, eitt tiu ara og sex ellefu ara.

Recep Tayyip Erdogan, forseti
Tyrklands, sagdi 4 bladamannafundi
4 sunnudag a0 arasarmaourinn hafi
verio barn 4 aldrinum t6lf til fjértan
ara. ba sagoi Erdogan arasarmann-
inn hafa verio i slagtogi meo hryoju-
verkasamtékunum sem kenna sig
vio islamskt riki. Gaziantep er narri
landamarunum ad Syrlandi og vitad
er ad hrydjuverkamenn Islamska
rikisins halda par til. Erdogan nytti
tekiferid og sagdi engan mun a
Islamska rikinu og fylgisménnum
Klerksins Fethullah Gulen, sem hann
segir a0 hafi stadio a bak vio valda-
ranstilraunina i landinu i sidasta
manudi.

Binali Yildirim, forsatisraoherra
landsins, sagdi hins vegar i ger ad
pao veeri ekki vist. ,Visbendingar
um arasarmanninn hafa ekki enn
fundist,“ sagoi Yildirim vio blada-
menn. ba sagdi hann stadhafingu
Erdogans hafa verid agiskun byggoa
4 vitnisburoi sjonarvotta. Nidur-
stdou ar rannsokn a erfdaefni arasar-
mannsins er enn bedid. b4 er tveggja
manna, sem sakséknarar segja ad
hafi sést skutla arasarmanninum

Kistuberar berjast vid tarin i jardarfér fornarlamba arasarinnar i Gaziantep. NORDICPHOTOS/AFP

24

létust i hrydjuverkaarasinni

29

fornarlambanna voru undir
18 ara aldri
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a afangastad, enn leitad. Mevlut
Cavusoglu utanrikisradherra sagoi
i geer ad hreinsa pyrfti landameerin.
,Vio purfum ad daudhreinsa landa-
merin af vigaménnum Islamska
rikisins,“ sagdi hann en tyrkneskir
fjolmiolar greindu fra pvi i geer ad
syrlenskir uppreisnarmenn, studdir
af Tyrkjum, hygoust taka yfir landa-
meraborgina Jarablus sem er undir
heel Islamska rikisins.

Emine Arhan, kona sem vidstodd
var arasina, missti fjégur bérn a
laugardaginn. ,Ef pad hefdi ekki
verid fyrir mitt eina eftirlifandi barn
veeri ég buin ad drepa mig,“ sagoi

Arhan i viotali vid tyrkneska dag-
bladio Haberturk i geer.

Brudguminn og bradurin lifou
arasina af en eru 4 spitala. Veli Can,
vitni, sagdi i samtali vid BBC a0 veisl-
unni hefoi verid ad ljaka pegar arasin
varo. ,bad var bl6o og likamshlutar
ati um allt,“ sagdi Can.

Arasin er langt fra pvi ad vera
fyrsta stora hryojuverkaarasin i
Tyrklandi a arinu. I jani féllu 45 i
sprengjuaras a Atatiirk-flugvelli i Ist-
anbul og télf i skotaras i somu borg.
ba dou 37 i bilsprengju i Ankara {
mars og 29 i skotaras par i februar.
thorgnyr@frettabladid.is
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Kragamanna
a0 akveoa um
Flokksping

Kjordeemaping Framsoknarflokksins i Suovestur-
kjordaemi verour haldio a fimmtudaginn. Ping-
menn kjordaemisins vilja flestir flokksping og tillaga
pess efnis getur knaio flokkinn til pess. .

STJORNMAL Tillaga pess efnis ad booa
eigi til flokksping Framsoknarflokks-
ins fyrir kosningar i haust verour
borin upp a kjérdemapingi flokks-
ins 1 Sudvesturkjordemi naestkom-
andi fimmtudag sem haldio verour
i Képavogi. Veroi tillagan sampykkt
mun flokksping fara fram samkvaemt
reglum flokksins.

Hildur Helga Gisladéttir, formaour
kjordemaraods Framsoknarflokksins,
byst vid um 200 manns a fundinn en
um 330 eiga seturétt. Hun fagnar pvi
ef'smalad verdur inn 4 fundinn vegna
tillégunnar um ao flyta flokkspingi.
,Pao er fagnadarefni ef formenn félaga
og aorir sja til pess ad sitt folk maeti &
kjordemapingio.”

Pingmenn Framsoéknarflokksins
i kjérdeminu, pau Eyglé Harodar-
déttir, Willum P6r Porsson og bor-
steinn Seemundsson, telja réttast ad
flokksping verdi haldio fyrir naestu
kosningar.

,Eg held ad pad sé ad morgu leyti
@®skilegt ad flyta flokkspingi. Baoi til
a0 skerpa a stefnunni fyrir kosningar
og égheld a0 pad sé bara gott fyrir for-
ystuna ao fa endurnyjad umbood og
fara pannig inn i kosningar,“ segir Por-
steinn Semundsson. ,Eg myndi stydja
pa tillogu fljott 4 litid. Pad skiptir mali
a0 re0a stbduna og setja saman stefn-
una,” baetir Willum Por Pérsson vio.

Sigmundur David Gunnlaugsson,
formaour flokksins, greiddi atkvaeoi
gegn pvi um sidustu helgi a0 flokks-
ping yroi haldio fyrir kosningar. Sam-

Eg myndi stydja pa
tillogu fljott a litio.
bao skiptir mali a0 raeda

stbouna og setja
saman stefn-
una.

Willum pPér l{
bpoérsson

200

manns munu ad 6llum
likindum sitja kjordemis-
pingio a fimmtudaginn.

kvemt heimildum Fréttabladsins
bardist hann hart gegn tillégunni og
sagodi réttast ad leyfa midstjorn ad
boada til flokkspings, pba ventanlega
i vor ad afloknum kosningum. Fér
svo ao greioa purfti atkvaedi i tvigang
a kjordemispinginu. Ekki var 6skad
eftir leynilegri kosningu heldur var
handaupprétting notud til ad greida
atkvae0i og gatu par meo allir fundar-
menn sé0 hvernig fundarmenn
greiddu atkvaedi.

Komi til flokkspings parfao kjésa
um forystu flokksins og liklegt pykir
ao sitjandi formaodur fai métframbod
a fundinum. sveinn@frettabladid.is

A sidasta flokkspingi var Sigmundur endurkjérinn formadur. Hér sést hann asamt
eiginkonu sinni, Onnu Sigurlaugu Palsdéttur, er hann var endurkjérinn.
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ZEttingja minnst
L]

Syrlenskur madur heimszkir leioi fjélskyldumedlims i Austur-Ghouta-hverfi Damaskus, héfudborgar Syr-
lands. Prju ar voru i geer lioin fra efnavopnaaras rikisstjornarhers Bashars al-Assad a borgina. Samkvamt
rannsokn forsetaembzttis Bandarikjanna er talio a0 um 1.400 manns hafi latist i arasinni. NorbicPHOTOS/AFP

Tvo pasund faerri sekja um namslan

MENNTAMAL Umsoknum um nams-
lan hja LIN hefur fakkad um sautjan
prosent fra skélaarinu 2009 til 2010
og til skélaarsins 2014 til 2015.
Nu sekja um tvo pasund ferri um
namslan en gerdu fyrir fimm arum.
betta kemur fram i nyrri arsskyrslu
LIN.

I skyrslunni kemur jafnframt fram
ad peim sem sxkja um namslan
erlendis hefur fekkad um tuttugu
prosent & sama tima. Buist er vid enn
frekari fekkun samkvaemt fjarlogum
arsins 2016 eda a0 erlendir nams-

Tvo pusund faerri sekja um namslan na
en arid 2009. Namsmoénnum erlendis
sem sakja um lan hefur lika faekkad.

menn verdi 2.150 talsins. Skoélaario
2009 til 2010 voru peir 2.751. A sama
tima hefur greidendum fj6lgad mikio
eda um 27 présent fra 2009 til 2015.

Stadentum erlendis fakkar mest
i Danmo6rku eda um 140 manns a
milli arsins 2014 og 2015 eda um 21
prosent. I skyrslunni segir ad faekkun
nemenda & ndmslanum i Danmérku
skyrist af opnara adgengi ad svo-
kolludum SU-styrk en ario 2015
eru alls 1.979 islenskir nAmsmenn &
styrkjum fra Norourléndunum i sinu
nami. - sna

- Lifid heil

Lyfjaauglysing

15% afslattur

Afslatturinn gildir af:
204 stk. pokkum
Ollum bragdtegundum
Ollum styrkleikum

[ivea  Leegra verd i Lyfju
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Innovation
that excites

HLADINN
JAKV/ZEDRI
iISLENSKRI ORKU

AN |

NY 30 KWH RAFHLADA.
250 KM DRZAEGNIL.

NU faerdu nyjan Nissan Leaf med staerri rafhlédu
og meiri draegni en nokkur annar bill i pessum
staerdarflokki. Komdu og reynsluaktu pessum

24 kwWh

< 199 km* —

vinsaela rafbil og kynnstu af eigin raun hvers
vegna Nissan Leaf er mest seldi rafbill i heimi.

NISSAN LEAF ACENTA 30kwWh
Verd: 4.290.000 kr.

100% RAFKNUINN NISSAN LEAF.
RAFBILL ER FRAMTIDIN

GE bilar Bilasalan Bilas Bilasala Akureyrar Bilaverksteedi Austurlands IB ehf. BL s6luumbod

Reykjanesbae Akranesi Akureyri Egilsst6dum Selfossi Vestmannaeyjum BL ehf

www.gebilar.is www.bilas.is www.bilak.is www.bva.is www.ib.is 481 1313 Seevarhfda 2 / 110 Reykjavik B L
420 0400 431 2622 461 2533 470 5070 480 8080 8622516 525 8000 / www.bl.is

*Dreegni hverrar hledslu midast vio uppgefnar tolur framlgidanda vid stadladar bestu mogulegar adstaedur.

ENNEMM / SiA /| NM76099
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Nynemar greioa storfé fyrir skolabakur

Tugum pasunda krona munar a bokakostnadi nynema vido Menntaskolann i Reykjavik og i 60rum skolum. Fimmtiu pusund krona
munur er a skyldubokaeign MR og lagadeildar Haskola Islands. Mooir ngynema segir a0 verdio hljoti ad hafa ahrif a jafnraedi til nams.

MENNTAMAL Foreldrar nynema vid
Menntaskolann i Reykjavik hafa purft
a0 borga fra niutiu til ramlega hundr-
a0 pusund krona fyrir namsbakurnar
sem nemendum er skylt a0 eiga fyrir
namio i vetur. Foreldrar nemanda a
nattarufraedibraut hafa borgad rimar
107 pusund krénur fyrir namsgogn,
ad pennum og stilab6k medtdldum.
Leitast var vid ad kaupa sem mest &
skiptibokamarkadi.

Til samanburdar ma nefna ad
modir nynema i Menntaskélanum
vio Hamrahlio greiddi rimar fimm-
tan pasund krénur fyrir skélabaekur.
Nynemum vio lagadeild Haskola
Islands bydst bokapakki med 6not-
udum bokum sem kostar ramar 45
puasund krénur.

Karen Mariu Jénsdoéttur, méour
nynema i MR, sem er & malabraut,
bloskradi verdio sem htin segist ekki
hafa gert rao fyrir a0 yroi svona hatt.
,petta voru tepar 90 pasund krénur
pratt fyrir ad meirihluti b6kanna
veeri keyptur a skiptib6kamarkaoi
og han hafi fengio gamlar bakur
lanadar. Vid reyndum ao vera mjog
atsjéonarsém og notum baekur sem
rétt hanga saman.“ Hun segist alltaf
hafa gert rad fyrir einhverjum béka-
kostnaoi. ,En petta gekk svolitio
fram af manni. Petta er ekki beint
pad sem madur hugsar um vardandi
jafnraedi til nams. Eg tel paod ekki
beaeta geedi namsins ad bokakostur-
inn sé med pessum verdmioa. Eg
myndi halda a0 pad bitnadi 4 mogu-

S/

baekur purfa nemendur
malabrautar i MR a0
kaupa fyrir ario

leikum f6lks til ad velja sér ndm vid
heefi eda eftir dhuga. Pao er ekki bad
sem vid viljum i okkar pjoofélagi,
myndi ég tla.”

Yngvi Pétursson, rektor MR, segir
a0 hugmyndin sé ad baekurnar endist
nemendum lengur en bara fyrsta ario.
Kostnadurinn verdi pvi ventanlega
minni sidar a nAmsarunum. ,Sidan
erum vio med bakur sem hafa ekki
verio kenndar aour a fyrsta ari, og eru
pa notadar 61l arin. Vio erum meod
erlendar bakur i efnafraedi og liffraeoi
sem eru notadar 61l arin.”

Erlendu baekurnar sem Yngvi visar
til eru Inquiry into Life og Essentials
of Chemistry. I sidustu viku kostudu
pessar tveer baekur samtals ramar 25
pusund krénur i Boksolu stadenta.

Adspurdur hvort pessi hai boka-
kostnadur minnki ekki moguleika
barna fra efnaminni fj6lskyldum ao
sekja nam { MR segist Yngvi vona ad
svo sé ekki. ,En ef um eitthvad slikt
er a0 reda pa geta pau snaid sér til
okkar. Vio erum me0 sjood sem er
hugsadur til ad styrkja nemendur
sem eru med pannig fjarrad.”
snaeros@frettabladid.is

oy T 3

nta

Upply

Namsbakur nynema vid Menntaskolann i Reykjavik eru meira en tvéfalt dyrari en
fyrir nynema vid lagadeild Haskola islands. Rektor segir 4staduna vera ad svona
radist kaupin, pau verdi 6dyrari eftir pvi sem lidur a namid. FRETTABLADID/GVA

25.460)..

Kostuodu tvzer baekur um
efnafraeoi og liffraedi i MR

Eg tel pao ekKki baeta

g®0i namsins ad
bokakosturinn sé meo
pessum veromioa. Eg myndi
halda a0 pad bitnadi a mogu-
leikum folks til ao velja sér
nam vio haefi
eoa eftir
ahuga. -
Karen Maria Jons- i
dotir, médir nynema
vid MR

Vio erum meo sjoo

sem er hugsaour til
ao styrkja nemendur sem
eru meo pannig
fjarrao.

4

Yngvi Pétursson,
rektor MR

SIMPLY CLEVER

2nst krofur sem staerri

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Héldur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbae - Heklusalurinn isafirdi

SKODA Rapid kemur skemmtilega & évart, baedi i akstri og vidmoti. Hreinar linur, nytt aflmikid yfirbragd
og timalaus fagun gera Rapid ad frdbaerum kosti. Komdu i reynsluakstur og snertu & framtidinni.

i 4

sl

=¥

tir af

Verd fra adeins

2.990.000 «-

www.skoda.is




TAKMY RKALAUS AKSTURSGLEDI
ER ST DALBUNABUR

MAZDAZ FRA 2.290.000 KR.

SKYACT77V

TECHNOLOGY

Mazda2 er einn sd allra gleesilegasti i sinum flokki. Sportlegt Gtlit og spennandi aksturseiginleikar spila par stort
hlutverk. Mazda2 er medal annars fdanlegur med 7" snertiskjd, margmidlunarkerfi med GPS vegaleidsogn,
ndlaegdarskynjurum, Bluetooth, 16" alfelgum og ledurseetum. PG getur jafnframt fengid Mazda2 med ymsum
Oryggisbinadi likt og veglinuskynjara, LED adalljésum med sjalfvirkri haedarstyringu og snjallhemlunarkerfi sem
varar 6kumann vid ef stefnir i arekstur og gripur inn i ef porf krefur. Byltingarkennd SkyActiv taeknin sem sameinar
mikinn vélarkraft, ldga eydslu og takmarkalausa akstursgledi er alltaf stadalbdnadur i Mazda.

Nyir og notadir bilar: Séludeildir eru opnar alla virka daga fra kl. 9-17 og laugardaga fra kl. 12-16
Brimborg Reykjavik: Bildsh6fda 8, simi 515 7040 | Brimborg Akureyri: Tryggvabraut 5, simi 515 7050 | mazda.is br|mborg

Brimborg og Mazda &skilja sér rétt til ad breyta verdi og binadi &n fyrirvara. Utbtnadur getur verid frabrugdinn mynd  auglysingu.

Oruggur stadur til ad vera 4
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Tillogur snionar ao eldri logmonnum

Breyting a lo6gmannaldgum getur lengt timann fyrir héraosdomslogmenn til ad fa réttindi til ad flytja mal i Haestarétti um allt ao prja ar.

Formadur félags kvenna i logmennsku segir tillogurnar metnadarlausar og i 6samrami vio pad sem tiokast 8 Norourlondum.

Seunn
Gisladottir
saeunn@frettabladid.is

DOMSTOLAR Pad litur pannig at
ao tillogur l16gmannafélagsins um
breytingar a I6gmannalégum hafi
verio samdar pannig ad peer tryggi
eldri l6gménnum mal i Haestarétti i
lengri tima. Petta er mat Kristranar
Elsu Hardardottur, formanns Félags
kvenna i 16gmennsku.

ybessar tillogur eru samdar af
hastaréttarldgmoénnum, ég held ad
pad hafi verid einn héradsdomslog-
maour i pessum verkefnah6pi sem
kom ad pessum tillégum, og svo er
einn héradsdomslogmadur af fimm
moénnum i stjérn logmannafélagsins.
Pannig ad petta litur bannig tt,“ segir
Kristran.

,Vid vitum a0 pad parfad breyta
reglunum um hvernig madur 60last
réttindi til malflutnings fyrir Haesta-
rétti af pvi ad pad er a0 koma nytt
doémstig. En petta er ekki rétta leidin
a0 okkar mati, pessar tillogur eru allt
of floknar og i algjéru 6samrami
vio pad sem er ad gerast 4 Norour-
16ndum,” segir Kristran.

Sidasta fimmtudag voru tillégur
til breytinga 4 16gmannalégum
sampykktar 4 fundi Légmannafélags
Islands. Litill hluti félaga sat fundinn,
eda um sextiu manns af 1.100 manna
félagi.

Samkvaemt naverandi kerfi purfa
héradsdomslégmenn sem vilja 601-
ast réttindi til malflutnings i Haesta-
rétti a0 hafa haft réttindi til ad vera
héradsdomslégmenn i fimm ar,
hafa flutt prjatiu mal fyrir héraos-
domi (par af tiu einkamal) og fjéogur
profmal i Heaestarétti. Oft hefur verio
erfitt fyrir l6gmenn aod 6dlast rétt-
indi vegna bess ad erfitt hefur verio
ad fa profmal i Haestarétti. Med nyju
tillégunum munu héradsdémslog-
menn eftir fimm ar sem slikir og
eftir ad hafa flutt tuttugu og fimm
mal fyrir héradsdomi (fimmtan
einkamal) hljota malflutningsrétt-
indi i Landsrétti eftir fjgur préfmal
par, og hljéta malflutningsréttindi
i Heestarétti pbremur arum sidar
eftir a0 hafa flutt fimmtan mal fyrir

Eg skil ekKi af

hverju vio purfum
auka stall til a0 flytja mal i
Hezestarétti. AO minu mati
ttirou a0 vera meo réttindi i
Hezestarétti lika pegar pu ert
kominn meo réttindi fyrir
Landsrétt.
Kristran Elsa
Hardardottir,
formadur

Félags kvenna
il6gmennsku

Landsrétti (tiu einkamal). Tilgangur
tillagnanna ao s6gn l6gmannafélags-
ins er a0 audvelda 6flun réttinda til
malflutnings 4 @0ri déomstigum.
EkKi eru p6 allir sammala pvi ad pad
muni takast med tillogunum.

,Pao hefur verid krafa fra 16g-
moénnum um pad i moérg ar ad setja
upp skilyroi fyrir pvi ad peir sem taki
héradsdomslégmannsprof séu med
starfsreynslu afl6gmannsstofu. I stad
bess a0 verda vio pessari krofu 16g-
manna, byr Légmannafélag Islands
til kerfi sem peim finnst hentugt en
pbao fékk eiginlega enginn ad segja
neitt um petta,” segir Kristran.

Hiun segir a0 8 Norourléndunum
dugi ymist starfsreynsla til pess ad
flytja mal i Heestarétti eda tvo prof-
mal. Han telur ad negja myndi ad
hafa tvo profmal 1 Landsrétti til a0
hljéta malflutningsréttindi par, prof-
malin zttu b6 ekki ad vera bundin
neinum 66rum légmanni. ,Eg skil
svo ekki af hverju vid purfum auka-
stall til a0 flytja mal i Haestarétti. A0
minu mati &ttirdu ad vera meo rétt-
indi i Heestarétti lika pegar pu ert
kominn med réttindi fyrir Lands-
réett.”

,Pao parf ad einfalda petta. betta
eru metnadarlausar tillégur, unnar
i einhverri fljotfeerni. bao er eitt og
halft ariao Landsréttur taki til starfa,
getum vio ekki unnid pessar til-
16gur vel og af vandvirkni i stad pess
ad stjornin slengi bara einhverjum
tillogum framan i félagsmenn i
sumarfrii og sampykki med 6talinni
handauppréttingu.”

Fyrstu heyrnartaekin
sem taka edlilegri heyrn
fram 1 haveeru umhverfi

Siemens Pure binax eru fyrstu heyrnartaeki
veraldar sem gera pér kleift ad heyra betur
en folk med edlilega heyrn. bessi nyju taeki
nota hapréada binaural taekni sem dregur
sjalfvirkt fram einmitt pad sem pu vilt
heyra en siar jafnframt burt eda
dempar pau 6parfa hlj6d sem
pu vilt ekki heyra. bt getur
einnig stefnumidad
hlustunarsvidi
teekjanna

og pannig beint hlustun pinni ad einmitt
peirri manneskju sem pu raedir vid hverju
sinni. bannig gera taekin pér audveldara
ad halda uppi samraedum i havaeru fjol-
menni.

Rannséknir syna ennfremur ad binax
taekin greina tal betur i havada en folk
med edlilega heyrn getur. Binax taekin
tengjast einnig snjallsimanum pinum
svo pbu getur stjornad styrk, hlustunar-
kerfum og fleiru i gegnum simann.

7 Skilyrdi til ad verda
hastaréttarlogmadur

Héradsdomslégmadur

® Ljuka fullnadarnamiilogfraedi med embaettis- eda meistaraprofi

vid lagadeild haskola sem vidurkenn
® Standast profraun (b=di boklega og
préfnefnd annast.

dur er hér a landi.
verklega) sem priggja manna

TIL AD VERDPA HESTARETTARLOGMADUR

Nuaverandi kerfi

| Tillaga Légmannafélags islands

5 Hafa haft réttindi til ad
vera héradsdomslog-
AR madur i fimm ar.

3 Hafa ekki flutt faerri en 30
) mal munnlega fyrir hérads-
MAL domieda sérdomstoli.

par af a.m.k. tiu einkamal.

Einkamal purfa ad fullnzaegja skilyroum

Réttindi til ad flytja mal

fyrir Landsrétti

Hefur haft réttindi til ad
5 flytja mal fyrir hérads-
AR domstolii fimm ar.

2 5 Hefur flutt ekki faerri en 25
munnleg mal fyrir hérads-

MAL domi eda sérdomstoli.

bar af a.m.k. fimmtan einkamadl.

um afryjun til Haestaréttar

(Landsréttar) eda hafa fengid leyfi til afryjunar.

Profraun

4 Flutningur fjégurra mala sem 4

flutt eru i Haestarétti fyrir

MAL  fimm eda sj6 domurum.

bar af a.m.k. tvé einkamal.

Profraun

Flutningur fjogurra
t mala sem flutt
MAL  eruiLandsrétti.

Par af a.m.k. tvé einkamal.

Réttindi til ad flytja mal

fyrir Haestarétti

Hefur haft réttindi
3 til malflutnings fyrir
AR Landsrétti i prju ar.
1 5 Hefur flutt ekki feerri en
¥ fimmtan mal munnlega
MAL  fyrir Landsrétti.

par af a.m.k. tiu einkamal.

SAMTALS

5 ar+

SAMTALS

8 ar+

Rannsaka ahrif p

VisINDI Hafin er rannsokn til ad
kanna ahrif bélupangs & skamm-
tima bl6osykur hja fullordnum ein-
staklingum.

»Rannsoknir a lifvirkum efnum i
pbanginu bzdi hér heima og erlendis
benda til pess ad bad geti haft jakvaed
ahrif a bl6osykur,” segir Anita Sif
Elidottir naeringarfreedingur. Han
mun hjalpa til vid framkvaemd rann-
soknarinnar sem Rannséknarstofa
i 6ldrunarfredum og matvaela-og
neringarfreedideild Haskola Islands
hefur umsjén meo. Ranns6knin er
unnin sem hluti af samnorraenu
verkefni um lifvirkni pérunga sem
styrkt er af Nordic Innovation og
styrt af Matis.

Helsta virkni pbangsins felst i pvi
ad pad dregur ur upptéku kolvetna
i meltingarvegi.

Nu er leitad ad patttakendum i
ranns6knina sem purfa ad vera heil-
brigoir, 40 ara og eldri med likams-
byngdarstuoul 30 kg/m? eda heerri.
»,Rannsoknin fer i stuttu mali pann-
ig fram a0 patttakendur munu maeta
prisvar sinnum og fa mismunandi
skammta af bloOrupangi dsamt 50 g
af kolvetnum. Pa eru framkvamd
bloosykursprof og likamsmeelingar,“
segir Anita. - kbg

> Talio er ad pangio geti
dregio ur upptoku kolvetna i
meltingarvegi.

-

FRETTABLADID/HEIDA

angs a bloosykur
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Logmalio EES

Porbjoérn
boroarson
thorbjorn@frettabladid.is

Samkvaemt
upplysingum
pessa blaos
starfa adeins
fjorir 10g-
fraedingar
fjarmalaraou-
neytisins a0
innleidingu
geroa og peir
eru langt a
eftir azetlun.

opinberri umradu gerist pad oft ad dkvedin afstada
neer pad mikilli atbreidslu ad hiin verdur almennt
vidurkennd, nastum eins og nattarulégmal. Demi
um slikt mal er st skodun ad aoild fslands ad EES-
samningnum hafi eingdngu veriod jakvao reynsla
sem hafi fzert Islendingum hreinar hagsbetur.

Likt og fjallad hefur verid um a pessum vettvangi er

beint orsakasamband a milli mikillar lifskjarasoknar

 aIslandi eftir miobik tiunda aratugarins og adildar ad
¢ EES-samningnum hinn 1. jandar 1994. A peim riimu 22

arum sem lidin eru fra pvi samningurinn tok gildi hefur
reynslan synt ad samningurinn er efnislega séo sveigjan-
legur samningur. { skyrslu Alpjodastofnunar Haskola
Islands um st6du og virkni samningsins kom hins vegar
fram ad embzettismenn, badi i Evropu og 4 Islandi, veeru
sammala um ad engar likur vaeru a pvi ad samningurinn
yroi uppfaerdur i fyrirsjaanlegri framtio. Ad pessu s6gou
er hins vegar ekkert sem bendir til pess a0 samningnum
veroi sagt upp.

I pessu bladi i geer var sett fram st skodun ad alvarlegur
lyoraodishalli 8 samningnum veeri vandamal sem hefoi
fylgt honum frd upphafi. I skyrslu Alpjodastofnunar kom
fram a0 lyoraeoishallinn hefdi aukist enn frekar sam-

: hlida breytingum innan Evropusambandsins og full-
: traar Islands hefou & okkar timum enn pa minni ahrif a

akvaroanir en adur. Eina leidin til ad laga petta vandamal
veri ao breyta sjalfum samningnum. Og bad er ekki ad
fara a0 gerast.

Frjalst fledi fjarmagns beetti lifskjor a Islandi en skapadi
vandamal 4 sama tima. Pad voru engin hoft sett & innflaeoi
gjaldeyris sem skapaoi ®vintyralegt 6jafnvaegi i islensku
hagkerfi. I 8. bindi skyrslu ranns6knarnefndar Alpingis
um bankahrunid kemur fram a0 islensk stjornvold
nyttu sér ekki pann kost sem gefinn er & pvi a0 taka upp
strangari dkvaedi en eru i rammaloggjof EES um eftirlit
meod bénkum. Haegt hefoi verid ad setja i upphafi prengri
skorour vio starfsemi peirra en fjarmalafyrirtaekja i 60rum
l6ndum Evropska efnahagssvaedisins.

1 dag, atta arum eftir bankahrunio, einkennir mikill

i seinagangur innleidingu gerda um regluverk fjarmala-

markadarins, rétt eins og innleidingu annarra ESB-reglna.
bokk sé gjaldeyrish6ftum og smaed markaodarins hefur
petta gengio storslysalaust fyrir sig, pratt fyrir allt. Sam-
kvaemt upplysingum pessa blads starfa adeins fjorir 16g-
fraedingar fjarmalaraduneytisins ad innleidingu gerda og
peir eru langt a eftir azetlun.

Pessi deemi og pau sem ad framan eru rakin eru adeins
nokkur af mérgum um hvernig {sland dregur lappirnar
sem hinn eiginlegi tossi EES-samstarfsins. Vid erum
nanast aohlatursefni i Brussel og starfsmenn ESA, eftir-
litsstofnunar EFTA, gera varla annao a0 reka 4 eftir okkur.
Fulltraar islenskra stjornvalda verda ad fara ad gera upp

: hug sinn. Annaohvort sténdum vio okkar plikt sem patt-
i takandi i pessu samstarfi eda férum i vegio hagsmunamat

a pvi hvort pad sé yfirh6fud heppilegt fyrir Island ad vera
aoili ad pessum samningi. Vid b4 endurskodun eigum vio
ekki a0 taka adild ad samningnum sem einhvers konar
algildu nattarulégmali. Vid eigum ad efast um veru okkar
1 EES eins og allt annad i lifinu. Ekkert { pessu lifi er hafio

: yfir gagnryni, efasemdir eda endurskodun.

AFSLATTUR!
OTRULEG TILBOD
A HEILSURUMUM!
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EG ER HERNA MEp MALPRA
FULLTRUA TERRAVELPISING
SEM PAQF AD SEGUA SysLimie
— OGMUNDUZ, Yyhip

CEGIR MADVR A
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Fra degi til dags

Sa a kvolina sem & vélina

Segja ma ad uppgjor sé i vendum
innan Framsoknarflokksins um
hver eigi a0 fara fyrir flokknum i
komandi kosningum. Formaour-
inn er laskaour og traust til hans
er ekki mikid hja almenningi en
ekKi er a0 sja augljosan arftaka
hans i flokknum. Ahugavert
verdur ad sja hvernig almennir
flokksmenn vilja taka a malum.
Vilja peir fara i kosningar med
hreint boro par sem beir geta
rett um pau goou mal sem
flokkurinn hefur nad i sitjandi
rikisstjorn, eda vilja peir fremur
reoa fortidardrauga og erlend
aflandsfélog i komandi kosn-
ingabarattu? Peirra er valio.

Litilvaeg endurkoma

bann 25. juli bodadi Sigmundur
Davio Gunnlaugsson endurkomu
i stjornmalin meo bréfi til flokks-
manna. Sagoi hann andstadinga
munu raodast a sig og flokkinn,
jafnvel ofsafengin viobrogo eins
og hann ordadi pad i bréfinu,

til marks um aod 6gn stedi af
flokknum. En nad er ahugavert

a0 sja hvernig pessi endurkoma
formannsins hefur verio. Sig-
mundur situr ekki i neinni nefnd
a vegum pingsins og hefur hann
ekki enn pa tekid til mals a pessu
bingi. Endurkoma hans hefur pvi
falist a0 mestu i ad hitta studn-
ingsmenn sina i Nordaustur-
kjordaemi. Verour pad ad teljast
tilahugaveroustu endurkoma i
islenskum stjornmalum.
sveinn@frettabladid.is

Ritari staolausra stafa

Hildur
Sverrisdottir
borgarfulltrui

bao er
stadreynd ad
vfirgnzefandi
meirihluti
namsmanna
mun veroa i
betri fjar-
hagslegri
stoou veroi
frumvarpio
sampykkt.

itari framkvaemdastjornar Samfylkingarinnar,

Oskar Steinn Omarsson, gaf LIN-frumvarpi

menntamalaradherra falleinkunn i grein sinni i
bladinu pann 22. agast. Fullyrti ritarinn ad kennarar og
hjukrunarfreedingar myndu bera skardan hlut fra boroi
yrdi LIN-frumvarpio a0 16gum. Visadi hann sérstak-
lega til pess ad greioslubyroi lana pessara hépa myndi
byngjast vegna hekkunar vaxta 4 ndmslanum og afnams
tekjutengingar afborgana. Allt petta fullyrti hann an
pess a0 visa til nokkurra heimilda eda gagna. betta er
rangt. Stidentarad Haskola [slands (SHI) framkvemdi
greiningu & ahrifum frumvarpsins a greidslubyrdi nams-
manna i hinum ymsu deildum haskoélans. Nidurstédur
peirrar greiningar eru pvert a fullyrdingar ritarans.

Samkvamt greiningu SHI var m.a. midad vio ad allir
nuverandi lantakendur myndu taka ndmslan fyrir 180
einingum. ba var nidurstadan st ad 126 af 127 aflan-
takendum i 180 eininga nami i hjukrunarfraedi myndu
standa betur ad vigi yroi LIN-frumvarpio ad 16gum.
Somu ségu er a0 segja af 193 af 207 lantakendum i 180
eininga kennaranami. Pa myndi hagur 21 af 22 lantak-
endum i 180 eininga leiksk6lakennaranami vaenkast og
sama er a0 segja um hag allra priggja lantakenda i 180
eininga nami i hagnytri kynjafraeoi. Af pessum demum
leiodir ad pessar , kvennastéttir* hafi mikla hagsmuni af
pvi ao frumvarpid veroi ad 16gum.

Pao er stadreynd ao yfirgnafandi meirihluti nams-
manna mun veroa i betri fjarhagslegri st6ou veroi frum-
varpid sampykkt. Frumvarpio midar ad pvi ad minnka
brottfall nemenda og auka likurnar a a0 peir ljiki nami
a tilsettum tima, auk pess ad gera namslanakerfi rikisins
gagnsrra og sanngjarnara. b mun frumvarpio hvetja
namsmenn til a0 vinna minna med nami, enda munu
peir fa manaodarlegan 65 puisund kréna styrk fra rikinu.

Eda kannski, ef eitthvao er ad marka ord pingmanns
Pirata i reodustol Alpingis, mun beett fjarhagsstada
namsmanna fyrst og fremst skila sér i aukinni drykkju a
boérum bajarins. Ord pingmannsins dema sig sjalf, en
pao er naudsynlegt til ad deema frumvarpio tt fra réttum
upplysingum. Kynna ma sér til deemis itarlega greiningu
Stadentaraos (sem stjornarandstadan kvartadi reyndar yfir
ao veeri of itarleg!) 4 heimasiou SHI, student.is.
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Askorun um gero lagabreytinga

ndirritud félég skora a rad-

herra og Alpingi ad gera

nauosynlegar og timabarar
breytingar 4 16ggjof'til pess a0 jafna
samkeppnisstoou félaga a islensk-
um fjélmidlamarkadi. Vid bidjum
um sanngjarnt rekstrarumhverfi
og andrymi, pannig ao fjélbreyttir
islenskir miolar geti blomstrag,
samhlida rikisstyrktum fj6lmioli,
erlendri samkeppni og nyrri teekni.

Neysluhegdun f6lks og peer leidir
sem auglysingafé streymir um eru
a0 breytast hratt, stabbundnum
einkamidlum i 6hag. Innlendir
miolar geta ekki aukalega borio
pungar byrdar fra hinu opinbera.
Einkareknir miolar eiga i vaxandi
erfioleikum med ad mata sam-
keppni alpjoolegra teknirisa eins
og Netflix, Google, Facebook, Ama-
zon, Hulu og HBO.

Aokoma rikisins med milljaroa
beinum fjarframlégum til ROV
asamt pvi ad lagaumhverfio hefur
ekki proast i takt vid 6ra préun er
ao sjaga allt sarefni ur fjolmiola-
fyrirteekjum. Lagaumhverfid stuodlar
a0 ojafnri stodu gagnvart RUV og
erlendri samkeppni sem greioir ekki
skatta af starfsemi sinni 4 Islandi.
Verdi ekki gerdar breytingar fljott er
lj6st a0 pao geti haft 6afturkallanleg

Aokoma rikisins meo
milljarda beinum fjarfram-
logum til RUV asamt pvi
a0 lagaumhverfio hefur
ekKki proast i takt vio 6ra
proun er a0 sjaga allt sarefni
ar fjolmiolafyrirtekjum.
Lagaumhverfio stuolar a0
ojafnri stoou gagnvart RUV
og erlendri samkeppni sem
greiodir ekki skatta af starf-
semi sinni a Islandi.

ahrif a rekstur og framtidarhorfur
islenskra samkeppnisaoila.

Tillégur til arbéta

® A0 RUV verdi tekiod af auglysinga-
markadi um naestu aramot. Svo
ekki purfi ad koma til skerdingar
a starfsemi RUV veeri til deemis
moguleiki ad hakka atvarps-
gjaldid sem nemur tekjumissi og
tryggja pannig obreytta starfsemi.

® A0 virdisaukaskattur verodi ekki
tekinn af starfsemi fj6lmidla sem

myndi tryggja jafnari st60u gagn-
vart erlendri samkeppni sem og
a0 stada fj6lmidlafyrirtaekja yroi
jafnari gagnvart beinum rikis-
styrkjum til RUV.

® Ao jafnraedi verdi tryggt milli
innlendra félaga og erlendra
vardandi kvaodir og skilyrdi um
meoferd & myndefni. Ma nefna
a0 svigram veroi aukio svo haegt
verdi ad bjoda 6textad efni i
efnisveitu eda bjooa iprottaleiki
med erlendu tali 4 efni par sem
dhorf maelist undir fimm proé-
sentum. Meo pessu veri haegt ad
auka trval og draga ur naverandi
6jafnraedi milli innlendra og
erlendra adila 4 markadinum.

® A0 soému reglur gildi um inn-
lendar og erlendar efnisveitur
og svo innlendar veitur, sem
hyggjast framleida 6linulegt efni,
sitji vid sama boro og alpjodlegir
fij6lmiolarisar.

® A0 skilgreiningar 4 hugtékum {
fjdlmiolaldgum veroi uppferdar i
takt vio adurnefndar teeknifram-
farir undanfarin ar.

® A0 stjornvold gripi til trreeda
til ad styoja vid talsetningu &
erlendu myndefni fyrir bérn, sem
og textun a innlendu myndefni
fyrir heyrnarskerta ahorfendur.

Skraning og nanari upplysingar www.rbclassic.is

TINDUR

Eitt flottasta gotuhjélamat landsins, RB Classic
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Feroafolk vill islenskan mat

Friorik Palsson
hételhaldari

minum huga rikir enginn efi

um ao islenskur matur er fjor-

egg ferdapjonustunnar ekkert
siour en landio sjalft. Af nokkuo
langri reynslu af rekstri veitinga- og
gististada get ég fullyrt a0 uppruni
og ferskleiki eru gestum ofarlega i
huga.

Eg tek gesti mina oft tali og
spjallid beinist gjarnan ad matnum,
hvadan hann sé og hvernig hann
sé verkaour og matreiddur. Og pad
er sama hvort um er ad reoda kjot,
fisk eda grenmeti, pad sem skiptir
héfudmali i hugum gesta er ad mat-
urinn sé islenskur, ferskur og heil-
nemur. Veitingastadir & minum
vegum eru ekki af 6dyrasta taginu
og bad myndi gjaldfella pa veru-
lega ef okkur taekist ekki a0 standa
undir pvi ordspori ad bera a boro
mat ar géoou islensku hraefni.

Mikilvaeg sérstada

Vio sem viljum efla sjalfbeera
ferdapjonustu eigum mikid undir
pvi ad baendur og adrir matvaela-

framleidendur i landinu vandi sitt
verk og ekki falli blettur a peirra
framleioslu. En vid hugleidum pad
einnig of sjaldan ad akvardanir sem
teknar voru a sidustu 61d hafa skap-
ad okkur sérstd0u sem vio héldum
of1itid a lofti.

Islenskir bendur métudu pa
stefnu arid 1985 ad blanda ekki
syklalyfjum i f6dur eins og vida er
gert i 60rum l6ndum heldur nota
pau eingéngu i lekningaskyni.
Meo bessu toku beir mikilvaegt
skref i att til beettrar 1yoheilsu a
Islandi. Lambid 4 matsedlinum
hja mér a pvi ad vera jafn ferskt og
laxinn tr Ranganni. Og vist er ad
notkun syklalyfja og annarra eitur-
efna i landbtnadi 4 Islandi er meo
pvi minnsta sem pekkist i Evrépu
og 4 heimsvisu.

Islenskir husdyrastofnar eru
pvi sem nest lausir vio algenga
bufjarsjukdéma sem landlaegir eru
i ndgrannaléndum okKkar, t.d. gin-
og klaufaveiki og kaariou svo demi
séu nefnd. Pad er viokvaem stada
sem barf ad vaka yfir nanast meo
kjafti og klom.

Fyrir halfri 61d var einnig tekin
st akvéroun aod vaxtarhvetjandi
hormoénar yrou heldur ekki leyfoir
i islenskri framleidslu. Notkun
tilbains aburoar er ennfremur svo
litil 4 Islandi ad aburdarmengun
meelist ekki hér.

Sjalfsagt hefur stefnumoétun af

pessu tagi hamlao framleioniaukn-
ingu til skemmri tima en meo tim-
anum hefur hin skapad sérstéou
og sjalfbeerni.

Merkingar segi satt

Vaxandi ahyggjur eru af notkun
skordyraeiturs og groOureyoingar-
efna i landbunadi vida um lénd
og ma meodal annars vitna par til
deilna um pau mal innan alpj60a-
stofnana. Leiddar hafa verio likur
ad pvi a0 notkun slikra efna sé farin
aod hafa alvarleg ahrif 4 heilsu folks
sem neytir afurda sem framleiddar
eru meo aodstoo slikra efna.

Bandasamtokin hafa kallad
eftir pvi ad landbtnadarvérur beri
merkingar sem upplysi almenn-
ing um atridi eins og lyfjanotkun,
aobunad dyra og fleiri paetti sem
eru mikilvagir i hugum félks. Eins
og stadan er nu er 6gjérningur ad
nalgast upplysingar um lyfjanotkun
vio framleidslu peirra matvela sem
eru til sélu i verslunum & Islandi.
bad er 6lidandi staoa til lengdar og
ekki nema sanngjarnt ad islenskar
landbanadarvérur njéti pess i sam-
keppni ao vera framleiddar meo
heiln@mum hetti.

Islenskur landbtinadur hefur ad
6llum likindum mikla sérst6ou
pegar kemur ad notkun efna af
pessu tagi. Sem demi pa notar
islensk ylraekt, sem raktar m.a.
jardarber, tomata og gurkur, blom

og margskonar grenmeti, lifrenar
varnir (skordyr) til ad verja sina
uppskeru en ekKki eiturefni. bao er
stolt okkar i ferdapjonustunni ad
geta synt gestum gréourhus par
sem islenskt grenmeti er fram-
leitt med endurnyjanlegum orku-
gjofum, hreinu vatni, rafmagni og
jardhita, og skordyr notud gegn
ovearu.

Hreinasta landbunadarlandio
Samkvemt minni reynslu eru
ferdamenn sem sakja landio heim
upp til hépa beirrar gerdar a0 peir
gera rikar krofur til matveela, t.d.
um hreinleika, geoi og ferskleika,
og til velferdar dyra.

Eins og ég hef rakio hér i stuttu
mali, pa vill svo heppilega til ad
vio getum haldid pvi fram ao
Island sé sérlega hreint landbtin-
aodarland. Pad eigum vid meodal
annars ad pakka framsyni baenda-
stéttarinnar a lionum aratugum.
Slik framsyni parf einnig ad rada
akvorounum okkar i dag. bvi parf
ao framfylgja af festu samningum
um ao draga dr losun gréourhasa-
lofttegunda fra islenskum land-
bunadi og endurheimta votlendi
af sama kappi og fraveituskuroir
voru grafnir a sidustu 61d. Og vio
purfum kinnrooalaust ad geta sagt
a0 grodur sé i s6kn a 6llum land-
svaeoum Islands og hvorki eldgos
né sauofjarbeit sveigi okkur fra

Eg tek gesti mina oft tali og
spjallio beinist gjarnan a0
matnum, hvadan hann sé og
hvernig hann sé verkadur og
matreiddur. Og pao er sama
hvort um er ao raeda Kjot,
fisk eda graenmeti, pao sem
skiptir hofuomali i hugum
gesta er a0 maturinn sé
islenskur, ferskur og heil-
namur.

pvi markmidi i landgraedslu og
groourvernd.

Vid erum bysna nalegt pvi a0
geta sagt meo vissu ad Island sé
hreinasta landbunaodarland { heimi.
bad er margt sem bendir til pess ad
slik fullyroding geeti stadist pegar i
dag. En pao parfitarlegri rannsokn-
ir og alpj6olegar vottanir til pess ad
fa pao skrad i heimsmetabo6kina.
Hrépum pvi ekki ad alyktunum
en gerum okkur i hugarlund hve
dyrmeett paod yroi ad geta hampao
sliku vérumerki meo réttu i fram-
tioinni.

Arnar starfar ( 6ryggisleit & Keflavikurflugvelli. A hverri vakt skodar hann farangur puisunda
farpega og bannig tryggir hann 6ryggi allra farbega um bord. Pannig er Arnar hluti af gédu
ferdalagi farbega & hverjum degi.
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Skolar a forsendum nemenda

Magnus Mar
GuOomundsson
borgarfulltrui og
frambjédandi i
flokksvali Sam-
fylkingarinnar i
Reykjavik

vida er algengara ad ungt
folk hafi ekki lokio fram-
haldsskélanami en a
Islandi par sem athuganir lidinna
ara syna allt ad 25-30% framhalds-
skolanema ljtika ekki nami. Pessi
hoépur er utsettari fyrir pvi en adrir
a0 verda lélegri til heilsu sidar &
lifsleidinni samanborid vid ba
sem hafa menntun a framhalds-
skoéla- og haskolastigi. Lifslikur
eru sdmuleiois verri. Einstaklingur
med menntun fra haskola hefur
pannig 9,3 lifar umfram pao sem
hann hefoi haft hefdi hann bara
hlotid menntun a grunnskoélastigi.
b4 hafa peir sem meiri menntun
hafa almennt herri tekjur en adrir
auk pess sem peir eru liklegri til ad
purfa ekki a félagslegri adstod ad
halda. Pao er pvi til mikils a0 vinna
fyrir pessa nemendur og samfélagio
allt ef vid naum ad draga ur brott-
hvarfi ar nami.
Aztlad hefur verid ad kostnadur
pjoofélagsins vid brotthvarf nemi
um 14 milljénum a hvern pann

sem hettir nami i framhaldsskéla
eda um tiu milljéroum a ari. betta
er meoal pess sem fram kemur i
skyrslu sem Samtok sveitarfélaga &
hoéfudborgarsvaedinu létu vinna og
var kynnt fyrir tveimur arum sem
hluti af soknarazetlun sveitarfélag-
anna i skolamalum til naestu ara.

Olikar astadur

11j6si pess ad vid btium vid mikiod
og viovarandi brotthvarf ar nami
er mikilvaegt ad greina st60una
vel. Ymsar dstedur hafa veriod
taldar til sem studla ad brott-
hvarfi. Namskrain hefur talsvert
um stéouna ad segja og pa nalgun
sem hun ytir undir eda studlar ad
i nami. bPetta hefur breyst en parf
a0 breytast meira. Namio, nalg-
unin og kennsluadferodir hreinlega
hofda ekki til margra nemenda sem
gefast upp.

Sem fyrrverandi framhaldsskéla-
kennari leyfi ég mér a0 fullyroa ao
nam og kennsla standi 4 akveOnum
timamoétum. Sem er spennandi.
Samfélagid er a0 breytast, hradinn
a0 aukast og kréfurnar eru adrar.
Fj6lmargir kennarar og grunn- og
framhaldsskolarar hafa tekio mio
af pessu i sinu starfi og ma segja ad
talsvero gerjun eigi sér n stao.

Meodal asteedna sem einnig studla
ad hau brotthvarfi 4 Islandi er litid
ogillaigrundad namsval nemenda
sem og innprentud ahersla sam-

félagsins & mikilvegi boknams
umfram verknam. Rannsoknir
hafa synt ad h6pur nemenda virdist
velja namsbraut i framhaldsskola
gagnstaett ahugasviodi sinu. bratt
fyrir ad allt ad helmingur nem-
enda & unglingastigi grunnskéla
hafi meiri 4 ahuga 4 verknami velja
fjolmargir nemendur frekar a0 fara
iboknam.

Fraeoikonurnar Kristjana Stella
Bléndal og Bjarney Zgisdottir
hafa bent a a0 skuldbinding margra
nemenda til nams er ekKki til stadar.
bPannig virdast margir nemendur
ekki sja tilgang med nami sinu.
bvi 6vissari sem grunnskoélanem-
endur eru um val & nami og nams-
braut pvi minni er skuldbindingin
og meiri likur eru a peir flosni upp
ar nami i framhaldsskoéla. Skortur
4 upplysingum um nam og storf
skiptir par miklu og par er haegt ad
gera betur. Pa er ekki hagt ad horfa
fram hja pvi ad vinna meo nami er
algengari 4 Islandi en i flestéllum
60rum rikjum OECD.

Adgerdaaatiun i fimm lidum

Afar brynt er ad marka stefnu til
framtidar og radast i markvissar
adgeroir til ad draga ur brotthvarfi
ar framhaldsskolum. Horfa parf til
lesblindra nemenda og ungmenna
af erlendum uppruna. Vinnu-
broégd og val a vidfangsefnum i
nami skipta pannig gridarlega

miklu mali. Mata parf nemendum
betur. Likur eru a ad hluti h6psins
festist i 6virkni pratt fyrir ao fjol-
morg virkniturraeoi standi til boda
a vegum rikis, sveitarfélaga og sam-
starfsadila og ad pau purfi 4 fjar-
hagsadstoo til framfaerslu ad halda
hja sveitarféldgunum. I verstu til-
fellum leidir 6virknin til érorku
sem er skelfilegt hlutskipti fyrir
b4 nemendur sem med markviss-
ari haetti hefoi verid haegt ad veita
meiri studning.

Moéta parf aetlun par sem nem-
endamidad skolastarf er aukio,
vaegi verknams er eflt, bodio veroi
upp a salfredipjénustu i frekari
mali, pad rynt hvort fjélga purfi
namsradgjéfum auk pess sem byrja
parf ad skima fyrir ahaettupattum
brotthvarfs fyrr, en na er pad gert
i fyrstu vikum nemenda i fram-
haldsskéla. Nams- og starfsfraedsla
er mikilvaeg og hefur verid bent &
ad i sumum Iéndum er han hluti af
skyldunamskeioum i grunnskélum,
meoal annars i Bretlandi og Noregi.
Skooa parf hvort fara eigi pa leio i
grunnskoélum hér 4 landi auk pess
ad byrja ao skima par.

P4 hafa aournefnd Kristjana
Stella Bléndal og Sigrun Adal-
bjarnardoéttir komist ad pvi i sinum
ranns6knum ad studningur vio
boérn pegar pau eru 14 ara og upp-
eldisadferdir foreldra skipti mali
og geti haft ahrif a brotthvarf ar

Mota parf aztlun par sem
nemendamidad skolastarf
er aukio, vaegi verknams er
eflt, bo0io verodi upp a sal-
freedipjonustu i frekari meeli,
pad rynt hvort fjolga purfi
namsradgjofum auk pess
sem byrja parf ad skima fyrir
ahzettupattum brotthvarfs
fyrr en na er pad gert i fyrstu
vikum nemenda i framhalds-
skola.

nami sioar. Pannig ad abyrgo for-
eldra er sémuleidis mikil og par
munar mestu um hlyju og studning
a @skuarum.

Fjarfestum i framtidinni
Skolarnir eiga ad vera jofnunartaeki
bar sem adst6dumunur barna ur
6liku umhverfi og fj6lskyldum jafn-
ast at. Vio eigum ad radast i stor-
atak i menntamalum med daherslu
a jakveaeoar adgerdir sem draga ar
brotthvarfi nemenda og fjarfesta
pannig i framtidinni.

Sigrun er & leid { fri til Frakklands ad hitta vini sina. Hin hl68 spjaldtdlvuna sina

og skodadi { budir og naut lifsins @ medan hiin beid eftir fluginu sinu.

)\

ISaVvida

VID ERUM HLUT

AF GODU

Hja Isavia starfar samhentur hopur starfsmanna. Markmid okkar er
ad vera hluti af godu ferdalagi peirra 30 milljona farpega sem fara
um flugvelli og flugstjornarsvaedi okkar arlega. Okkar hlutverk er ad
tryggja oryggi peirra allra og gera for peirra sem anagjulegasta.

Vid erum ad vaxa og purfum ad fjélga  [idinu okkar til ad bregdast vid
sifelldri fijolgun farpega. Stefna okkar er ad bjoda upp a gott og fjél-
skylduvaent starfsumhverfi, 6fluga fraedslu og pjalfun og vid leggjum
aherslu a jakvadan starfsanda innan fyrirtaekisins.

Kynntu pér storfin sem standa til boda hja Isavia og vertu med okkur

FERDALAGI

{ pviad vera hluti af godu ferdalagi.

isavia.is/atvinna

facebook.com/isaviastorf

16-1620 — HVITA HUSID / SIA
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SDaudanefnd” um endui-
skooun almannatrygginga
hefur fellt sinn dom!

R - Helga Bjork
Grétudottir
formadur, f.h.
adgerdarhops
hattvirtra 6ryrkja
ogaldradra.

amtok atvinnulifsins (SA),

Alpyousamband Islands (SA)

sem eru meo 50 adildarfélog,
og Landssamband eldri borgara
(LEB) hafa lagt fram tillégu pess
efnis a0 laun éryrkja séu 212.000
kr. 4 manudi. Onnur heildarlauna-
samtok svo sem Bandalag haskéla-
manna (BHM) me0 26 adildarfélog
innan sinna vébanda og Bandalag
starfsmanna rikis og baja (BSRB)
lika skipuod 26 aoildarfélogum
— Kennarasamband Islands (KI)
me0d sjo adildarfélog stydja pessi
lagkarulegu laun 212.000 kr. a
manudi fyrir 6ryrkja og aldrada.

Med 60rum ordum er peim
nakvemlega sama um fyrrverandi
starfsfélaga.

Engin fyrrnefndra heildarlauna-
samtaka hafa skriflegt umbod fra
o6ryrkjum og 6ldrudum pessa
lands. Oryrkjabandalag Islands
(OBI), Landssamt6ékin Proska-
hjalp, Félag eldri borgara (FEB)
og Landssamt6k eldri borgara
(LEB) hafa heldur ekki skriflegt
umbod fra éryrkjum og 6ldruo-
um til samningsgeroar vio riki og
sveitarfélog.

Vid purfum Landssamtok
oryrkja og aldradra sem annast
stéttarfélagsmal.

Allt og sumt sem nefnd um
endurskodun almannatrygginga
bydur hinum smanudu er 212.000
kr. & manuodi. A sama tima eru
umbodoslausir fulltraar heildar-
launasamtaka atvinnulifsins og
forsvarsmenn hagsmunasamtaka
4 launum sem eru ad lagmarki
900.000 kr. i manadarlaun og par
fyrir ofan. Aumir loddarar mega
peir heita sem gefa litt fyrir bag-
borna st6ou 6ryrkja og aldraora.

Skémm og 6parfa pjaningar
Skerding 4 kjéorum o6ryrkja og
aldradra sem enn hefur ekki
verio leidrétt og neikvaed viohorf
til peirra valda peim skdémm og
6parfa salarpjaningum sem leida
til sjalfsviga.

Allt og sumt sem nefnd um
endurskodoun almannatrygg-
inga byour hinum smanudu
er 212.000 Kkr. a manuoi.

Fyrir premur arum gekk ég a
fund adildarfélaga heildarlauna-
samtakanna og spurodi sérhvert
aoildarfélag hvao pao gerdi fyrir
félagsmenn sina. Eftir margra
manada bio kom sannleikurinn
iljo6s. Engin aodildarfélog heildar-
launasamtaka atvinnulifsins
gera eitt né neitt fyrir sina fyrr-
verandi félagsmenn, nema ein-
staka adildarfélag sem lanar peim
sumarbustadi, sem velflestir
oryrkjar geta ekki pbegid vegna fjar-
skorts. Sem beir geta ekki nytt sér
par sem velflestir hafa ekki efni &
ao eiga bil, né reka. Margur nytur
ekki adstooar @ttingja sinna sér til
hjalpar og er pvi margur 6ryrkinn
félagslega einangraour.

Lagmarkslaun 18 ara unglings
eru hins vegar 260.000 kr. & man-
uodi, sem ao 6llu jofnu haekka eftir
prja, sex, niu og 12 manudi. Fari
viokomandi unglingur 4 nam-
skeio t.d. ilikamsbeitingu vio prif,
feer viokomandi prepahakkun,
sem jafnvel svarar til priggja ara
sérfreedinams a haskolasvioi. Mér
er spurn, hver eru pa laun hins 19
ara unglings & medan O6ryrkjum
og 6ldrudum a BARNATAXTA er
®tlad ao lifa a 212. 000 kr.? Pess
ber a0 geta ad lagmarkslaun innan
rada Bandalags haskélamanna
(BHM) eru 350.000.

Nt er engin stjornvaldsakvoro-
un gild nema dkvérdun um dag-
setningu sé fastakveoin. Eg 6ska
eftir svari fra stjérnarflokkunum,
Sjalfsteoisflokki og Framsokn,
fyrir 1. september 2016.

bvi beini ég beirri spurningu til
ykkar hvort afturvirk leiorétting a
kjorum oryrkja og aldradra veroi
fullgilt fyrir 1. september sam-
kvaemt 16gjéfnun?

ba vil ég hreinskilio svar fra
stjérnarandstéouflokkunum
Samfylkingunni, Bjartri framtio,
Pir6tum og Vinstri hreyfingunni
- grenu frambodi.

Oll svér veroda birt & Fésbokar-
sidum oryrkja og aldradra!

NYTT OG

BETRA APP

Smelltu pér a Fréttabladsappid
og lestu bladid i simanum
eda spjaldtolvunni hvar og

hvenaer sem er.

- -

bu feerd appid a visir.is/fbl eda beint i gegnum

Get it from
M Microsoft

2 Download on the
[ ¢ App Store

FRETTABLADID

begar raoherra leggur a skatta

Pal Ranar M.
Kristjansson
hastaréttarlog-
madur og starfar
fyrir Félag at-
vinnurekenda

slenska rikio hefur i bjédréttar-

legum samningum sinum, helst

vid WTO og ESB, skuldbundio
sig til ad heimila innflutning a
akvednum bavérum a lagum eda
engum tollum. Er betta, i pad
minnsta ad nafninu til, gert til ad
studla ad auknum neytendaabata
sem fylgir meira voérudarvali og
leegra voruveroi. Islenska rikio
hefur hins vegar haft pann hatt-
inn 4 ad bjéoda tollkvotana upp og
taka pannig sérstakt atboosgjald af
peim sem flytja inn pessar vorur.
Raduneyti landbanadarmala hefur
valid ad hafa pennan hattinn a
pratt fyrir ad hafa um pao val hvort
petta gjald sé tekio edur ei.

I stjornarskra okkar er hins vegar
lagt bann vio valkvaedri skattlagn-
ingu. Par segir a0 ekki megi fela
stj6rnvéldum val um pad hvort
leggja skuli & skatt. Skattamalum
skuli einungis skipad meod l16gum.
Svo fortakslaus er pessi regla i
islenskum rétti ad han er i raun
tvitekin i stjérnarskra okkar, badi
140.0g77. gr.

Rikio hafdi rangt fyrir sér

Nyverio var tekist 4 um pessa gjald-
toku fyrir domi. bar hélt islenska
rikio pvi fram ad utboodsgjaldio
veeri ekki skattur. Islenska rikio
hélt pvi einnig fram ao jafnvel pott
pessi gjaldtaka veri 616gmet ettu
peir sem greiddu 6l6gmet gjold

engan rétt & endurgreioslu beirra.
I badum pessum tilfellum hafoi
islenska rikio rangt fyrir sér.

Niourstada Hastaréttar var
afdrattarlaus a pa leid ao gjald-
takan veri allsherjarréttarlegs eolis
og teldist skattheimta. bvi pyrftu
lagaheimildir til hennar ad upp-
fylla pau skilyroi, sem gero eru til
fullgildrar skattlagningarheimildar.
Pao veeri pvi i andst6du vid framan-
greind dkvaeoi stjornarskrar ad rao-
herra geti einhlida akveoio hvort
pessi skattur yrdi lagdur a eda ekki.

A peim tima sem démsmal
petta tekur til voru valkostir rad-
herra hvao petta vardar alls prir.
I fyrsta lagi ad taka gjald fyrir toll-
kvéta, i 60ru lagi ad varpa hlutkesti
eda i pridja lagi a0 veita almenna
heimild til innflutnings & peim
tollum sem um tollkvétana gilda.
Pegar domur Heastaréttar féll hafoi
pessum valkostum hins vegar verio
fekkao i tvo, b.e. a0 taka gjald eda
pa ad veita almenna heimild til
innflutnings.

Um tilvist bessara valkosta getur
ekki verid nokkur vafi enda koma
peir fram berum ordum i umraeddu
lagaakveoi par sem segir:

Berist umsoknir um meiri inn-
flutning en sem nemur tollkvota
vorunnar skal ...4) leita tilboda
i heimildir til innflutnings sam-
kvemt tollkvotum og skal and-
viroid pa renna i rikissjoo. (..).
Heimilt er i stad tthlutunar a toll-
kvota a0 veita almenna heimild til
innflutnings 4 peim tollum sem um
tollkvotana gilda.

Radherra vill engu breyta

bPegar domur Heastaréttar i
umraddu mali féll matti islenska
rikinu vera ljést a0 afstada pess i
malinu var réng. Gjaldio er skattur

Eftir sitja neytendur meo
innflutningsfyrirkomulag
sem markast af violeitni
stjornvalda til a0 hafa af
peim pann réttmzeta abata
sem alpjooasamningar eiga
ao veita peim.

og bvi er allt val um baod hvort
skatturinn sé lagdur 4 6l6gmeett
enda i fullkominni andst60u vio
akvaeoi stjornarskrar. ba er o6talin
st 6skynsemi og yfirbordsmennska
sem felst i pvi ad gera pjooréttar-
legan samning um ao fella nidur
einn skatt en leggja svo 4 annan {
stadinn. A sama tima er hins vegar
ljost ad radherra hefur enn petta
val. Engu a0 sidur er latio undir
hofuo leggjast ad laga pennan ber-
synilega meinbug a 16gum sem
parna er til stadar. Af nylegum
ummelum landbanadarradherra i
fjolmiolum ma meira a0 segja rida
pa afst6du ad ekkert purfi ad laga
og engu ao breyta.

A0 6breyttu munu peir sem
greioa pessi gjold afram purfa ad
sekja endurgreidslu peirra fyrir
doémi a0 viobzttum drattarvoxt-
um. Eftir sitja neytendur med inn-
flutningsfyrirkomulag sem markast
af violeitni stjérnvalda til ad hafa
af peim pann réttmeta dbata sem
alpj6dasamningar eiga ad veita
peim. Allt samkvaemt akvéroun
radherra, sem virdist enn peirrar
skoounar aod petta fyrirkomulag sé
aszttanlegt.

Endurreisum heilbrigoiskertio

Gunnar
Alexander
Olafsson
hagfraedingur

slenska heilbrigdiskerfio

stendur & timamo6tum. Islenska

heilbrigdispjonustan er mjog
hatt skrifud hvao gadi og drangur
varodar i alpjédlegum samanburoi
og innan hennar starfar mjog fag-
legt starfsfolk. Heilbrigdispjonust-
an byr vio gamalt hdsndi, arelt
teki og fjarsvelti.

A nestu arum barf ad endur-
reisa heilbrigdiskerfio. Fyrst og
fremst parf ad auka hlut hins opin-
bera i fjarmégnun & heilbrigodis-
pjénustu. I dag er hlutur heil-
brigoispjonustu, baeoi opinberra
adila og heimila um 8,7% af vergri
landsframleioslu (VLF). bPetta hlut-
fall er leegra en gengur og gerist
annars staoar 8 Norourldéndunum.
Til a0 na sama hlutfalli og gerist
i hinum norreenu rikjunum parf
paod ad hekka i a.m.k. 1 10,5% af
VLEF. Ef heilbrigdisatgj6ld veru um
10,5% af VLF veeru bau um 35 millj-
6roum heerri en pau eru i dag. bao
munar um minna. bad ma skynja i
umradu i samfélaginu ad vaxandi
skilningur sé fyrir pvi ad auka fjar-
magn til heilbrigdispjonustunnar
en pad skiptir mali hvernig hugsan-
leg aukning parfao skila sér til heil-
brigoismala.

I fyrsta lagi parf ad tryggja ao
kostnadarpatttaka almennings i
heilbrigdispjonustu verdi innan vio-
radanlegra marka, p.e. ad heildar-
kostnadur einstaklings & ari veroi
ekki hindrun fyrir pvi ad viokom-
andi leiti til heilbrigdispjéonustu eda
kaupi lyf. betta kallar 4 hagraeodingu
um leiod og greitt verdi fyrir akvedna

heilbrigdispetti eins og salfredi-
pjonustu eda verkja- og syklalyf sem
idag er fyrir utan greidslupatttoku
rikisins.

1 60ru lagi parf ad styrkja heilsu-
gesluna a SV-horni landsins a
pann hatt ad han geti oroio fyrsti
viokomustadur einstaklinga i heil-
brigodiskerfinu ef ekki purfi a braoa-
pjonustu ad halda. bad parfao gera
folki Kkleift ad fa sinn ,heimilis-
leekni“ & sinni heilsugaslust6o og
ef leknir visar folki afram til sér-
freedings verdi pad pvi ad kostn-
adarlausu. Aftur a moti standi folki
til boda ao leita beint til sérfraeoi-
leekna en ba purfi ad greida haerra
verd fyrir pa pjonustu. bad parf
a0 auka pjénustusvid heilsugzesl-
unnar a pann hatt ad i booi veroi
pjonusta sjukrapjalfa, sal-, neer-
ingar- og heilsufredinga sem sinna
viokomandi vardandi hreyfingu og
mataraoi.

I pridja lagi parf ad halda afram
med byggingaraztlanir 4 nyjum
Landspitala vid Hringbraut og setja
kraft i framkvemdir svo dyrmaetur
timi fari ekKi til spillis vid ad taka
nyja spitalann i notkun, 6llum
landsménnum til géda. Til viobot-
ar framkvaemdum vid nyjan spitala
parf a0 tryggja fé til tekjakaupa
pannig ad spitalinn bui jafnan vio
bestu teki sem i bodi eru.

I fjoroa lagi parf ad radast i bygg-
ingu a 80-100 hjukrunarrymum &
hoéfudborgarsvadinu til ad meeta
gridarlegri eftirspurn eftir hjakr-
unarrymum. Vanraksla undanfar-
inna ara ao bregoast vio pessari porf
hefur haft pau dhrif ad um 50 sjukl-
ingar sem alla jafnan @ttu ad liggja i
hjakrunarrymum liggja ,ramfastir*
idyrum rymum & Landspitalanum.
Astandio vardandi hjukrunarrymi
er einna verst 4 héfudborgarsvao-
inu. bessu til viobotar parf ad préa
nyjar leidir, eins og samraemda
pjonustu rikis og sveitarfélaga vio
ao veita eldri borgurum kost & ad

I fyrsta lagi parf a0 tryggja
a0 kostnaoarpatttaka
almennings i heilbrigodis-
pjonustu verdi innan vio-
raoanlegra marka, p.e. ad
heildarkostnadur einstakl-
ings a ari verdi ekki hindrun
fyrir pvi a0 viokomandi leiti
til heilbrigoispjonustu eoa
kaupi Iyf.

bua sem lengst i heimahtisum eins
og hagt er med proaodri félags- og
hjakrunarpjénustu.

I fimmta lagi parf ad samraema
betur sjukraflutninga a landsvisu.
Pad eru margir adilar sem sinna
sjakraflutningum 4 Islandi, t.d. sér
Sl6kkvilid hoéfudborgarsvaedisins
um sjukraflutninga a pvi svaedi og
starfsmenn heilbrigdisstofnana a
Vesturlandi sja um sjakraflutninga
a pvi svaeoi. I lofti sér Landhelgis-
geeslan um braodaflutninga og stund-
um einnig almenna sjakraflutninga
en flestum sjakraflutningum i lofti
er sinnt af einkafyrirteki sem a
eina flugvél. Pao er eolilegt ad
skoda hvort haegt sé ad samraema
sjukraflutninga i landinu betur i
ljosi baettra samgagna og breyttra
adstedna.

Flest ofangreindra atrida eru pess
edlis a0 pau kalla a4 meiri fjarmuni
til heilbrigdispjonustu. bad er i sam-
reemi vio vilja um 85 pusund Islend-
inga sem skrifudu undir dkall um
meiri fjarmuni i heilbrigdispjonustu
sem Kari Stefansson st60 fyrir. Ef
herra hlutfall af VLF (eins og kemur
fram ad ofan) myndi ganga eftir,
myndi su fjarhagslega styrking fara
langleidina meo aod fjarmagna alla
ofangreinda pztti sem ég hef nefnt.



LOFTKEFLI

15 metrar

Med veggfestingu
PVC

3/8” tengi

vnr TRIO3015Q3

8.633..

BREFASTANDUR

Lettur og
peegilegur standur
fyrir bréfardllur

vnr TRM4901

1914..

FLOSKUTJAKKJAR

Godir tjakkar
Suda & samskeytum
kemur i veg fyrir oliuleka.

2.000kg Verd 1.314kr Verdur
5.000kg Verd 1.885kr Verdur .
10.000kg Verd 2.566 kr Verdur 3468
20.000kg Verd 7.641kr Verdur 48488
30.000kg Verd 9.795 kr Verdur 43:8668

vnr TH90204 - 830001

SKAFTTALIUR

750kg Verd 9.127 ke Verdur 42463
1000 kg Verd 9.592 kr  Verdur 42738
1500kg Verd 11.971 kr Verdur 45:96%
2000kg Verd 12.523 kr Verdur 465:697
3000kg Verd 19.102 kr Verdur 254689
6000 kg Vert 28.015 kr Verdur 374353

vnr TRC7075 - 7062

VINNUSTOLL

380 X 380 X 440mm
Haekkun 120mm
Me?d hillu
Pegileg seta
360° snaningur

4.0N3...

vnr TR6201C

www.sindri.is / simi 975 0000

Vidarhofda 6 - Reykjavik | Skatuvogi 1 - Reykjavik | Begjarhrauni 12 - Hafnarfjorour

VERKF/RI SEM HAGT ER AD TREYSTA

N{JAR VORUR

RAFMAGNSKEFLI

14 metrar

Med veggfestingu
230V
3X1,5mm
95.25Kg

vnr TRIO3315D

8.281..

HJOLATJAKKUR

3 Tonn

Minnsta haed 140mm
Mesta heed 520mm
Nettur og stddugur tjakkur
Pyngd 36.5kg

vnr T83001

12.938..

B

LEGUBRETTI

1.025 X 425 X 105mm
Stalrammi
6.7Kg

VELAGALGI 2T

2.000 Kg

Low Profile - Quick lift
Haegt ad snua 360°
Lyftigeta 25 - 2.300mm

vnr T32002CE

31.624...

GIRKASSATJAKKUR

Lyftir 500 Kg
Minnsta haed 1.440mm
Mesta haed 1.995mm

vnr TELO5004

16.324..

SINDRI



&
Q
=
—_
=
=
=
Naa)
&
=2

FH komio me0 sjo stiga forskot a toppi Pepsi-deildar karla
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bvilik markavél Dalvikingurinn Atli Vidar Bjornsson var i byrjunarlioi FH i geer, bakkaoi traustio og skoradi fyrsta mark leiksins. Hann fagnaoi
meo bvi ad horfa beint i myndavélina hja Stefani Karlssyni. FRETTABLADID/STEFAN

Petta er algjor draumabyrjun

Selfyssingurinn Jon Daoi Boovarsson svifur hatt pessa dagana og nytur lifsins i botn enda hefur ferill hans
meO enska lidinu Wolves fario frabzerlega af stad. Hann er pegar ordinn hetja hja studningsmonnum.

FOTBOLTI ,Pad er mikilvaegt ad na
ad byrja svona vel. Pao er alveg fra-
bert og petta er buiid ad vera o6tra-
lega gaman,” segir Selfyssingurinn
Jon Daoi Bodvarsson sem hefur
fario af stad med miklum latum hja
Wolves i ensku B-deildinni.

Jon Dadi hefur verio i byrjunar-
lioi félagsins i 6llum fjérum leikj-
um timabilsins, skorad tvé mork
og leikid mjog vel. Lioid hefur
ekki enn tapad leik og J6n Daoi er
begar ordinn hetja hja studnings-
moénnum félagsins.

,Pad voru miklar ventingar
geroar til min og fint a0 1étta af sér
pressunni strax i upphafi,“ segir
Jon Dadi en hver er lykillinn ad
bessari frabaeru byrjun hans med
Ulfunum?

Fengid gédar moéttokur
,Eg held a0 pad sé ad ég hafi verid
algjorlega tilbtinn i bennan slag.
Vissulega allt nytt en ég var tilba-
inn i pad og reyndi ad komast inn i
allt sem fyrst. Pad hefur gengio vel
hja mér. Lidsfélagarnir hafa lika
tekio vel a mo6ti mér og paod hjalpar
auovitad lika. Pad var mjog auo-
velt ad koma inn i klefann parna
og flott stemning hja okkur. EkKi
skemmir sidan fyrir ad pao gengur
vel. Englendingurinn er meo gédan
huamor lika. Gaman ad peim. Mér
lidur mjoég vel 1 bessu umhverfi.”

Selfyssingurinn staedilega er sér-
staklega anegdur med hversu vel
hefur gengid ad skora en hann taldi
sig eiga inni & pvi svioi.

»,Meér fannst ég hafa verio 6hepp-
inn hja sidustu féldgum. Eg var ekki
ad fa morg feeri. Spilaoi kannski vel

Jon Dadi fagnar hér marki sinu gegn Birmingham um sidustu helgi.
NORDICPHOTOS/GETTY

en skoradi ekki nég af mérkum.
betta er pvi skref i rétta att pvi
hér fe ég fleiri feri. bPessi fotbolti
hentar mér lika mjog vel. Af peim
lioum sem h6éfou ahuga a mér pa
hafoi Wolves langmestan ahuga.
baod var mjog mikilvaegt fyrir mig.
Eg finn pvi fyrir trausti i minn garo.
Petta er bara flott.”

Geggjad ad taka vikingaklappid
Eins og adur segir elska studnings-
menn Wolves Jon Dada og hann
tok vikingaklappid vinsala med
liosfélogum sinum og studnings-
moénnum félagsins eftir sigurinn
gegn Birmingham um nylidna helgi.
,betta er geggjad og nanast ,flash-
back” fra EM a0 fa ad taka vikinga-

klappio aftur med studningsmoénn-
um. betta var rosalega skemmtilegt
og frabaert ad nd ad tengjast studn-
ingsménnunum svona strax. Eg
leiddi klappiod fyrir okkur en pad
vantadi trommuna hja ahorfendum.
betta var of hratt og ekki alveg eins
svalt og & EM. bao verdur einhver
ad redda trommu parna,“ segir Jon
Daoi og hleer.

»Ef bad er einhvern tima haegt ad
tala um draumabyrjun pa er pad
bessi byrjun hja mér hérna. Von-
andi ne ég a0 halda dampi. betta er
langt timabil og mitt markmid er ad
reyna ao halda stédugleika i vetur.
Pao er askorun. Pao er buid ad baeta
vid leikménnum og samkeppnin
verour afram horo og ég tek henni
bara. Hin heldur manni 4 tinum og
gerir mann betri.”

Zenga er fyndinn

bjalfari félagsins er hinn pekkti Itali
Walter Zenga. Zenga var einn besti
markvorour heims a sinum tima og
mikil godsogn i fotboltaheiminum.
Jon Daodi er anegdur med hann
b6 ad honum finnist efingaalagio
kannski adeins of mikio.

,Hér er zft og =ft og ekkert fri.
Zenga er ekkert mikio i pvi ad gefa
fri,“ segir Jon Daodi léttur. ,bad er
gaman ad Zenga. Hann er mikill
karakter og er med annan Itala med
sér. betta eru fyndnir strakar. Alvar-
legir og fyndnir a4 sama tima. Hann
er audvitad med miklar kréfur og
aga samt,“ baetir Selfyssingurinn vio
en hann er p6 ekki négu gamall til
bess a0 muna eftir leikmanninum
Zenga en er buiinn ad kynna sér feril
hans vel i dag. henry@frettabladid.is
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Nyjast

Pepsi-deild karla

Fylkir - 1A 0-3
0-1 Albert Hafsteinsson (10.), 0-2 Darren
Lough (27.), 0-3 Gardar Gunnlaugsson (57.).
Skagamenn eru komnir { efri
hlutann en Fylkir er sem fyrr i
fallseeti.

FH - Stjarnan 3-2
1-0 Atli Vidar Bjornsson (24.), 1-1 Holmbert
Aron Fridjonsson (33.), 2-1 Kassim Doumbia
(52.), 2-2 Holmbert Aron Fridjonsson (56.),
3-2 Daniel Laxdal, sjm (77.).

FH-ingar eru i kjorstdou i deildinni
eftir sigurinn og 6nnur lio verda ad
treysta & Guo og lukkuna.

Vikingur - IBV 21
1-0 Vladimir Tufegdzic (34.), 1-1 Simon
Smidt (35.), 2-1 Vladimir Tufegdzic (89.).
Eyjamenn eru allt annad en lausir
vio falldrauginn en betta var fyrsti
leikurinn sidan Bjarni J6h heetti.
brottur - Valur 0-4
0-1 Kristinn Freyr Sigurdsson (26.), 0-2

Andri Adolphsson (48.), 0-3 Kristinn

Freyr Sigurdsson (62.), 0-4 Kristinn Ingi
Halldérsson (65.)

Engin bikarpynnka hja
Valsménnum sem vinna annan
storsigur eftir bikararslitin. Prottara
bidur ekkert nema fall likt og i

sioustu umferoum.

Efst Nedst

FH 34 VikingurR. 24
Fjolnir 27 KR 23
Stjarnan 27 Vikingur 0. 19
Breidablik 27 iBV 17
Valur 25 Fylkir 13
iA 25 prottur 8
SA LAUNAHZASTI I SOGU UFC

Conor McGregor er i algjérum
sérflokki pegar kemur ad launum
i UFC-bardagadeildinni en bad
endurspegladist i launatélum
helgarinnar fyrir UFC 202.
McGregor vann Nate Diaz en eins
og aour hefur verio greint fra beetti
McGregor met me0 pvi a0 fa prjar
milljénir Bandarikjadala, jafnvirdi
350 milljona krona, fyrir ad berjast
vio Diaz i 25 minutur.

Diaz fékk tveer milljonir Banda-
rikjadala fyrir bardagann en
samtals fengu peir félagar fimm

af 6,1 milljon sem var utdeilt fyrir
bardagana a UFC 202.

Anthony Johnson fékk naestmest
par fyrir utan, en hann fékk 270
puasund dollara, jafnviroi 31 millj-
o6nar krona, fyrir sigurinn a Glover
Teixeira. Helmingurinn af peirri
uppha0 var bonusgreiosla fyrir
sigurinn.

BLIKARIMEISTARADEILDINNI
Breioablik hefur leik { Meistaradeild
Evropuidagen ihufi er seetii32-lida
arslitum keppninnar. Breidablik

er i rioli meod premur 60rum lidum
og fara allir leikirnir fram { Wales.
Sigurvegari ridilsins kemst svo

afram i 32-lida arslitin. Blikar meeta
Spartak Subotica fra Serbiu i fyrsta
leik sinum klukkan 18.00 i dag en
leika svo gegn NSA Sofia fra Bulgariu
4 fimmtudag og ad lokum
gegn heimamdénnum Ve
i Cardiff Met. Ladies &
sunnudag. Alls eru niu
ridlar i forkeppninni
en 23 heest skrifudu
lid keppninnar
komast beint i
32-lida urslitin.

I dag
18.40 Roma - Porto Sport
18.40 Burton - Liverpool  Sport2
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’ Raspberry Ketones fra

Natures Aid hefur gert
frabaera hluti fyrir mig og ég
meeli 100% med peim.

Sigrin Emma Bjornsdéttir

’ Sykurldngunin hvarf
algjorlega og mittismalid
minnkadi.
Karen Hauksdéttir

50?:" Raspberry + Trim-It
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MINNI SYKURLONGUN
- ALLT ANNAD LIiF

Artasan kynnir Raspberry Ketones og Trim-It fra Natures Aid eru vel pekkt og afar
vinsael pyngdarstjérnunarefni. Rasberry Ketones dregur verulega ar sykurlongun og
eykur orku & medan Trim-It hjalpar til vid hreinsun likamans og 6rvar meltinguna.

RASPBERRY KETONES + GRANT TE
Raspberry Ketones er unnio ur kjarna hind-
berja og ad auki er graent te i blondunni. Ra-
sperry Ketones getur haft dhrif & hormoénid
adiponectin, sem heilbrigt félk i kjorpyngd
hefur i miklu magni { likamanum. betta
hormén getur aukid insdlinneemi sem byodir
ad bl6dsykurinn er jafnari og svo brennum
vio fitu betur. Pegar pessi hormon starfa rétt,
vid bordum hollan mat og hreyfum okkur
reglulega pa sofnum vio ekki umframfitu.

Greent te er fullt af andoxunarefnum og
lifreenum efnasambondum sem geta haft
mikil dhrif 4 starfsemi likamans. Par &
medal er baett heilastarfsemi, fitutap (aukin
fitubrennsla) og pad getur dregid dr likum a
fjolmorgum sjukdémum.

TRIM-IT

Trim-It er nytt 4 islenska markadnum en
bessi 6fluga blanda inniheldur bzetiefni sem
hafa verid notud til pyngdarstjéornunar i
aratugi. Pessi blanda hjalpar til vid hreins-

Skeif-an3j Simi 553 8282 'www.heilsudrekinn.is

un likamans og 6rvar meltinguna. Trim-It
inniheldur m.a. eplaedik sem hjalpar til vio
hreinsun eiturefna ur likamanum og edlileg
efnaskipti, lesitin sem audveldar meltingu a
fitu og kelp (brinpoérunga) sem er sérlega
steinefnarikt. Onnur efni eru B6 sem hjilpa
meltingunni og hveitikim sem er gott fyrir
6naemiskerfio, hjarta- og sedakerfio.

Kelp, B6-vitamin og lesitin vinna einnig
eins og nattiruleg pvagreesilyf sem hefur
marga kosti pvi pannig getur madur losnad
vi0 umframvokva dn pess ad mikilveeg stein-
efni/solt skolist dt Ur likamanum.

SYKURLONGUNIN HVARF

Sigrin Emma Bjornsdéttir, sem stundar
crossfit af kappi og er einkapjalfari, hefur
notad Raspberry Ketones fra Natures Aid
lengi. ,,Eg fann mun strax 4 fyrstu vikunni
pvi sykurléngunin nanast hvarf. I kjolfar-
i0 minnkadi sykuratid og bl6dsykurinn vard
jafnari sem audveldadi mér ad borda baedi
minna og hollari mat. Eg fann strax mun 4

Endalaust sumar

AKMARKA

1817

TAK DTAL, SMS'
06 30 GB GAGNAMAGN®

“Greitt er aukalega fyrir farsimanotkun erlendis, til itlanda og upplysinganimer.
Nanari upplysingar er a finna i 6SM skilmalum & 365.is

*30 GB gagnamagn er innifalid  hverjum manudi en endalaust gagnamagn fyrir
2,000 kronur baetist vid ef farid er umfram 30 GB

| 365.is

orkunni og skapid vard miklu betra bvi sykur
fer virkilega illa i skapid & mér. Mittisméalio 4
mér hefur einnig minnkad og ég er 611 mikid
1éttari 4 mér,”“ segir Sigriin Emma og baetir
pvi vid ad hin hafi komid to6flunum i ritinuna
hja sér og taki alltaf eina fyrir morgunmat-
inn og eina fyrir hddegismat.

19 KiLO FARIN

,Eg er orkumeiri og einnig finnst mér ég
ekki purfa ad borda eins mikid og a0ur og
ég sleppi seelgaeti algjorlega,” segir Karen
Hauksdéttir sem starfar vid gardyrkju 4 hof-
udborgarsvaedinu en hin hefur notad Rasp-
berry Ketones med gédum arangri. Nitjan
kilé hafa fokid eftir ad hiin fér ad nota efnid.

VILTU VINNA ARSBIRGPIR AF TRIM-IT?

Nt er leikur { gangi & solustodunum okkar
pbar sem vid erum ad bjéda sérstaka tilbods-
pakkningu af Raspberry Ketones og Trim-
It, par sem Trim-It er selt med fimmtiu pré-
senta afsleetti. I nokkrum toppum & tilbods-

’ ’ Raspberry Ketones er

bad eina sem hefur virkad
fyrir mig,” segir Jéhanna Sverris-
déttir en hdn hefur misst hvorki
meira né minna en 20 kild.

pakkningunum leynist vinningur og nu
begar hafa tveir komid { leitirnar. Pad eru
fleiri { bodi, pannig ad b1 geetir verid hepp-
in(n).

Solustadir: Flest apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana

English for All - Let's speak English
Enskunamskeid i Hafnarfirdi fyrir byrjendur og lengra komna

A hverri 6nn sakja um 200 nemendur enskunam i skélanum,
langflest konur & aldrinum 35 ara og eldri.

10 getustig med aherslu 4 tal
¢ Ollu lesefni fylgja hljoddiskar
o Styrkt af starfsmenntasjodum

* Nyr byrjendahopur ad fara af stad EMSKA FYRIR ALLA

Skraning stendur yfir i sima 891 7576 og erlaara@enskafyriralla.is
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skemmtilegt um jardfrzedi.

Witk o L i -
batttakendur i einni af géngum Allt er haegt i yndislegu vedri. Parna er Addy ad utskyra hvernig Esjan vard til og ymislegt

NJOTANATTURUNNAR

fgbnguferéurr] gdnguhopsins Allt er haegt er nattdrunnar notid i
rélegheitum. Ahersla er 16gd a haeglaeti og heilnaemi og horft er 3
fjallahringinn, hlustad & fuglasénginn, brosad og haft gaman.

Lilja Bjork
Hauksdottir
liljabjork@365.is

H

HAUST/VETUR 2016
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Asgerdur Einarsdéttir, sem er yf-
irleitt kollud Addy og er leidsogu-
madur og ferdamalafraeding-
ur, stofnadi fyrir nokkrum arum
gonguhdép sem hefur pad ad mark-
midi ad f6lk upplifi nattdruna i
rélegheitum. ,Sagan & bak vid
gonguhdpinn er bannig ad ég var
a gongu 4 Hornstrondum sumar-
i0 2010 pegar mér fannst ég ganga
svo heegt. P4 hugsadi ég med mér
ad ég skyldi stofna génguh6p og
hann eaetti ad heita ,,Allt er haegt*.
Svo missti ég vinnuna eftir hrun
og Eyjafjallagosio pannig ad pa
var0 petta ad vidskiptahugmynd
og ég @tladi ad bia mér til vinnu
i kringum bpetta. Eg fékk sidan
vinnu pannig ad pad haegdist um i
gongunum en mér finnst petta svo
yndisleg hugmynd og hugmynda-
freedi ad mig langar ad halda
afram og er a0 fara af stad med
betta aftur ntina.“

FARA EKKI LANGT YFIR SKAMMT
Gonguferdirnar eru { anda haegleet-
ishreyfingarinnar (e. slow-move-
ment) en pad er hreyfing sem byrj-
adi 4 nfunda aratugnum. , Eg fann
bék & békamarkadi fyrir nokkr-
um arum sem heitir , Lifou lifinu
heaegar“ eftir kanadiskan blada-
mann. Hann kemur reyndar ekki
inn & ,slow-travel“ i békinni en
fjallar mikid um ,,slow-food move-
ment“ sem er eins konar andsvar
vio ,fast-food“ eda skyndibita-
menningunni. Pessi hugmynda-
freedi felur { sér ad taka sér tima til
a0 bua sér til eitthvad gott Gr hra-
efni héradsins og njéta matarins. I
ferdapjonustunni snyst petta medal
annars um ad skoda naerumhverfio,
bad parf ekki ad fara langt til ad sja
fallega nattaru. Eg er biin ad upp-
gotva alls kyns leynifossa, gil og
lautir hér { allra nezesta nadgrenni,“
atskyrir Addy.

Hun segist vilja na baedi and-
legri og likamlegri vellidan ut dr
gonguferdunum. , bPetta snyst ekki
um ad vera { einhverju siperformi,
vid forum heegt og rélega og fraed-
umst um leid. Eg er med sma fréo-
leiksmola og svo fer félk ad spjalla

4

Asgerdur Einarsdéttir, leidségumadur og ferdamalafraedingur, stofnadi fyrir
nokkrum arum gonguhépinn Allt er haegt, sem hefur pad ad markmidi ad félk

upplifi nattiruna i rélegheitum.

saman og midla frédleik, sumir vita
allt um plontur og adrir um fugla.
Vid skodum umhverfio, 6ndum ad
okkur ferska loftinu og birkiilmin-
um og setjumst nidur og tinum ber
ef vid finnum pau. A vorin smokk-
um vid hundastirur og alltaf reyn-
um vid ad njéta nattirunnar eins og
haegt er.“

FJALLID VERDUR AFRAM
Addy er leerdur leidsogumadur og
er i bjorgunarsveit pannig ad hiin
veit allt um ad ganga hratt. ,Eg hef
komist ad pvi a0 mér lidur betur
begar ég get fario i rélegheitunum.
Minn génguhradi er frekar heegur
og svo er ég lika forvitin ad edlis-
fari og vil skoda allt i kringum mig
sem ég nae ekki ad gera & hradari
gongu. Gonguferdirnar eru fyrir
alla, beedi fullordona og born, og
ég hef meira ad segja haft mara-
bonhlaupara i géngu med mér og
svo er betta lika upplagt fyrir 1jos-
myndara en ekki sidur fyrir folk
sem vill koma sér aftur eda i betra
form { rélegheitunum. Einkunnar-
ordin eru: Vid stefnum 4 toppinn,
en pad liggur ekkert &, pvi fjall-
i0 verdur barna eitthvad afram,*
segir hdn og brosir.
Hugmyndafreedi heeglaetis-
hreyfingarinnar getur vel att vid
ferdamennsku & Islandi ad mati
Addyjar. ,,Petta er eitthvad sem ég
sé framtio i fyrir islenska ferda-
bjoénustu, ad bjéda upp & nattiru-

Snadis Eir Ingélfsdéttir, systurdéttir
Asgerdar, og Anna Maria, déttir sam-
starfskonu hennar. Anna Maria fléttadi
blémakransa handa peim i géngu vid
Hvaleyrarvatn.

upplifun { stad pess ad peysast
fram og til baka { ratu.“
Hoépurinn sem fer med Addy
i gobngurnar er allt upp 1 tuttugu
manns. Hin stefnir 4 ad fara allt
arid og pa adallega um helgar.
Nénari upplysingar um goéngurn-
ar mé finna 4 Facebook undir heit-
inu Allt er haegt — gonguferdir eda
senda Asgerdi pést 4 netfangio allt-
erhaegt@gmail.com.

FOLK ER KYNNINGARBLAD
sem bydur auglysendum ad

kynna vérur og bjénustu { formi
vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjdrnarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Eykur lifsgaedin Kajak a Breidafiroi Kringum Langjokul
Fj6lmidlamadurinn Solvi Pad getur verid aevintyraleg Eva Jénasdottir vann
Tryggvason stundar upplifun'ab skoda landid a Glacier 360 keppnipa asamt
vikingaprek, fjallgéngur, jéga kajak. SIDA 10 liosfélaga sinum. SIDA 12
og hugleidslu. SIDA 2

MYND/STEFAN KARLSSON
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Hugarro
og vellidoan

Likamsraekt er i huga Sélva Tryggvasonar
fiolmidlamanns leid til ad 6dlast hugarrd og auka
lifsgaedin. Solvi stundar fjolbreytta hreyfingu en hefur
auk pess haft morg jarn i eldinum undanfarin ar. par
ber helst ad nefna kvikmyndina Jékullinn logar sem
kom ut i vor, timanlega fyrir EM i knattspyrnu.

Solveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Hvada likamsrzekt stundar pu? Eg
reyni ad hafa hana sem fjolbreytt-
asta og breyti mikid til. Undanfar-
i0 hef ég mest verid i fjallgéngum
og hreyft mig 1ti vid, en ég er lika
i Vikingapreki i Mjolni, ioka tals-
vert joga, stunda sjosund og sitt-
hvao fleira.

Hversu oft a&fir pu og hve lengi?
Pad er mjog misjafnt. Almennt er
ég hrifinn af pvi ad taka styttri
zefingar og hafa pa keyrsluna
pbeim mun meiri, en pbegar kemur
ao fjallgbngum eda Utiveru getur
verid mjog gaman ad hreyfa sig
lengi og hvila hugann 4 medan.

Hvaod gefur likamsraektin pér?
Hreyfing almennt gefur mér
hugarré og leetur mér lida betur {
likamanum.

Skiptir pad pig miklu mali ad
vera i g60u formi? bad er gaman
ad vera i g6du formi ja, en adal-
atridid er ad hreyfing gefur manni
vellidan og aukin lifsgaedi.

Hvort finnst pér betra ad afa
inni eda uti? Ef ég get valid eefi ég
alltaf 1ti. Helst Gti { nattdaru ef pad
er mogulegt.

P hefur undanfarid stund-
ad hugleidslu og joga, hvernig
kom bad til? Pad kom nu fyrst og
fremst til af bvi ad ég var biinn
a0 keyra mig inn { allt of mikla
streitu og for ad leita leida til ad
draga ur henni.

P1 stundadir lengi og kenndir
japanskar skylmingar, eda kendo.

' Ertu enn pa i pvi? Kend6id hefur
Sélvi zfir vikingaprek i MjéIni en hefur i sumar stundad sina likamsraekt utandyra. MYND/STEFAN verid 1 smé pasu vegna vandrada
me0 hisngedi. Pad stendur til béta.

., o pe . . . . Hugsar piu vel um mataraedio?
¥9 Almennt er ég hrifinn af pvi ad taka styttri =fingar og hafa pa keyrsluna Kg borda frekar hollt j4, en er alls

beim mun meiri, en pegar kemur ad fjallgongum eda utiveru getur verid mjog §1;1r<; ‘e;‘};‘ig?ég‘;f(g)‘ggs tl‘fl‘f; gfa:;

gaman ad hreyfa sig lengi og hvila hugann a medan. Sélvi Tryggvason  byrja ad borda 6hollan mat meira
en g6ou hofi gegnir.

UTGEFANDI VEFFANG UMSJONARMABDUR AUGLYSINGA
365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301 visir.is Olafur Haukur Hakonarson| olafurh@365.is | s. 512-5433

Med fenix 3 sameinast gleesileg honnun og fjoInota GPS snjalldr.

[prétta- og dtivistarfolk parf ekki lengur ad velja & milli - fenix 3 er baedi fullkomid iprottadr, dtivistardir,
snjalldr og Ur sem pu notar daglega i vinnu og leik. Pu getur einnig sérsnidid Grid ad pinum porfum meod
mismunandi upplysingagluggum, forritum eda Graskifu med Connect IQ appinu frd Garmin.

Pu settir nyverid inn faerslu a
Facebook par sem pu rémadir is-
lenska nattiru. Ferdadistu mikid i
sumar? J4, ég er biinn ad ferdast
talsvert. Eg fér hringinn i kring-
um landid med sma utdrddrum
og ég er lika bidinn ad fara marg-
ar styttri ferdir, eins og { Borgar-
fjoroinn og um Vestur- og Sudur-
landid. Hef lika farid i fjolmargar
fjallgbngur i nagrenni hofudborg-
arinnar.

Kvikmyndin Jokullinn logar
vakti verdskuldada athygli pegar
hiin kom 1it i vor, ekKi sist vegna
frabeers gengis landslidsins a
EM. Pegar pii litur til baka, baedi
til timans medan tokur stédu og
svo &vintyrisins eftir ad myndin
kom tt, hvad er pér efst i huga?
bad er rosalega erfitt a0 taka eitt-
hvad eitt Gt. Petta ferli allt saman
var med miklum 6likindum. Eg
hefdi ekki farid tt 1 ad eyda neerri
tveimur arum { ad fylgja lidinu
nema hafa mikla trd 4 pvi. En ég
skal fislega vidurkenna ad ég atti
ekki von 4 pvi ad petta naedi svona
langt. Stemningin i biningsklef-
anum eftir bada sigurleikina gegn
Hollendingum var rosaleg og sam-
heldnin { hépnum 1 gegnum betta
allt var eiginlega d6lysanleg. Madur
a alltaf eftir a0 muna eftir bessu
ferli 6llu saman.

Pt hefur dsamt 66rum komid
a0 rekstri munadarleysingjahael-
is 4 Haiti. Hvernig er stadan 4 pvi
verkefni? bad gengur afram, en
reksturinn 4 pvi er oft og tidum
talsvert hark. Pannig ad ef ein-
hverjir géoviljadir adilar sja sér
feert ad stydja vid bakio & verkefn-
inu er pvi hér med komid 4 fram-
feeri. Allt um bad mé sjé & www.
haiti.is

Hvad er fram undan hja pér i
vetur? Eg er enn ad skoda naestu
skref. Mogulega pattagerd og
bokaskrif, en ég er a0 leita mér ad
skemmtilegum verkefnum pessa
dagana og leggja hausinn i bleyti.

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson

GARMINBUDIN GARMIN.

OGURHVARFI 2, 203 KOPAVOGI 577-6000 WWW.GARMIN.IS fenix3
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Spuninn er min hugleiosla og navitund

Sigridur Eyrun Friérikgdéttir leik- og songkona er nybyrjud i héppjalfun. Hun hreyfir sig mikid i vinnunni og afir ndvitundina med
spunahdépnum Improv Island. Henni pykir sund fallegt en rosalega leidinlegt og hugsar um mataraedid ut fra eigin raddheilsu.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

,Eg er nybyrjud i héppjalfun hja
Unni Palmarsdéttur i World Class,
adallega af pvi a0 ég parf adhald
svo ég meeti. Detta er einkapjalfun
en vid erum fimm saman til ad
halda nidri verdinu. Vid erum
a4 mismunandi getustigi sem er
ekkert mal og miklu skemmtilegra
a0 vera fleiri,“ segir Sigga Eyrun.
,Eg er med stodkerfisvandamal
sem fara ekkert nema ég sé
med almennilegan pjalfara sem
veit hvada a&fingar ég ma gera
og Unnur er med ba pekkingu.“
Hin segir helsta kostinn vid
einkapjalfun ad geta rdadio
sefingatimanum sjalf. ,,bPad hentar
mér til deemis alls ekki ad meaeta
i tima sem eru eldsnemma &
morgnana. Mér finnst best ad
vakna svona half atta til atta og
fara svo i reektina sem virkar af
bvi ad ég parf yfirleitt ekki ad
meeta { vinnu fyrr en tiu. Og ég
fer ekkert eftir vinnu. P4 langar
mig bara ad fara heim og undirbua
matinn, vera med barninu minu og
slaka 4.“ Sigga Eyrun feer einnig
mikid Ut dr peirri hreyfingu sem
starf hennar hefur 1 fér med sér.
,Eg fee 6trilega mikid dt tr pvi ad
hreyfa mig i vinnunni, ad spinna
med Improv Island og dansa med
Bjarna Sneebjornssyni minum {
Vigg6 og Vidlettu, en vid vorum
a0 fa styrk til ad skrifa nyjan
songleik. Svo kenni ég bornum

Siggu Eyriinu hentar best ad afa ad morgni til, b6 ekki of snemma og htin hafdi nylokid afingu hja Unni Palmarsdéttur pegar

ljosmyndara bar ad gardi. MYND/ERNIR

leiklist og geri allar afingarnar
me0 beim og pad er mikil hreyfing
ipvi«

Huin nefnir einnig deemi um
hreyfingu sem hentar henni ekki.
»Mér finnst ekki gaman ad labba
upp a fjall 1 roki og rigningu, ég
fee ekkert tt dr pvi. Eg fee mikid
at dr pvi ad hjéla innanbaejar
og finnst gaman ad koma mér
milli stada & hjoli en er ekkert {
keppnishjélreidum. Svo hef ég

alltaf 6skad pess a0 mér peetti
gaman ad synda pvi mér finnst
sund svo falleg likamsraekt en
mér finnst pad pvi midur alveg
rosalega leidinlegt.“

Sigga Eyrin hugsar matarsedio
mikid dt fra raddheilsu en hin
er baedi songvari og vinnur vio
talsetningu. , Eg reyni ad fordast
mjélkurvorur pvi peer fara ekki
vel 1 mig og mynda 6parfa slim
i halsinum. Eg belgist tdt ef ég

borda skyr og lidur ekki vel af
pvi. Eg drekk heldur ekki gos pvi
gosdrykkja purrkar roddina upp.
Eg reyni ad fordast sykur en a
mjog erfitt med pbad samt. Svo er
ég ekki mikil braudmanneskja
nema ég er mjog hrifin af
surdeigsbraudinu i Braud og co.
Undanfarid hefur verid mikil
umraeda um andlega heilsu og
lidan og pvi er ekki dr vegi ad
spyrja Siggu hvernig hin raekti

Sigga Eyriin og Bjarni Snabjornsson
skipa duettinn Viggo og Vidlettu sem
dansa og syngja klukkustundum saman
ef pvi er ad skipta, sem ut af fyrir sig er
finasta likamsraekt.

’ , Eg fa 6triilega
mikid at ar pvi ad

hreyfa mig i vinnunni.
Sigridur Eyrdn Fridriksdottir

andlega vellidan. ,,Improv Island
er min hugleidsla og nuvitund.
Spuna fylgir svo falleg heimspeki
sem allir meettu tileinka sér, ad
hlusta & alla, vera & stadnum,
segja ja vid hugmyndum og baeta
pinum hugmyndum vid hugmyndir
annarra. Keerleikurinn er alltaf ad
leidarljési, madur deemir ekki og
bara er 4 stadnum og ber virdingu
fyrir félkinu { kringum sig. Og svo
er hlegid, alveg rosalega mikio.*

Verd: 26.900 kr.

Hilton

REYKJAVIK SPA

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing

4 vikna namskeid fyrir 60 ara og eldri hefst manudaginn 5. september.

Skemmtilegir timar snidnir fyrir fullordio folk. Ahersla & persénulega adstod,
styrk, pol, jafnvaegi og samhaefingu til pess ad auka lifsgaedi.

Innifalié: Adgangur ad Spa, handklaedi vid komu, herdanudd i heitum pottum.

Timar kL. 13.00 alla dagana
Manudaga, midvikudaga og fostudaga: Hoptimi
Pridjudaga og fimmtudaga: Programm hja pjalfara i sal - frjals maeting

12. september verdur fyrirlestur um naeringu fyrir folk 60 ara og eldri.

bjalfarar: Patrick Chiarolanzio, Agnes Péra Arnadéttir og Gudbjartur Olafsson

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




Kynningarblad HEILSURZKT

Ahersla er 16gd a adladandi og endurnaerandi umhverfi.

23. agust 2016 5

Taekjasalurinn er buinn hljédlatum taekjum.

Nyta orkuna af dansgélfinu

Heilsa og Spa er nytt heilsu- og vellidunarfyrirtaeki i Armula 9. Gigja PSrdardéttir framkvaemdastjéri segir Heilsu og Spa enga venjulega
likamsraektarstod enda stadsetta & dansgélfi gamla Broadway. Bodid sé upp a pverfaglega pjéonustu og endurnaerandi umhverfi.

NAMSKEID HJA HEILSU OG SPA

,Hér er mikil og
g60 orka i hisinu en
vid erum stadsett &
gamla dansgélfinu
a Brodway. Heilsa
og Spa er ekki hefo-
bundin likamsraektar-
stdd. Vid bjéodum upp &
bverfaglega pjonustu,
endurnerandi um-
hverfi og pad eru ekki

margar stoovar med Gigja bPérdardéttir
leeknastofu, sjukra- framkvemdastjéri

an persénuleg svo hver
og einn vidskiptavinur
nytur sin.”

Fyrirlestrar

Haldnir verda fyrir-
lestrar vikulega 1
haust. Medal fyrirles-
ara eru salfreedingur,
leeknar, sjukrapjalfar-
ar og nearingarfrad-
ingur. A morgun flytur
Borghildur Sverrisdott-

bjalfun, nudd, nal- Heilsuog Spabyduralla ir fyrirlesturinn Ham-

astungur, snyrtistofu velkomna a opinn dag a
og veitingastad allt morgun, midvikudag.

99 i spa-inuer
margs konar pjén- fyrsta flokks

a4 sama stad,“ segir
Gigja
»Hér i Armila er

ingjan og hugarfarid
klukkan 17.4S. Heegt er
ad fylgjast med fyrir-
lestraframbodi 4 Face-
ook-sidu okkar og a
www.heilsaogspa.is

usta sem okkur lang- heilsulind med

ar ad tengja saman og

buia til heildrzena pjén. Sauna, heitum
ustu { heilbrigdi og potti, kéldum

vellidan. Vid erum til

ad mynda { samstarfi potti og
vid sjukrapjalfun- aafingalaug bar

ina Gaska, hja okkur

Endurnaerandi spa

oI Spa-inu er fyrsta
flokks heilsulind med
sauna, heitum potti,
koldum potti og eef-
ingalaug par sem haegt
er ad gera efingar eda

starfar markpjalfi og S€m haegt erad fljé6ta undir dansandi

ba erum vid 1 tengsl- gera aafingar.

um vid leeknana i Kli-

nikinni hér { hisinu og

Bistré Hétel Islandi.

Hér er pvi haegt ad fa hollan og
gb6dan mat fyrir og eftir sefingu,”
utskyrir Gigja.

Opnir timar og namskeid

»Hér er hoptimasalur par sem
fram fara fjolbreytt namskeid og
drval opinna tima par sem allir
geta fundid eitthvad vio sitt heefi.
Oll namskeid eru kennd af sér-
menntudu félki og vid fléttum inn
i pbau sérpekkingu annarra sér-
freedinga, svo sem leekna. Oll ad-
stada er ny og glaesileg og pjonust-

nordurljésasyningu og
allir gestir f4 hand-
kleedi. Vid tokum baedi
4 moéti einstaklingum
og hépum innan og utan opnun-
artima og bjédum upp a nudd,
nalarstungur og ,,cupping*. Til ad
toppa heimséknina bydur snyrti-
stofan Fegurd og Spa upp 4 mikid
urval snyrtimeoferda.“

Opinn dagur 4 morgun

,,A morgun milli 16 og 19 verdur
opinn dagur par sem gestir geta
kynnt sér pjénustuna og adstoo-
una og nytt sér pau fjolmorgu til-
bod sem 1 bodi verda. Allir vel-
komnir.“

Heilsubét - lifsstilsnamskeid
30. agust

Lokad atta vikna namskeid par
sem ahersla er [6gd a ad efla
heilsuna med skemmtilegum og
fiolbreyttum zefingum, freedslu og
hvatningu. Hver patttakandi gerir
eins mikid og hann treystir sér til
Unnid verdur med
styrktar-, pol

og lidleikazef-
ingar og hver

timi endar &
g6dum teygj-

um eda slékun.

Kennari: Anna Hlin

Sverrisdéttir sjukrapjalfari.
Fraedsla i hondum: Ragnars Freys
Ingvarssonar (Izknirinn i eld-
hdsinu), Hjalmars borsteinsson-
ar baklunarlaknis og Résu Adal-
steinsddttur heilsumarkpjalfa.
Verd: 34.900 kr

Styrkar stodir - J6ga med
aherslu a stodkerfid

30. agust

Lokad atta vikna namskeid fyrir
stifa og stirda par sem ahersla er
|6gd & ad ad styrkja bak- og kvid-
v6dva og vinna ut fra edlilegu
hreyfimynstri hryggjarins og lida-
méta med heilsuefl-

andi jégazefing-

um. Unnid med

likama, huga og r

ondun i heitum

sal og timarn-

ir enda a godri

slokun.

Kennari: Asa Séley Svavarsdéttir
jégakennari

Fraedsla i héndum: Hjalmars
borsteinssonar baklunarlaekn-
is, Rosu Adalsteinsdéttur heilsu-
markpjalfa, Adalsteins Arnarson-
ar skurdlaeknis og sjukrapjalfar-
anna fra Gaska.

Verd: 34.900 kr

Endurnarandi jéga

fyrir konur 40+

29. agust

Lokad atta vikna namskeid fyrir
byrjendur sem lengra komna.
Farid verdur i grunnstédurn-

ar med mismunandi utfaerslum.
Ahersla a mykt og medvitund par
sem jogastédurnar
fleda ar einni

yfir i adra i takt

vid 6ndun. Allir
timar enda a

g6dri slokun i
lokin.

Kennari: Lovisa Rut

Olafsdéttir j6gakennari

Fraedsla i hondum: Résu Adal-
steinsdéttur markpjalfa, Borg-
hildar Sverrisdéttir salfraedings
og Heiddisar Steinsdoéttur, snyrti-
fraedimeistara og eiganda Fegurd-
ar & Spa snyrtistofu i Armala 9.
Fyrir hverja: Tilvalid fyrir konur
40+ sem vilja dekra vid sig i
endurnzrandi umhverfi.

Verd: 34.900 kr

Innifalid i 6llum namskeidum:

® Tveir fastir timar a viku

® Markpjalfun i upphafi nam-
skeids par sem einstaklings-
midud markmid verda sett fyrir
komandi vikur

® | okadur hépur & Facebook

® Handklzedi a stadnum

® Adgangur i fallegt Spa (sauna,
heitur pottur, kaldur pottur, zf-
inga-/flotlaug)

® 15% afslattur af nuddi hja
Heilsu og Spa @ medan 4 nam-
skeidi stendur

® 15% afslattur af Sweet cheeks
jardarberja- og rababaraand-
litsmedferd hja Fegurd og Spa a
medan a namskeidi stendur

® Adgangur i alla opna tima og
tekjasal

® Fritt & fjolmarga dhugaverda

fyrirlestra i Heilsu og Spa (nema
R6éggu nagla 21. sept)

® Heilsufarsmaelingar fra hjukr-
unarfraedingum Karitas

Athugid, hdmark 16 manns

d hverju ndmskeidi.

Skraning hja heilsaogspa@
heilsaogspa.is eda i sima 595-
7007
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Dans er langbesta gleoilyfio

Séngkonan Sesselja Magnisdoéttir sa auglysingu um opid salsakvold hja Salsa Iceland fyrir sléttum atta arum og skellti sér pratt fyrir
ad vera baedi haldin vefjagigt og kvida. Hun hefur dansad neer 6slitid sidan og hefur eflst og styrkst baedi andlega og likamlega.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

L
5

N

,Eg hef alltaf haft i mér einhvern
sudreenan takt en hafdi aldrei
dansad ad neinu radi. Einhvern
veginn hélt ég lika ad dans veaeri
bara fyrir granna og fannst pad
ekKi eiga vid um mig. begar ég sé
auglysingu um 6keypis prufutima
4 danskvoldi Salsa Iceland dkvad
ég hins vegar ad sl4 til. Eg dreif
mig ein og 6studd og sé ekki eftir
bvi, en sidan hef ég eignast heila
fjolskyldu,”“ segir Sesselja Magn-
asdottir eda Sessy eins og hin er
jafnan kollud.

,Pad sem ég vissi ad ég kaemi til
med ad fa Gt Ur pessu var likam-
leg hreyfing en pad sem kom mér
4 6vart var hvad petta var félags-
lega, andlega og tilfinningalega
gefandi. Um leid hefur petta oft
verid mjog ograndi og pad er ekki
sist hugrekkisvodvinn sem hefur
styrkst.”

Sessy er medal annars sleem {
baki og mjodmum og for sér haegt i
upphafi. ,,Eg get hins vegar hreyft
a mér faeturna og er bara ordin
ansi lunkin og meira ad segja farin
ad myndast vid ad kenna. D6 ég sé
ekki feimin get ég verid kvidin {
nyjum adsteedum en dansinn hefur
ekki sist styrkt mig 4 pvi svidi
enda hef ég purft ad dansa vid 6faa
6kunnuga karlmenn sem mér potti
stundum erfitt { byrjun.“

Fljétlega eftir fyrsta dans-
kvoldio for Sessy ad saekja hin
ymsu namskeid hja Salsa Iceland

99 bad sem ég vissi ad
ég kaemi til med ad fa ut
ur pessu var likamleg
hreyfing en pad sem kom
mér a évart var hvad
betta var félagslega,
andlega og tilfinninga-
lega gefandi. Um leid
hefur petta oft verid
mjog dgrandi og pad er
ekki sist hugrekkisvoov-
inn sem hefur styrkst.

Sesselja Magndisddttir

en hefur sidan stundad danskvold-
in af miklum méd, en pau eru hald-
in & fimmtudagskvoéldum &rid um
kring. Par koma byrjendur sem
lengra komnir saman i dunandi
dansi. ,,Vio hofum svolitid flakk-
ad & milli stada 1 gegnum arin en
verdum { Idn6 { vetur. Salsa Ice-
land bydur auk pess reglulega upp
a helgarnamskeid med erlendum
gestakennurum og hefur Sessy
verid dugleg ad sakja pau. ,,ba
forum vio til dtlanda & festivol og
fleira skemmtilegt. { sumar vorum
vid 4 milli hisa en pad kom ekki
nidur & danskvoldunum og
voru bau haldin 4 Sélon, Vox og
Odinstorgi svo deemi séu nefnd. ba
trodum vio yfirleitt upp a 17. juni,

Sessy hefur dansad salsa nzer 6slitid i atta ar. Hiin segir pad hafa gefid sér mikid
og ad dansinn virki baedi heilandi, leeknandi og fyrirbyggjandi.

Menningarnétt og sams konar ha-
tidum.“

Hja Salsa Iceland er heegt ad
leera hina ymsu salsastila auk
bess sem bo0id er upp & kennslu
i bachata sem er dans fra Dém-
iniska lydveldinu og kizomba sem
er fra Angébla. ,Salsa er hrad-
ur dans en bachata og kizomba
eru rélegri. Pad er bvi eitthvad
fyrir alla,” utskyrir Sessy, en hiin
kynntist einmitt keerasta sinum a
bachatakvoldi. Adspurd segir hin
b6 nokkur por hafa ordid til hja
Salsa Iceland. ,,Pad er baedi haegt
a0 koma meod dansfélaga eda upp
4 eigin spytur svo hér getur allt
gerst. Petta er b6 fyrst og fremst
heilsub6t og peir sem hafa préofad
tala margir um ad dans sé lang-
besta gledilyf sem peir hafa kom-
ist { kynni vid,“ segir Sessy og
meelir eindregio med pvi ad félk
profi ad meeta a4 danskvold. ,,Pad
er engin astaeda til ad bida eftir
dansfélaga eda ad fara med vini
eda vinkonu. Maodur hittir dans-
félaga i Salsa.”

Sessy segir flesta eiga pad sam-
eiginlegt ad vera stressadir i fyrstu
en ad pad sé fljott ad rjatlast af
folki. ,,Petta er ekki eins flokio og
pad litur at fyrir a0 vera og flestir
eru fljétir ad na pessu.“

Ahugasémum er bent 4 salsaicel-
and.is. en Sessy mun medal annars
kenna bacahta-namskeidid asamt
Mike Sanchez. ba heldur htin ati
Facebook-sidunni Dancing Bachata
and Salsa in Iceland par sem hiin
deilir hinum ymsu uppakomum og
vidoburdum.

Stemningin er frabzeri JSB

Vetrardagskrain hja Likamsraekt JSB er ad hefjast og fjoldi ndmskeida og opinna tima i bodi fyrir stelpur og konur & 6llum aldri. Andinn {
stodinni pykir einstakur og pad pekkja pzer Bjargey Anna og Hrefna Lif sem badar hafa stundad namskeid a stédinni i lengri tima.

Bjargey Anna Gudbrandsdottir
Sjalfstraustid upp ur 6llu valdi
,Eg var buin ad vera of pung {
nokkur ar og var alltaf ad hugsa
um ad ég pyrfti ad gera eitthvad.
Pbad ytti vid mér pegar ég var farin
ad finna fyrir preytu i mjodmum
og stirdleika. Eg var ad verda 38
ara og akvad ad pa um haustid
myndi ég fara 4 ndmskeid og vera
komin { form fyrir fertugt,” segir
Bjargey sem vard fertug i sumar
og hefur sjaldan 1i0id betur likam-
lega enda buin ad missa 40 kilé.

Bjargey hefur i tvo ar sétt TT
namskeid hja JSB. ,betta eru ao-
haldsndmskeid sem heita Fra toppi
til tdar. Madur meetir prisvar {
viku i leikfimi, heldur matardag-
boék, feer matsedil og er vigtadur
og ummalsmeeldur,”“ segir Bjarg-
ey sem fannst gott ad vera i timum
med skyldumeetingu.

Bjargey segir ad drangurinn
hafi komid hratt en pé hafi stund-
um verid erfitt ad halda dampi.
»En vid fengum fraedslufundi hja
JSB og par var 16gd mikil dhersla
4 hugarfarid. A0 madur veeri ekki
féornarlamb heldur pyrfti sjalfur
a0 taka dbyrgd a pvi sem madur
setti ofan { sig.“ Hin segir matar-
20i0 skipta langmestu begar
kemur ad pvi ad 1étta sig. Sjalf
hélt hiin matardagbék med appi {
simanum sinum. ,,bar gaf ég mér
akvedid kaloriu-budget, og pad
gekk mjog vel.“

Bjargey hrésar mjog andanum
i JSB. ,barna er paegilegt a0 vera
enda er madur ad sefa med konum
4 ollum aldri og af 6llum staero-
um og gerdum. Adstadan er g6d
og kennararnir mjog finir og peir
stydja mann vel.

b6 ad lifio hafi verid fint fyrir
tveimur 4&rum er margt betra i
dag ad sogn Bjargeyjar. , Heilsan
er betri, ég sef betur og er frjals-
ari. Maour setur til deemis ekki
fyrir sig langar gonguferdir. Svo
er sjalfstraustio upp ur 6llu valdi
og gaman ad kaupa ny fot,“ segir
hin gladlega.

Hrefna Lif Norofjoro

Allir eru velkomnir

Hrefna Lif er nitjan ara og byrjadi
a0 a&fa hja JSB fyrir einu og halfu
ari. ,,Mér fannst ég purfa a0 koma
mér i betra form og dkvad a0 fara {
JSB af bvi ég hafdi heyrt svo géoa
hluti. Eg fér 4 namskeid sem heit-
ir TT3 en bad er lifsstilsnamskeid
fyrir stelpur sem eru 16 til 25 4ra.
ba fannst mér lika skemmtilegt
ad i timunum er kennd skemmti-
leg dansleikfimi.“

I TT3 eru héptimar tvisvar i
viku en patttakendur geta einnig
meett { reektina eins og péa lystir.
Stelpurnar f4 auk pess fraedslu um
hollustu og rétt matarae0i.

Hrefna Lif segir stemninguna
i JSB aedislega. ,,Hér eru allir vel-
komnir og ekkert vesen. Pa eru
stelpurnar allar mjog opnar og ég
hef kynnst nokkrum gédum vin-
konum.“

Arangurinn hefur heldur ekki
latid a sér standa. , betta er svo
hvetjandi fyrirkomulag. Mér
finnst drangurinn liggja i pvi
hvernig mér lidur. Eg er jakvaed-
ari 1 dag og mér finnst skemmti-
legra ad lifa lifinu.“

A heimasidunni jsb.is eru allar
nanari upplysingar um namskeidin
sem i bodi eru i haust.

B

Hrefna Lif og Bjargey Anna kunna afar vel vid sig a JSB. Par segja andriimsloftid
mjog jakvaett enda séu allir velkomnir. MYND/HANNA

Bjargey haustid 2013. Ari sidar akvad
hiin ad byrja sina lifsstilsbreytingu hja
JSB.

oo »

Bjargey haustid 2016, 40 kiloum Iéttari
og mun heilsuhraustari.
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Arangur sem endist hja Heilsuborg

Nytt haust feerir med sér ny taekifaeri. [ Heilsuborg gefst kostur & ad fa mat & heilsu og ahasttupattum, videigandi medferd og radgjof
asamt studningi vid ad nd markmidum sinum og styrkja sjalfsvirdinguna. Erla Gerdur Sveinsdéttir heimilislaeknir segir fra starfinu.

Margir setja sér markmid um
beaetta lifsheetti & haustin. Hja
flestum innihalda pau aukna
hreyfingu og baett mataraedi og
kiléin eiga ad fjuika hid snarasta.
Oft verda fyrirheitin heldur ha-
leit og efndirnar minni. Hollust-
an og hreyfingin fjarar 1t fyrr en
til st6d. Enn einu sinni!

,Leidin ad heilbrigdum lifsstil
er ekki bein og breid, hiin pbarfn-
ast prautseigju. Adeins bann-
ig getum vid haldid &fram pratt
fyrir hindranir sem upp koma
og vid purfum ad leera ad takast
4 vio. Ef vid setlum ad baeta mat-
araedi, auka hreyfingu og koma
reglu 4 lifsheetti okkar aettum vid
ad vanda okkur pegar vid velj-
um leidina. Vid purfum nefni-
lega a0 finna leid sem getur enst
okkur 1t 1ifid en samt innihald-
i0 pau lifsgaedi sem vid leitum
eftir,“ segir Erla Gerdur Sveins-
déttir, heimilisleeknir i Heilsu-
borg, sem hefur sidasta aratug-
inn stutt 6tal marga einstaklinga
til ad breyta lifshattum sinum.
,,Leidin méa ekki vera tém leidindi
og afneitun heldur skiptir mali
ad njota lifsins og leera a sjalfan
sig um leid. Vid erum 6lik og pess
vegna hentar ekki 6llum nakveem-
lega bad sama. Til ad finna leidina
okkar skiptir pvi mali ad fa géoa
leidsogn og studning. Pegar leid-
in hefur verid valin er 1itid mal ad
taka spretti af og til til ad auka
arangurinn. Hitt er aftur verra
begar hlaupid er Gt og sudur eftir
hinum og pessum skyndilausnum.
Pba verdur oft langt 4 afangastad.“

Fyrir hverja er Heilsuborg?
Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
beeta heilsu sina og lidan. ,Marg-
ir eru komnir med einhver verk-
efni sem parf ad vinna med og
pbaod geta verid erfid skref a0 koma
sér af stad { heilsursekt eda taka
til { matarsedinu. Hingad koma
beir sem vilja vanda sig og né ar-
angri,” segir Erla. ,,Hja okkur er
heimilislegt andrimsloft og hing-
a0 finnst f6lki 4 61lum aldri peegi-
legt ad koma. Hér starfa saman
margir fagadilar { heilbrigdis-
bjénustu sem hafa préad sam-
peett Grreedi til ad byggja upp og
vidohalda géori heilsu. Vid bj6o-
um ymsar leidir til ad byggja upp
heilsuna almennt og til ad vinna
med dkvedin verkefni sem upp
hafa komid. Margir eru t.d. ad
kljast vio verki sem hindra pa i ad
gera pad sem peir vilja geta gert
i daglegu lifi. Hér er heegt ad fa
baedi einstaklingspjénustu og
skra sig { hépa par sem vid sam-
tvinnum hreyfingu vio adra peetti
sem parf ad vinna med, til daemis
streitu eda mataraedi. Svo getur
f6lk einnig meett til ad stunda lik-
amsraektina eina sér, hvort sem
er med studningi ipréttafraed-
inga eda sjukrapjalfara — eda upp
a eigin spytur i taekjasal eda hop-
timum.*

Hornsteinar gédrar heilsu

A0 hugsa vel um likama og sél er
verkefni sem aldrei lykur, jafnvel
b6 ad parfirnar kunni ad breytast
med timanum. Hreyfing, matar-
2e0i, hugarré og géour svefn eru
beir beettir sem studla ad vellio-
an og beettri heilsu og jafnvaegi
parf ad rikja parna 4 milli. ,,bPad
er til litils a0 hamast 4 brettinu og
borda spelt og spirur ef svefninn
er 1 rugli og streitan er vio vold.
Hja Heilsuborg kollum vid bessa
fjéra peetti hornsteina gédrar
heilsu og vinnum med b4 alla en
aherslurnar eru mismunandi eftir
einstaklingum. Pad eru allir ad
kljéast vid eitthvad. Vio hja Heilsu-

par sem pad er og vinna sig padan frekar en ad setja 6raunhaf markmid. mynp/GvA

77 Leidin ad heilbrigs-
um lifsstil er ekki bein og
breid, hun parfnast
pbrautseigju. Adeins
bannig getum vid haldid
afram pratt fyrir hindr-
anir sem upp koma og
vid purfum ad laera ad
takast a vid. Vio purfum
ad finna leid sem getur
enst okkur ut lifid.

Erla Gerdur Sveinsddttir

borg samtvinnum pessa peetti vid
daglegt 1if, pad er okkar sérstada.*

Byrjum par sem vid erum

En hver er uppskriftin ad 4rangri?
,Byrjum par sem vid erum. betta
kann ad hljoma einkennilega
en vido hofum fengid til okkar

marga einstaklinga sem hafa
lagt mikio & sig til ad fylgja leio-
um sem henta beim ekki,“ segir
Erla. ,,Hja Heilsuborg byrjum vid
4 pvi ad skoda stodu hvers og eins
i stad pess ad fylgja ,,einhverri
leid*“ sem hentar einhverjum allt
o0rum. Neesta skref er ad setja
markmid um hvert vido viljum
fara. Loks leggjum vio upp aeetl-
un skref fyrir skref sem hentar
okkar daglega lifi enda er kjarni
malsins ad flétta pad sem er nytt
inn i daglegar venjur pbannig ad
bad verdi okkur eiginlegt. Pannig
endist petta og verdur areynslu-
laust. Pessi leid er baedi &rangurs-
rikari og skemmtilegri.“

Fyrst er hugad ad mataraeo-
inu. ,,\Vid leggjum aherslu 4 mat-
araedi par sem likaminn kemst
i jafnveegi og fer ad vinna med
okkur. Matarzedi par sem bl6o-
sykurinn helst st6dugur, pannig
helst insulinid lika stodugt, sem
er lykilatridi vid pyngdarstjérn-
un. Vio hugum a0 gédri meltingu
og uppbyggingu parmaflérunnar,
auk pess ad tryggja ad likaminn
fai oll pau neeringarefni sem hann
parf og ad orkan sé i samrami
vid notkunina. Petta mataraedi er

T

Erla Gerdur Sveinsdottir, heimilislaeknir hja Heilsuborg, segir mikilvaegt ad huga ad sjalfsvirdingunni pegar kemur ad heilsurakt og einnig ad félki sé farsalast ad byrja

sidan haegt ad utfsera 4 ymsa vegu
pbannig ad pad henti daglegu lifi og
smekk hvers einstaklings. I pess-
ari leid er ekkert bannad en vid
veljum hins vegar alltaf meira af
bvi sem er gott fyrir heilsuna og
pannig fjara ésidir i matarvenjum
areynslulaust at.“

Erla leggur aherslu 4 mikil-
veegi sjalfsvirdingar 4 vegfero-
inni ad beettri heilsu. ,,Vid erum
oll 6lik og eigum ad vera pad.
Virding fyrir okkur sjalfum eins
og vid erum er lykilatridi. bad
hljémar eins og sjalfsagdur hlut-
ur en paod er 6trilegt hversu dug-
leg vid erum i ad tala okkur nidur
og draga ur okkur kjarkinn. Vid
settum kannski ekki mjog marga
vini ef vid toludum vid b4 eins og
vid tolum stundum vid okkur sjalf.
Vio burfum hreinlega stundum ad
vera okkar besti vinur og hugsa
vel um okkur sjalf.

Hvad er svona sérstakt

vid Heilsuborg?

Heilsuborg hefur markad sér
akveodna sérstoou og bydur heild-
steeda pjonustu fagfélks.,Hja
okkur starfar nu stér hépur fag-
adila par sem allir pjalfarar og

1

sérfraedingar eru haskélamennt-
adir i sinu fagi. Fagadilum fjolgar
stodugt og til stadar er stér hopur
salfreedinga, ipréttafreedinga,
hjikrunarfreedinga, leekna, neer-
ingarfreedinga og sjukrapjalfara
sem veita sina pjonustu,” atskyr-
ir Erla. ,,Me0 pessu erum vid ad
svara porf félks fyrir ad geta
haft adgang a0 margs konar fag-
folki til ad leysa tr vidofangsefnum
sem tengjast heilsu og vellidan.
Dbetta gerir Heilsuborg einstaka i
sinni r60,"“ segir Erla og baetir vio:
,0g svo er bara gaman ad koma
til okkar og byggja upp heilsuna.
Leidin parf ad vera skemmtileg,
pad er ekki nég ad einblina bara a
afangastadinn.®

Kynningarfundur i dag, 23. agust
Vinseelasta ndmskeid Heilsuborg-
ar heitir Heilsulausnir — Léttara
lif. Kynningarfundur um nam-
skeidid verdur k1. 17.30 i dag,
pridjudaginn 23. aguist klukk-
an 17.30 i Faxafeni 14. , Allir eru
hjartanlega velkomnir og pad er
um ad gera ad koma og kynna sér
pad sem vid hfum upp 4 ad bjéoda,*
segir Erla Gerdur, heimilisleeknir
a Heilsuborg, a0 lokum.
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a milli mala
Mikilvaegt er ad huga ad millimalinu pegar atlunin er
ad taka heilsuna i gegn. Hér ma sja brot af pvi besta

sem gripa ma med sér a leid i og ur raektinni eda til
ad fa sér & milli mala i vinnu, skéla eda heima vid.

Nu er sa timi ad renna upp
ad landsmenn flykkjast i
raektina og aetla ad taka

g6o0u jafnveegi i neyslu 4
vokva, préteini, kolvetni
og fitu. A0 borda rétta

sig 4 eftir sumario. Pegar as faedu og rétt magn mis-
hugad er ad heilsunni og munandi orkugjafa vita-
hreyfing eykst er mikil- ‘ mina og steinefna er ekki
veegt ad vera vel nerdur sidur mikilveegt en hreyf-
og med naega orku. Pa er 4 ingin.

gott ad geta gripid sér eitt- Hildur Einarsdoétt-
hvad a ferdinni og pegar Hildur synir les- ir, vorumerkjastjoéri hja

hungrio sverfur a0 4 milli endum nokkuraf Icepharma, hefur hér
maltida og efinga. sinum uppahalds  valid nokkur af sinum

Mikilveegt er ad vanda ,millimdlum”sem uppdahalds ,millimalum*
valid og fa sem hollasta &ll erubaedihollog sem eiga bad sameigin-
neeringu, sja likamanum bragdgéd. legt ad vera baedi holl og  Landsmenn flykkjast nu i raektina til ad huga ad heilsunni eftir sumarid. Pa er lika gott ad huga ad mataraedinu og eiga g6d
fyrir neegri orku og halda bragogdo. millimal i pokahorninu. GETTY/NORDIC PHOTO
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ANTIOXIDANT ANTIOXIDANT
INFUSIONS' INFUSIONS'

\ i’ 1 BRASILLA BLUEBERR! SUMATRA DRAGONFRUT
FUR YY) T
2 .
e Bai
n Voelkel Bai-drykkirnir eru bragdgddir og friskandi natt-
wheat urulegir orkugefandi svaladrykkir sem eru rikir

dairy Voelkel sérhafir sig i framleidslu & dvaxta- og graen-
metiss6fum sem eru lifraenir og demeter-vottadir safar
ur fyrsta flokks hraefnum.

Graenkals-smoothie er frabaer til pess ad fa sér i milli-
mal og til pess ad gripa med sér a ferdinni. Raudrofu-
safinn er vinszll og er sérstaklega gédur fyrir hlaupara.

af andoxunarefnum. beir hafa mjég lagan sykur-
studul - i peim er adeins 1 gramm af avaxta-
sykri og 5 kaloriur i hverjum skammti. Bai eru
saettir med steviu og erythritoli og eru an kem-
iskra litarefna og rotvarnarefna. Ein flaska af Bai
gefur jafn mikla orku og tveir bollar af graenu tei.
Drykkirnir hafa ekki ahrif a blédsykurinn.

Mamma Chia

Ljuffengir og afar hentugir chia-grautar stutfullir af nzer-
ingu fyrir unga sem aldna. Innihalda chia-frae, avexti og
graenmeti. 1.200 milligrémm af omega 3. Grautarnir
eru trefja- og préteinrikir, glateinlausir og henta fyrir
ba sem eru vegan. Lifrant vottadir og derfdabreytt-
ir. Mamma Chia er upplagt i millimal, i nestisboxid,

i bilinn, gonguna og fyrir eda eftir afingu.

Trek

Trek proteinstykki er algjor nattarukraftur sem heldur pér gangandi i
verkefnum dagsins.

Avaxta-, hnetu- og hafrastykki sem innihalda 9 til 10 grémm af préteini.
Stykkin eru uppldgd sem nesti, i gonguferdir og fyrir eda eftir sfingar. |
peim eru engin erfdabreytt hraefni, gliten eda hveiti. Pau henta pvi vel
fyrir pa sem eru vegan.

—
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Goour feroafélagi gulli betri

Pad getur verid aevintyraleg upplifun ad skoda landid a kajak. Sifellt fleiri stunda pessa skemmtilegu iprétt par sem haegt er ad samtvinna
baedi likamsraekt og skemmtilega natturuupplifun. Larus Gudmundsson er nykominn Ur aevintyralegri kajakferd a Breidafirdi.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Sifellt fleiri landsmenn stunda ka-
jakroour en hann hefur verid iok-
aour hér 4 landi i nokkra aratugi.
Einn beirra er Larus Gudmundsson
sem hefur réid af kappi undanfar-
inn aratug en hann heilladist fljétt
af hinum teeknilega paetti iprottar-
innar og ekki siour peim ferdamaéta
sem kajakinn byour upp &.

Hann stundar ipréttina allt ariod
um kring enda segir hann géda
bjalfun felast i pvi ad réa yfir vet-
urinn. , Eg hef eignast frabeera vini
og félaga 1 pessu sporti. Pad skipt-
ir miklu mali ad félk sem ferdast
og raer saman leeri ad passa hvert
upp 4 annad. Madur verdur ad geta
treyst algjorlega & félagana ef eitt-
hvad kemur upp a enda er gédur fé-
lagi i pessu sporti gulli betri.“

Paod skemmtilegasta vid ipréttina
eru teekniatridin, b4 helst faerni {
rédri og drateekni en hann segir ad
bad megi endalaust aefa teeknina.
,Eg hef lagt dherslu 4 ad afa velt-
ur ad graenlenskri fyrirmynd og
er med sér bat sem hentar i pad.
bagd eru til yfir 20 mismunandi
veltur enda var pad lifsspursmal
fyrir Greenlendinga ad geta velt
sér upp ef peim hvolfdi, hvort sem
peir voru med arar i hondunum eda
ekki.“

Vel blandadur hépur
Pau eru ordin morg ferdalogin,
stutt og long, sem Larus hefur
fario 4 undanférnum &rum
med félogum sinum. Sidasta
stora ferd hans var &rleg ferd
Kayakklibbsins i Breidafjoro
sem tokst frédbeerlega vel enda
var vedri0 med eindemum
fallegt. ,, Ferdin var undirbiin og
skipulogd af mér og Guona Pali
Viktorssyni fyrir tveim drum en
vegna vedurs komumst vid ekki
bad ario. Hin var bvi sett aftur &
dagskra ntina i sumar.“
Breidafjorourinn skartadi sinu
fegursta i upphafi ferdar. Ekid
var nidur ad sjé { gegnum land
Ytri-Fagradals en sextdn manns
toku batt i ferdinni. , Petta var
blanda af reyndum reedurum og
oflugum nylidum sem voru ad
fara i fyrstu ferd sina a4 pessar
sl6dir. Vid 16gdum { hann kl. 16 og
gekk rédurinn ut i Akureyjar vel
bar sem Birgir og Lilja, abtiendur
i Akureyjum, téku vel a4 méti
okkur.“

Porbjorg
Hafsteinsdéttir
naringarperapisti gefur
Probi Mage LP299V®
mijélkursyrugerlum
sina allra

bestu einkunn.

Hoépurinn gisti par um néttina
en fékk fyrst fraedslu fra Lilju
um stadheetti og 1lifid Aadur
fyrr i Akureyjum. Vaknad var
snemma nasta morgun enda
heidskir himinn og fjordourinn
eins og spegill ad sogn Larusar.
,HOpurinn byrjadi & pvi ad réa
i rélegheitum um Slogusund og
vid sdum m.a. klettinn Slogu {
Bjorgélfsey i fjarska. Vid rerum
naest Ut { Arnérseyjar par sem
sérstakar klettamyndanir voru
skodadar adur en stefnan var
tekin yfir Hruteyjarost 4 haf160i
bannig ad straumar hofou ekki
ahrif 4 r60urinn. Hriteyjar voru
hringadar og land tekid 4 medan
prir stérgerdir udtselir fylgdu
hépnum yfir rostina og déludu
sér { heefilegri fjarlaegd.”

Frabaer vedurskilyrdi
Fra Hruteyjum var roéid aleio-
is til baka i Skardseyjar par sem
hépurinn ték hadegishlé a0ur en
haldid var til Akureyja ad nyju.
,Vid férum nordan vid eyjarnar
og tokum land i gja, sem heitir
Klofrifur, og Hofn. P4 var komin
fjara og pvi voru batarnir tjéor-
adir vid nyju bryggjuna vid Séta-
klett 4 medan bedid var eftir fl60i
til ad flytja bata i Steingerdi par
sem er varnargarour og bryggja
sem hladin voru fyrir meira en
150 drum.“ Eftir 22 km rédur
baud einn ferdafélaginn upp a
jégateygjur sem Larus segir ad
setti ad vera fost regla i svona
longum ferdum. ,,Svo voru adrir
sem drégu hluta hépsins i sjosund
sem var ansi hressandi enda gott
ao skola af sér eftir heitan dag.*
Sunnudagsmorgunn var nyttur
til afsloppunar, sjéosunds og skod-
unar til lands { heidskiru og fra-
beeru vedri. ,Eftir hadegi kvodd-
um vid pau Birgi og Lilju sem
med gestrisni sinni gerdu ferod-
ina stérkostlega. Pad er nefni-
lega ekki sjalfsagt mal ad f4 4tjan
6kunnugar manneskjur inn & gafl
til sin. A leid til lands var farid
i land 1 Hrappsey en padan er
gott utsyni yfir eyjarnar 4 adra
hond og Skardstrondina & hina.
A0 lokum rerum vid svo yfir til
Fagradals par sem bilarnir bidu
okkar. Af 6llum peim kldbbfero-
um sem ég hef farid um Breida-
fjoro held ég a0 vedrio hafi aldr-
ei verid okkur eins hagsteett og
i pessari ferd. Slikt vedur gerdi
audvitao pessa ferd alveg frabeera
en allar hafa peer verid stérkost-
legar.“

Soluhaesti
mijélkursyrugerillinn
i Svipj68, nu loks a Islandi!

Gomul skipsflok eru vida um land.

Pad er audvelt ad gleyma sér i kyrdinni.

Hafid byr yfir mikilli fegurd.

Ljuffengt graenmetisgratin

Verslanir landsins eru troofullar
af nyju og bradhollu islensku
graenmeti pessa dagana. A vef
Solufélags gardyrkjumanna

ma finna greenmetisdagatal

sem synir uppskerutima pess
graenmetis sem er raektad hér a
landi auk fjolda skemmtilegra og
frumlegra uppskrifta. I pessari
uppskrift af greenmetisgratini
ma einmitt nota fjolbreytt irval
af greenmeti, allt eftir smekk
hvers og eins. Rétturinn virkar
vel sem adalréttur eda medlaeti
med 60rum mat.

Innihald:
1,2 kg blandad islenskt
graenmeti, t.d. paprika,
bléomkal, spergilkal, sveppir
og tomatar
1 msk. smjor eda olia
1 msk. ferskt saxad timjan
eda 1 tsk. purrkad

2 hvitlauksgeirar, pressadir
3egg

250 ml matreidslurjémi
Nymaladur pipar

Salt

1 ostarilla med
hvitlaukspipar fra Ostahtisinu
100 g rifinn ostur

Ofninn hitadur i 200°C.
Graenmetid skorid smatt nidur.
Gott er ad forsj6da spergilkal

og blémkal i nokkrar mindtur og
skafa fraein ur tomé6tum ef peir
eru notadir svo gratinid verdi

ekki of blautt. Eldfast mét smurt
med smjori eda oliu. Graenmetinu
blandad saman asamt timjani

og hvitlauk og sett i métid. Egg,
matreidslurjémi, pipar og salt
hraert saman i skal og sidan hellt
yfir graenmetid svo fljéti yfir.
Ostarullan skorin i bita og dreift
yfir og rifna ostinum strad yfir. Sett

i ofn og bakad i um halftima eda
par til eggjablandan hefur stifnad
og yfirbordid er fallega gullinbrunt.

Hofundur uppskriftar er Nanna
Rognvaldardéttir. Heimild: www.
islenskt.is.
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Reid Longufjorur i

frioum kvennahopi

Soley Kristjansdottir for i stérskemmtilega hestaferd i byrjun manadarins. Hun reid dsamt 23 6drum stelpum Ur ymsum attum i tvo daga
um hina fégru sanda & Snaefellsnesi. Reidleidin er einstok enda med vinsaelli valkostum pegar kemur ad hestaferdum.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

»Tveer vinkonur minar, sem ég
bekki hvora ur sinni attinni, hafa
skipulagt svona stelpuferd sidast-
lidin fjogur ar. Eg dkvad ad fara
med i fyrsta sinn { fyrra og pad
var alveg rosalega gaman,” segir
Séley og bvi var ekki spurning {
hennar huga ad skella sér aftur
meo 1 ar.

,Pad er svaka skemmtilegt ad
hitta stelpur sem eru til i svipada
hluti og madur sjalfur og kynn-
ast peim uti i nattirunni,” segir
Séley gladlega og beetir vid ad
stelpur aettu ad vera duglegri
ad gera eitthvad skemmtilegt {
steerri hépum. ,Strakar eru svo
duglegir ad héa sig saman, fara i
veidi og golfferdir.«

Ferodin hofst vio Hotel Eldborg
a Snaefellsnesi. ,,Vid vorum par {
g6du yfirlaeti hja Ola og Gunnsu.
Sumar okkar fengu ldnada hesta
hja peim en adrar komu med sina
eigin hesta,*“ 1ysir Séley en i h6pn-
um voru beedi vanar og minna
vanar hestakonur. ,Eg fékk lan-
ada aedislega hryssu sem heitir
Spurning. Vid pekkjumst vel enda
hef ég fengio hana lanada nokkr-
um sinnum og vid erum ordnar
miklar vinkonur.“

Fyrri daginn var ridid fra
Eldborg yfir fjorurnar og ut {
Skégarnes par sem hestarnir
voru skildir eftir yfir nétt. Dag-
inn eftir var ridinn annar hring-
ur til baka i Eldborg. ,,Petta er
orugglega ein fegursta reio-
leid landsins. bad er meirihatt-
ar gaman ao rida { fjorunni enda
verda hestarnir svo viljugir. Vio
16gdum af stad & fjoru og svo
begar fleeddi ad purftum vid ad
rida yfir nokkra 4la. Sumar féru
meira ad segja & hestunum ut {
sj6 og sundriou.“

Vedrid var med dgeetum ad
sogn Soleyjar. , bad var afskap-

Sumar sundridu i sjonum.

’ ’ betta er 6rugglega ein fegursta reidleid
landsins. Pad er meirihattar gaman ad rida i

fjorunni enda verda hestarnir svo viljugir. Pegar
flaeddi ad purftum vid ad rida yfir nokkra ala. Sumar

féru meira ad segja a hestunum ut i sjé og sundridu
Sdley Kristjansdattir

lega fallegt, birtan dularfull,
stundum 1G0di en p6 sél.“

En kom ekkert uppa? ,,Otrulegt
en satt, ba voru engar stérslysa-
sogur. I fyrra var ein sem datt af
baki 4 fyrstu tiu mindtunum og
fyrir tveimur arum smalladi ég &
mér hondina i hestaferd. I ar var
ekkert vesen.“

Hépurinn gisti 4 Hétel Eldborg
og par var gledin vio vold. ,,Vido
héldum kvoldvoku, donsudum,
sungum og hlégum mikid enda

Soéley var afar anaegd med ferdina og ekki sidur anegd med hryssuna Spurningu.

var petta svakalega hress hépur.“

Séley & sjalf ekki hest en reid
toluvert Gt med afa sinum 4 yngri
arum. Séley hefur fengid vilyroi
fyrir pvi ad f4 Spurningu 14nada
i vetur. ,,Ef mér tekst ad graeja
fyrir hana hesthidsplass péa er ég
a0 hugsa um ad skella mér 4 nadm-
skeid i vetur til ad leera petta al-
mennilega. Madur pykist nefni-
lega kunna allt en svo kann
madur 6skop litid,” segir hin og
hleer.

OKOSOLIA

Hentar vel i matargerd, ofan a braud, til ad poppa popp,
i baksturinn, i peytinginn, a

Grandatréd 12

H-Berg ehf |

FAOFEKOSOWU WA

kQkosoLif |

I:;ﬂ-'-"-:'.-_‘ Al L
LYNTARLY
[rove urz

h4dina eda til inntoku.

220 Hafnarfjordur | hberg@hberg.is | simi 565-6500 | hberg.is

Hlaup eru g60 zfing.

Algeng mistokvio hlaup

bétt Reykjavikurmaraponi sé
nylokid eru eflaust einhverjir
sem &etla ad draga fram hlaupas-
kéna ad nyju (eda i fyrstu) pegar
hausta tekur. Pad eru margir
kostir vid ad stunda utihlaup, pad
parf ekki mikinn btnad fyrir pad,
pbad minnkar stress og svo er pad
Okeypis.

begar f6lk byrjar ad hlaupa
gerir pad hins vegar oft nokkur
algeng mistok. Til deemis pau ad
horfa bara nidur fyrir feetur sér
til ad sja hvad er ad gerast par.
Betra er ad horfa fram fyrir sig,
pad fer betur med halsinn og lik-
amsstoouna.

Onnur algeng mistok eru pau
al vera i skom sem passa illa. Ef

pér lidur illa & medan pad hleyp-
ur er ekki eins liklegt ad pud hald-
ir &fram. Fadu pvi radgjof vio val
4 skom.

Hlaup eettu ekki ad vera eina
hreyfingin sem f6lk stundar.
Mikilveegt er ad styrkja sig a
annan mata og lyfta til deemis
160um til ad styrkja pa vodva sem
notadir eru { hlaupin enn frekar til
al fyrirbyggja meidsli. Einnig til
ad byggja upp ba hluta likamans
sem minna reynir a { hlaupunum.

begar langur timi hefur 1idid
fr4 sidasta tdtihlaupi er snidugt
ad byrja heegt og baedi ganga og
hlaupa til ad byrja med. Smatt og
smatt er svo hlaupatiminn lengd-
ur a kostnad gongunnar.




Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar

og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i [j6s ad folk hefur

bvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naeringar-

rikan mat frd grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.

Pannig ad fljotlega vard okkar naesta verkefni ad

bua til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,

|| eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-

husinu heima, en samt haegt ad kaupa tilblna

(ti i bUd. NG eru komnir tveir nyir réttir fra okkur,

Graenmetispottréttur med vidbsettu Omega-3

og Fiskibollur med vidbaettu Omega-3. Bragdgddir
réttir, fullir af parflegum naeringarefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.
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Agiista og Eva a fullri ferd upp brekku i Glacier 360 keppninni. baer stéllur gerdu sér litid fyrir og unnu keppnina.

MYND/SNORRI POR TRYGGVASON

Eva og Agtista nadu ad vinna vel saman i keppninni, héldu hiimornum i lagi og hvéttu hvor adra afram.

R

ARTUJISHOFBAL BORGAATL'INI . HJ!INGBRALJT

Eva hefur stundad hjélreidar lengi en adallega notad hjolid sem samgoéngutaeki.
Huin keppti fyrst a hjoli sumarid 2014.

Naudsynlegt fyrir
fullorona aod leika sér

Eva Jonasdoéttir hefur stundad hjdlreidar lengi en keppt i um tvé ar. Hun gerdi sér
litid fyrir og vann Glacier 360 keppnina dsamt lidsfélaga sinum, Agustu Eddu
Bjornsdéttur, en i keppninni er hjolad 290 kildémetra i kringum Langjokul.

S#?Els
\ \ \ \ \ \ \ \

TENNIS

er skemmtileg hreyfing

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

@® Eigum nokkra tima lausa.

® Skemmtilegu
byrjendandmskeidin
fyrir fullordna eru ad hefjast.

/\/TENNISHGLLIN

Képavogi

skraning og upplysingar i sima 564 4030 eda 4 tennishollin.is

Lilja Bjérk
Hauksdoéttir
liljabjork@365.is

Glacier 360 hjélakeppnin, par sem
hj6lad var i kringum Langjok-
ul & premur dégum, var dskorun
fra upphafi til enda ad sogn Evu
Jonasdéttur, feedinga- og kvensjuk-
démaleeknis 4 Kvennadeild Land-
spitalans, sem sigradi i kvenna-
flokki keppninnar. ,Mér baudst
ad taka patt { keppni med Agistu
Eddu Bjornsdéttur, sem er o6tru-
lega sterk hj6lakona. Garminbuo-
in studdi okkur i keppninni og vid
hj6ludum saman allan timann, sam-
tals 290 kilémetra eda rimar 15
klukkustundir & premur dogum.
Vio unnum kvennaflokkinn en pad
hefdi klarlega verid meira hvetjandi
og spennandi ad hafa fleiri kvenna-
1id sem verdur vonandi neest.“

Ogrun og upplifun

Fyrsti leggur keppninnar var fra
Geysi { Husafell, s naesti 4 Hvera-
velli og loks var endamark vid
Gullfoss. Detta er i fyrsta sinn sem
keppnin er haldin og & hin eflaust
eftir ad vaxa ad sogn Evu. , Eg meeli
hiklaust med pessari keppni fyrir
félk sem finnst gaman ad ogra sér
og upplifa nyja hluti. Vedrio og
landslagid var engu likt. Skrokkur-
inn 4 manni finnur samt alveg fyrir
pbessu, og ég gat alveg hugsad mér
ad gera eitthvad annad en ad setjast
aftur 4 hjolid pridja daginn til ad
klara pessa 290 kilémetra. En svo
var pad einhvern veginn allt { lagi
pbegar vid vorum lagdar af stad og
petta var bara gaman. Vid Agusta
nadum ad vinna vel saman, héldum

99 Eg maeli hiklaust med
bessari keppni fyrir félk
sem finnst gaman ad
ogra sér og upplifa nyja
hluti. Vedrid og
landslagid var engu likt.
Skrokkurinn a manni
finnur samt alveg fyrir
bessu.

Eva Jonasddttir

himornum { lagi og hvéttum hvor
adra afram,” segir Eva brosandi.

Féll fyrir sportinu

Eva hefur att dgeetis hjol fra atta
ara aldri pegar hiin keypti sér rautt
DBS-hj6l sem htin hafdi safnad sér
lengi fyrir. Hlin notadi hjélio hins
vegar nanast eingdéngu sem sam-
gongutaeki par til hin keypti sér
gotuhjol (racer) fyrir sumario 2014.
,G60 vinkona min tilkynnti mér
i &rsbyrjun 2014 ad vid veerum ad
fara ad taka patt { WOW cyclothon
i fjogurra manna lidakeppni. Eg 4
frekar erfitt med ad taka ekki dskor-
unum sem pessum og pvi var ekkert
annad i stodunni en ad kaupa gotu-
hjél og byrja ad hjéla. Vido féorum
fjorar stelpur med mismikla hjol-
areynslu en allar i g6du formi i
bessa keppni 4n pess ad vita hvad
vid veerum ad fara tt i. A fyrstu
skipulagsfundunum fyrir keppn-
ina reyndi ég ad lata liti0 & pvi bera
hvad ég vissi ndkvaemlega ekk-
ert um hjdlasportid, en var reynd-

ar fljét a0 koma upp um mig. Vid
unnum fjogurra manna kvenna-
flokkinn pad arid og eftir petta var
ég alveg fallin fyrir sportinu,“ segir
hin { 1éttum dur.

Gaedastundir a hjoli

Eva hefur mest keppt 1 gotuhjéla-
keppnum en adeins & fjallahjoli.
Hjélreidamoétin eru flest yfir sumar-
timann og segir Eva pad vera pusl
al taka patt i peim med baedi fjol-
skyldu og vinnu. ,,Eg tek ekki patt i
6llum métum, en reyni ad vera med
begar pad gengur upp 1 6llu pusl-
inu sem lifio er. Nu er ég a0 taka
péatt { keppnum annad sumarid mitt
og madur er stodugt ad leera. Petta
snyst um ansi margt annad en bara
a0 stiga hratt.“

Evu hefur gengid dgeetlega {
keppnunum en hin segist vera fyrst
og fremst i bessu sporti vegna pess
ad henni finnst pad gaman. ,,Eg hef
kynnst frabeeru félki sem gefur mér
mikid og gaman er ad vera med. Pad
er svo annad mal a0 liklega gaeti ég
alveg gert betur ef meiri timi og al-
vara feeri { eefingar hja mér. betta
er allt spurning um forgangsroo-
un og hjélazefingar eru ansi tima-
frekar. Hjélin sameina margt af
bvi sem mér finnst skemmtilegt
og jakveett. Pau henta 6llum, baedi
stérum og smaum, ungum og full-
ordnum. bannig getur fjolskyldan
farid saman og notid samverunnar.
Vio hjénin hjélum mikid saman og
blum pannig til geedastundir, baedi
tvo ein og med vinafélki. Utiver-
an gerir manni gott og frelsid sem
madur faer 4 hjélinu. Pad er naud-
synlegt a0 leika sér og hafa gaman
b6 ad madur sé ordinn fullordinn.“
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Halsans Kok bydur upp a fjélbreytt tirval graenmetis- og graenkerarétta sem gaman er ad proéfa. Fljétlegt er ad elda pa, hvort sem pad er gert i ofni, a grilli eda ponnu.

Bragogoo hollusta fra Halsans Kok

Undanfarin ar hafa graenmetis- og graenkeraréttirnir frd Halsans Kék notid sivaxandi vinseelda hér a landi. Um er ad raeda proteinrika og
hitaeiningasnauda rétti sem henta allri fjdlskyldunni. Atta ljuffengir réttir fast i fjolda matvoruverslana vida um land.

Graenmetis- og graenkeraréttirnir
fra Halsans Kok hafa notid sivax-
andi vinszlda undanfarin ar en
flestar matvoruverslanir landsins
bjéda upp & atta mismunandi rétti
fra pessu heimspekkta saenska
vorumerki. Détt réttirnir hafi upp-
haflega fyrst og fremst verid hugs-
adir fyrir graenmetisaetur og pa
sem adhyllast vegan-mataraedi
henta beir jafn vel peim sem borda
allan mat.

Réttirnir fra Halsans Kok eru
holl og bragdg6d maltio fyrir alla
péa sem vilja huga ad heilsunni.
Réttirnir eru hitaeiningasnaud-
ir og proéteinrikir auk pess sem
pao tekur skamma stund ad elda
b4, hvort sem bad er gert i ofni, 4
ponnu eda 4 grilli. Vinseeldir Héls-
ans Kok fara einnig sivaxandi hja
peim sem vilja hollan valkost i ha-
deginu eda a kvoldin.

Mjog gott tirval
Hélsans Kok var stofnad arid 1986
og var medal fyrstu fyrirtaekja i
heiminum til ad meeta hinni miklu
eftirspurn eftir graenmetisfaedi
sem liktist sem mest kjotfeedi.
Markmid Hé&lsans
Kok hefur alla tid
verid pad sama;
ad bua til g6dan og
hollan mat par sem
saman fara geedi, gott ok
bragd, hollusta og ein-
faldleiki. Vorumerk-
i0 er mjog bekkt
vioa i Evropuy, t.d.
Englandi, Hollandi,
byskalandi, Belg-
iu, Sviss, Austur-
riki og 4 Italfu. Og
nd hafa Islendingar
tekid pessum vorum
opnum érmum.
Atta vorutegund-

ir fréd Héalsans Kok Frumlegt og bragdgott.

fast hér a landi.
bad eru green-
metissnitsel, greenmetis-sesamn-
aggar, italskar greenmetisbollur,

in langsum, radid a ofngrind og bakid

FALAFEL , A
i 30 minutur.
:iyl:f:ljgcaETISIETUNNAR Blandid saman smatt séxudum

hvitlauk, dlifuoliu, sitrénusafa og
tahini, baetid vid salti og pipar eftir
smekk. Romansalatid rifid nidur og
dressingunni blandad saman
vid.

2 pk. Falafel fra Hialsans Kok

4 flatbraud aod eigin vali (lika
hagt ad nota pitubraud) ———
1 eggaldin BEE &
1 hvitlauksgeiri
3 msk. élifuolia
1 msk.
sitronusafi

1 tsk. tahini
(sesam smjor)

1 raudlaukur

4 msk.
raudvinsedik

15 kurbitur (u.p.b. 250

Skerid raudlauk-
inn i punnar sneidar og
blandid med raudvins-
edikinu. Saxid rusinurn-
ar smatt nidur, skerid
karbitinn i punnar sneid-
ar og hraerid saman vid
jogurtina. Hitid Halsans
Kok falafel-bollurnar sam-
kvaemt leidbeiningum a pakka.

8 » Fyllié flatbraudin (eda pitubraudin)
2 dl sultana risinur (eda med 6llum innihaldsefnunum.
venjulegar)

1 dl hrein jogtrt GRZANMETISBORGARAR ERU
100 g romansalat LJUFFENGUR VALKOSTUR A
Salt og pipar eftir smekk GRILLID

1 pakki (300 g) af Hilsans

Stillid ofninn a 225°C. Skerid eggald- Kok hamborgurum

graenmetispylsur, graen-
metishamborgarar,

falafel-bollur, graen-
metiskjiklingabitar
og osta- og papriku-
buff.

Réttirnirfast
vida

Graenkeravor-

ur (vegan) eru merkt-
ar sérstaklega efst i
vinstra horninu. Tveer
vorutegundir, osta- og
paprikubuff og pyls-
urnar, eru ekki vegan
en hinar sex voru-
tegundirnar eru pad.
Dbetta er svo sannar-
lega hollur og gédur
matur sem hentar allri
fjolskyldunni en pess
ma geta ad flest born

elska naggana.

A Islandi eru vorur fra Halsans

4 msk. syrdur rjomi 10%

1 hvitlauksgeiri

1 eggaldin

4 hamborgarabraud eda grof
runstykKi (t.d. Veggen Spelt
fra Hatting)
4 msk. BBQ sésa -
Salt og pipar eftir
smekk
Graoaostur
(valkveett)

Hrerid saman
syroum rjoma, salti,
pipar og smatt soxud-
um hvitlauk. Baetid vid
graoaosti ef bid viljid. Sker-
i0 eggaldin langsum 1 sneidar. Hitid
braudin i ofni samkveemt leidbein-
ingum a pakka. Hitid grillid og
penslido med oliu. Grillid eggaldin-
sneidarnar { 2-3 mindtur 4 hvorri
hlid, gott getur verid ad nota grill-
bakka svo a0 sneidarnar detti ekki
ofan 1 grillid. Grillid hamborgar-

e
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ana { 2-3 mindtur 4 hvorri hlid. Ad
lokum er gott ad léttgrilla braudin.
Raodio svo ofan & braudio egg-
aldini, hamborgara, % af syrodar-
jomablondunni, BBQ-sésu og lokid
sidan med braudi. Med pessu
. er gott ad hafa heimalag-
ad salat med radisum og
timjan.

SALAT

y 1 hvitlauksgeiri
3-4 msk. majones

1 msk. syrour rjomi

10%

< 4 tsk. finsaxad timjan
10-15 stk. radisur

Salt og pipar

Skerid radisur i finar sneidar.
Blandio fint s6xudum hvitlaukn-
um saman vid majones og syro-
an rjéma. Blandio sidan timjan og
radisum saman vid og kryddido med
salti og pipar eftir smekk.

Réttirnir henta ekki bara graenmetiszetum og peim sem adhyllast vegan matarzedi heldur 6llu félki.

Markmid Halsans Kok hefur alla tid verid pad
sama; ad bua til gédan og hollan mat par sem
saman fara gaedi, gott bragd, hollusta og einfaldleiki.
Vorumerkid er mjog pekkt vida i Evropu.

Kok seldar i 6llum helstu verslun-
um eins og Krénunni, Bénus, Néa-
tini, Fjaréarkaupum, Vidi, Hag-
kaupum og Pinni verslun.

Nanari upplysingar um Halsans Kok
réttina ma finna a saensku a heima-
sidu peirra www.halsanskok.se.
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Ofproskadir bananar eru til margra hluta nytsam- Bananais
legir. Pegar gera a vel vid sig og ndg til af bonun- 4 vel proskadir bananar
um sem ekki eru lengur lystugir er tilvalid ad 1% bolli 1éttmjolk (kokos-, mondlu- eda
skella i bananais, sem er pa 6rlitid hollari en hrismjolk)
sa ar isbudinni. 1 tsk. vanilludropar
: Mikilvaegt er ad frysta hann
négu vel adur en hann er borinn Maukid bananana i matvinnsluvél. Batid mjélkinni
] 5 & bord. Ur uppskriftinni faest og vanillunni Gt i vélina og maukid allt saman. Bztid
5 b um einn litri af is meiri mjélk vid ef blandan er of pykk. Hellid blond-
. unni i eitt stort form eda i ispinnaform og setjid i

3 rysti.
Audvelt er ad breyta til med pvi ad baeta half-
um bolla af kakdi vid uppskriftina og pa er kominn

suikkuladi/bananais.

Gongum frd
verknum

Tidahringsopp eru
feikivinsael

Frambodid & smaforritum sem
fylgjast med tidahring kvenna er
afar mikid. Talid er ad slikum sma-
forritum eda 6ppum hafi verid
hladid nidur 200 milljén sinnum {
heiminum, en fra pessu er greint a
heilsuvef BBC.

Slik 6pp eru i 8dru seeti yfir vin-
selustu 6ppin i flokki heilsu- og
likamsrzaektarsmaforrita. Adeins
hlaupaforrit eru vinsaelli.

. Konur sja ymsa kosti vid &ppin.
A vef BBC er til deemis raett vid
sopransongkonu sem segir ad a
vissum timabilum tidahringsins
hafi aukid hormonaflaedi ahrif a
barkakylid og par af leidandi r6dd-
ina. Hun passar pvi ad boka aldrei
aheyrnarvidtol og frumsyningar a
slikum tima.

Hun segir appid einnig hjalpa sér
vid ad skilja tilfinningasveiflur sinar
betur, af hverju hin bordi vissa
hluti & vissum timum og af hverju
han fai hofudverki.

Visindamenn vid Royal College
of Obstetricians and Gynaecolog-
ists hafa hins vegar varad konur
vid pvi ad taka of mikid mark a slik-
um smaforritum, sér i lagi ef nota a
pau i stad getnadarvarna.

Forritin pykja misareidanleg.
bannig fa konur sem hlada nidur

’ 4 V 4 ® = s : > . .' '
tidahrings6ppum, sér i lagi frium
O6ppum, sendar fjolda auglysinga. I b u e n S
Bent hefur verid a ad konur purfi '{

e s aefor g3 — Bolgueydandi og verkjastillandi : ,/

ritinu sé treystandi. Sum

HVITA HUSID / SiA -

beirra midla til deemis 400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk
vidkvaemum upplysing-
um t|| aa”a sem nyta Notkunarsvid: [bufen inniheldur ibtpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitaleekkandi Iyf. ibufen tilheyrir flokki lyfia sem kéllud eru NSAID lyf (b6lgueydandi lyf sem ekki eru sterar). bufen er notad vid veegum til medal miklum

bau ia uglysinga- verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpinu, tidaverkjum og hita. Ekki ma taka [bufen: beir sem hafa ofnaemi fyrir ibdpréfeni, 5rum skyldum lyflum eda einhverju hjalparefnanna. peir sem fengid hafa ofnzemisvidbrégd eins og astma,

. nefrennsli, Gtbrot med klada eda ef varir, andlit, tunga eda hals hafa bolgnad upp eftir ad hafa tekid iblpréfen eda skyld lyf. beir sem pjadst hafa af sarum eda bleedingum i maga eda smapormum (skeifugérn) i tengslum vid fyrri notkun
skyn l. bolgueydandi verkjalyfja, pjast nina af sérum eda bleedingum i maga eda smapérmum (skeifugdm) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-, nyrna-, eda hjartavandamal (kransadasjikdomar medtaldir), peir sem
pjast af umtalsverdum vokvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar vokvaneyslu), eru med einhverjar blaedingar (bleedingar i heila medtaldar), eru med sjukdém af opekktum uppruna sem leidir til 6edlilegrar myndunar
blodfrumna. Sérstok varnadarord: beir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsnamissjukdéma, arfgengan sjikdom sem hefur ahrif  blodrauda, hemogldbin (purpuraveiki), langvarandi bélgusjikdéma i pérmum eins og bolgur i ristli
med sarum (sararistilbolgu), bolgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra maga- eda parmasjikdoma, truflanir & blédfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofnaemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bélgur i nefslimhad,
kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjikdéma i 6ndunarvegi, blodrasarkvilla i slagaedum handleggja og féta, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan blédprysting, nykomnir ar meirihattar skurdadgerd attu ekki ad nota
lyfid. [bupréfen getur valdid nyrnavandamalum hja bémum og unglingum sem skortir vékva. Medganga/brjéstagjof: ibiprofen mé ekki taka a sidustu 3 manudum medgéngu. Adeins atti ad nota [bufen 4 fyrstu 6 manudum medgdngu i
samradi vid lzekni og ef pad er algerlega naudsynlegt. [bdpréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi ahrif ganga til baka pegar heett er ad taka lyfid. [bdprofen berst

~ hafanotad i brjostamjolk i littum maeli og brjostagjof parf yfirleitt ekki ad haetta medan & skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er daetlud, eetti ad meta hvort hetta eigi brjéstagjof.
appia til ad Aukaverkanir: Svartar, tjiorukenndar haegdir eda blodlitud uppkost (sar i meltingarvegi med blaedingum), brjéstsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfaerum s.s. m

Konur

nidurgangur, 6gledi, uppkost, vindgangur og hardlifi, siramyndun i meltingarvegi med eda an rofs, parmabdlga og versnandi bdlga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i

fylgjast med

digurgirni (rof eda fistlar), smésaejar bleedingar fra pormum sem geta leitt til bl6dleysis, séra og bélgu i munni, hofudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, aesingur, svefnleysi og vidkveemni. ™
tibahringnum Skammtastaerdir: Fullordnir og unglingar eldri en 12 ara (> 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum a dag med 4-6 kist. millibili. Himarks dagsskammtur er 1200 mg. Bérn [ )
og 9msu bVi sem 6-9 dra (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum & dag a 4-6 Kist. fresti eftir bérfum. Hémarks skammtur er 600 mg & dag. Bérn 10-12 ara (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum a dag & 4-6 klst. fresti eftir AC t a v I S
. pérfum. Hamarks skammtur er 800 mg a dag. Fullordnir skulu ekki taka [bufen i meira en 7 daga og unglingar ekki meira en 3 daga &n samrads vid laekni. Sja nénar i fylgisedli. Bérn 12 ara
honum tengist. 0g yngri eiga ekki ad nota ibiifen nema i samradi vid laekni. Lyfid er ekki 2etlad bérnum yngri en 6 ara. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Oktober 2015.
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FOLK + KYNNINGARBLAD -

Sykurinn ut
fyrir kanel og
mondlumjolk

Margir gaeda sér a blaberjum med
sykri og rjdma & pessum tima ars,
enda nzer érjufanleg blanda. A
sama tima eru sumir ad reyna ad
draga ar sykurati og jafnvel ad gera
tilraunir med annad en sykur og
ridma.

Blaber eru stutfull af hollustu
og kannski éparfi ad uda yfir pau
sykri. Sérstakleg ef haegt er ad
finna bragdgott tilbrigdi. Hér fylgir
meinholl samsetning sem bragd
er ad og tilvalid ad profa. Méndlu-
mjolkin er szt og kanillinn lika og
flestir komast ad raun um ad sykr-
inum sé hreinlega ofaukid.

1 dl blaber

1 dl mondlumjolk

1 tsk. kanill

Veen lika heslihnetuflogur

Hellid blaberjum i skal. Dreif-

id kanil og flégum yfir og veetid
med mondlumjdlk. bessi blanda
kemur & évart og gengur jafnt sem
morgunmatur og léttur eftirréttur.

FJOR FRAM UNDAN

Ferdafélag barnanna var stofnad arié 2009

a vegum Ferdafélags Islands. H6fudmarkmid
pess er ad hvetja bérn og foreldra til dtiveru
og samveru i natturu landsins og fa pannig 6ll
born til ad upplifa sanna gledi i nattdrunni og
upplifa leyndardéma umhverfisins.

Félagid skipuleggur skemmtilega dagskra
yfir arid en sumarid er vidburdarikasti timi
arsins. Fram undan eru nokkrar skemmtileg-
ar ferdir sem henta bérnum & ymsum aldri
og fjolskyldufdlki. Fyrst ber ad nefna arlega
sveppasdfnun i Heidmdrk neesta laugardag.
bar kenna sérfraedingar fra Haskdla Islands
gongufdlki ad pekkja matsveppi og adferd-

ir vid ad geyma pa og matreida i fjorugri ferd.
Laugardaginn 3. september verdur haldid a
slédir Nobelskaldsins og labbad um Mosfells-
dal. Gengid verdur um rémud berjalond aleid-
is ad Helgufossi og endad a safninu a Gljufra-
steini. Laugardaginn 10. september verd-

ur svo arleg ferd ad hzesta fossi landsins sem
er Glymur i Hvalfirdi. Fossinn er i prongu og
djupu gili og pykir zesileg génguferd fyrir unga
gongumenn og jafnvel pa eldri lika.

Okeypis er i allar pessar ferdir og parf ekki
ad panta fyrirfram. Frekari upplysingar um
Ferdafélag barnanna ma finna 8 www.ferda-
felagbarnanna.is.

CLINIQUE

Clinique dagar i Lyfjaveri Sudurlandsbraut 22

dagana 23. - 30. agust.

Glaesilegur kaupauki fylgir ef keyptar eru
vorur fra Clinique fyrir 6.900,- kr. eda meira*

Kaupaukinn inniheldur:

Liquid facial soap, mild — andlitssapu, 50ml

Sculptwear serum — serum, 8ml
Smart SPF 15 cream — dagkrem, 15ml

High Impact mascara — svartan mascara, 3.5ml
Eyeshadow + blush — 2 augnskuggar og kinnalitur i boxi
Long last matte lipstick — varalit, full staerd

Fallega snyrtibuddu

*3§ medan birgdir endast .

Rad gegn kvida

Kvidi kemur upp hja flestum endr-
um og sinnum en hja 6drum er
hann hamlandi. Stundum er hann
fylgifiskur heilbrigdrar skynsemi
en oftar en ekki er um ad raeda
astaedulausan étta.

Til eru ymsar leidir til ad vinna
gegn kvida og getur hreyfing og
pad ad hafa eitthvad fyrir stafni
haft heilmikid ad segja.

HER ERU NOKKUR RAD SEM

GAGNAST KViDANUM:

@ Ad lita i litabok

® Ad gera 6ndunarafingar

@ A9 hlusta & gdda tonlist

® AJ skra ahyggjurnar nidur

® Ad hugleida

® Ad fara i gbngutur

® AJd stunda likamsraekt

@ AJ skrifa dagbok

@ Ad fara i heitt bad

@® Ad nota stressbolta

® Ad hlzja

® Ad skapa

® Ad stunda jéga

@ Ad fara i gongutur

@ AJd sleppa kaffi
og koffindrykkjum

® Ad dansa

® Ad pusla

@ AJd stunda einhvers konar
handavinnu

@ AJd halda sig fra
samfélagsmidlum

Seérfraedingur fra Clinique verdur
Lyfjaveri pridjudag og midvikudag.

CLINIQUE

Ofnaemisprofad. 100% ilmefnalaust

Sudurlandsbraut 22, 108 Reykjavik




y & y 4 )
smaaug ysmgar

smaar@frettabladid.is / visir.is

512 5000

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

Allar smaauglysingar
vikunnar a visir.is

BILAR &
FARARTAKI

S RE)"I{JAVIKLI

LAND ROVER Discovery 4 SDV6
HSE. Argerd 2012, 256PS ekinn 96
PKM, disel, sjélfskiptur.7 manna Verd
9.690.000. Rnr.433858.

LAND ROVER Discovery 4 HSE SDV6
BLACK PACKET. Argerd 2014, ekinn
39 PKM, 256PS disel, sjalfskiptur. Verd
12.690.000. Rnr.433220.

Bilasala Reykjavikur
Bildshdfda 10, 112 Rvk.
Simi: 587 8888
www.br.is

B BILASALA REYEJAVIELER

BMW X5 XDRIVE4OD. Argerd 2012,
ekinn 104 PKM, disel, sjalfskiptur.
Tilbodsverd 6.990.000. Rnr.432758.

TOYOTA Yaris. Argera 2016, ekinn 100
KM, bensin, 5 girar. Verd 2.490.000.
RNr.263215.A stadnum

SUZUKI

LAND ROVER RANGE ROVER TDV8
Argerd 2012, ekinn 142 PKM,313PS
disel, sjalfskiptur. Tilbodsverd
9.490.000. Rnr.433449.

SUZUMAR GUMMIBATAR.
Uppbldsnir slongubdtar med algélfi
og mikla burdargetu. Til i steerdum frd
2,9m - 4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

FORD C-max. Argera 2014, ekinn 28
PKM, bensin, 6 girar. Verd 2.590.000.
RNr.107427.A stadnum

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

Bilasalan Planid
Korputorgi, Reykjavik
Simi: 517 0000
Opid 10-18. Lau 12-16
www.planid.is

LAND ROVER RANGE ROVER
SUPERCHARGED VOGUE. Argerd
2007, ekinn 129 PKM, bensin,
sjélfskiptur. Verd 4.390.000.
RNr.290862.

- bilacala

@ bilauppbod.is

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

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

100 BILAR ERU FLUTTIR
| STEKKJARBAKKA 4 VID
HLIDINA A GARDHEIMUM.
Vantar bila 4 skrd og 4 stadinn.
100 bilar Stekkjarbakka 4, 109
Reykjavik

BMW 318 D, 6/2011, ek 51 pus km,
sjsk, einn eigandi, sumar og vetardekk,
gott eintak , nykominn r yfirhalningu
hjd umbodi, sett verd 3.850 pus, er &
stadnum, radnr 152562.

100 bilar ehf
Stekkjarbakki 4, 109 Reykjavik
Simi: 517 9999
Opid 10-18 virka daga &
laugardaga 11-15
www.100bilar.is

#

i

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, gren gata, 200 Képavogu

|
Ofluglrblasararmeé >
bykkar kopar pipum
og léttari honnun.

Shusio éy

Bilar til solu

NULL

WV Polo 2005 4rg. 139km. 5 gira. Verd
399p kr. S. 6162597

Bilar 6skast

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

| burrkbox

|  ferdavagninn z
r veturinn

" burrktaki

 Er rakastigid of hatt?

Hitavir

| pakrenn

Haltu rennunum

Kerrur frd 144.900,- Evrépsk
gaedaframleidsla. Kynntu pér drvalid a
kerrur.is Dekkjahdllin simi 460 3000

" TOHATSU
UTANBORBSMOTORAR

ﬂ:ﬁ*

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 2,5-250 hi

Mibhrawn 13 - 210 Gardabzr
Siml: 555 6444 - www.maras.is

-
e
il --‘

-
T

hreinum i vetur.

IFturis

-andadu lettar
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T ETGET Bdkhald HEILSA ATVINNA tilkynningar
Boékhald, VSK, laun, skattskyrslur og
VA K A stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
4 sanngjornu verdi. Békhald og

bjénusta ehf. Simi 511 2930.

Busl6daflutningar

Skipulagslysing vegna
breytingar a adalskipulagi

Ert bu ad flytja? Buslodafl., m Vestu rbyggaar.
fyrirtaekjafl., piandfl. o.fl. Extra stér
bill. Bslédalyfta. Flutningaj. Mikaels. TANTRA NUDD
fS'I. 8.9;‘.;1560 www.flytja.is flytja@ Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
. yyai Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir - X .. . e .,
FRABAR DEKKJATILBOD Husavidhald pdr, konur og karla. S. 698 8301 www. Hafin er undirbaningur vid gerd deiliskipulags Brjanslaek
Ny og notud dekk i miklu drvali. tantratemple.is s o L A R enum er ad reeda tveer tilldgur. Annars vegar vié héfnina
Tokurn ot dekk uppi nj: VAKA S: . og Flokataftir og hins vegar ofan vegar vid Prestsetrid.
Parketshpun = Deiliskipulagstillaga pessi kallar 4 breytingu
7 SKOLAR & SOLAR EHF 4 Adalskipulagi Vesturbyggdar 2006-2018.
PIONUSTA oo NAMSKEID Gt o s
231 1500 1 raestingarvinnu. Nanari uppl a : . . , . .
- ’. skrifstgfu Sélar K.eppsmy?rgweg 8, Astada breytingarinnar er st ad gert er rad fyrir
104 R milli 10-16. We are looking for uppbyggingu fyrir ferdapjonustu a 166 vestan vid
people for cleaning jobs. More info at . . PR T T .
Solar office Kleppsmyrarveg 8, 104 R prestsetrid par sem reisa & 16 smahysi/gistihas fyrir
between 10-16. Must speak icelandic ferdamenn dsamt pjonustuhasi. Prestbdstadnum verdur

m or english. breytt i syningarrymi og kaffihas.

Oska eftir smid f vinnu ,0g get tekid

0 i 5 5 a0 mér nema i hdsasmidi. Uppl. i s. . L. , . .
Sg"‘;i‘;{‘u";'ﬁ;f?°§9§'?;g‘ﬁ’;‘;@%"’“ 893-5374 Skipulagslysingin sem er sett fram i greinargerd verdur til

0102, Pall Andrésson. synis 4 skrifstofu teeknideildar Vesturbyggdar Adalstraeti

Atvinna 6skast 75, 450 Patreksfirdi og & heimasidu sveitarfélagsins

www.vesturbyggd.is.

Gardyrkja

SMAVELAVIDGERDIR &
UTANBORDSMOTORAR

Husasmidameistari getur baett vid ¥
sig verkefnum, nysmidi, vidgerdir og H Us NADI PROVENTUS 3 _ _ _
vidhald. Uppl. i s. 858 3300 STABFSMANNAPJONUSTA Ibdum og hagsmunaadilum er gefinn kostur & pvi ad leggja
f-~|LJtV‘i5|”m Statffsfmen” It" ) fram sjénarmid og 4bendingar vio vid skipulagslysinguna
KEYPT ° ’ega;i%jjnfni{ii,};,“; enert og skal peim skilad skriflega & skrifstofu Vesturbyggdar,
& SELT Nanari upplysingar Adalstreeti 63, 450 Patrekfirdi eda & netfangid
i sima 775-7373 eda sendid vesturbyggd@vesturbyggd.is fyrir 5. september n.k.
i Geymsluhljsnaeai fyrirspurn a netfangid
i SL‘. A proventus@proventus.is

Oskast keypt FYRSTI MANUDUR FRIiR

- | Vélaverkstadi IS c p s [;
! WWW.GEYMSLAEITT.I . Lot
% Simi: 554 0661 KAUPUM GULL - Og 6dyrt eftir pad. Staerdir 1 til 17 m2. \\/ (5 51 ¥ Ota AFeee @) Barnaheill
Smévélavidgerdir, vidgerdir & JON & OSKAR Nytt, upphitad og vaktad. S: 564-6500 o G AT
utanbordsmaétorum: Gardslattuvélar, Kaupum gull til ad smida dr. o ~ 4 :
slattuorf, slttutraktorar, ) Spoérum gjaldeyri. Heidarleg GEYMSLUR.IS [ 1[',1 | aCl l._] 0 J Eqr.;_} 0 Sf LA ,;I l'r\ : 4
jardvegsbjoppur, daelur, kerrusmidi, vidskipti. Adeins { verslun okkar siMI 555-3464 2 "ot 2 ittt ¥ ll J
Gokart pjénusta, kedjusagir, rafstodvar, Laugavegi 61. : ' L ; ! 7 = % ¢
einnig rval af notudum slattuvélum. 51 oz O . . Suma hluti er betra ad geyma. I R QAMiac el BFid J| & rn l A
Vélverk JS S. 554 0661. www. J6n og Oskar - jonogoskar.is Geymslur fyrir danarbuid, allt ad 25% S S S8 qrin
velaverkjs.is 5. 552-4910. afslattur. www.geymslur.is G0 eyt o
\I; .l"__ .-?:\I
S I Il R A e
i
- W

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
bekkingu a svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir

morg helstu og leidandi Ef pu auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni ey8ir pu verulegum tima

fyrirteki landsins um o . ,
Pt i urvinnslu innsendra umsékna.

Til hvers a0 auglysa ?

Rik ahersla er 16g8 4 trinad Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
vardandi vorsiu gagna og biénusta fyrirtaeeki vid leit ad starfsmanni.

upplysinga baedi gagnvart

umsakjendum, sem og o o ;

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

Anzegdir vidskiptavinir til

margra dara hafa notid

bjonustu STRA, en stofan

hefur jafnframt umsjon

med radningum i sérfraedi- STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
og stjérnunarstogur. stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

www.stra.is
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fasteignir

“{] FASTEIGNA
J MARKABURINN et

Netfang: fastmark@fastmark.is - www.fastmark.is
Jon Gudmundsson, sdlustj. og lgg. fast.sali. Gudmundur Th. Jonsson, l6gg. fast.sali.

Stafnasel 1. Vel stadsett einbylishis

Eignin verdur til synis i dag fra kl. 17.15-17.45

Virkilega fallegt og mikid endurnyjad 254,4 fm. einbylishds 4 750,0 fm.
gleesilegri 160 vid Stafnasel. Mogulegt er ad gera auka ibad i bilskar,
sem er 69,4 fm. ad steerd. Einnig er heegt ad hafa 5 svefnherbergi

i husinu. Nylegar og vandadar innréttingar og teeki eru i eldhusi.
Baoherbergi er nylega endurnyjad og golfefni ad steerstum hluta.
Verd 79,9 millj.

Eignin er virkilega vel stadsett a fallegum og skjolsaelum atsynis-
stad. Orstutt fra Olduselsskéla, tveimur leikskélum, iR-svaedinu og
nokkurra miniitna gang i Salalaug i Képavogi. Verid velkomin.

Rjupnasalir 10 - Kop. 4ra herb. a 3. haed
Eignin verdur til synis i dag fra kl. 17.15—17.45

Falleg og bjort 111,3 fm. ibad a 3. heed, ad medtalinni 8,0 fm.
sérgeymslu i kjallara, i vondudu fj6lbylishdsi meo tveimur lyftum i
Salahverfi. Stofa med storum gluggum til sudurs.

Flisalagoar sudursvalir. Prjli herbergi, 6ll meo fataskapum.

Sér stedi i bilageymslu. Verd 39,9 millj. Verid velkomin.

Heidarhjalli 29 - Kop. 3ja herb. Sérinng.

Eignin verdur til synis i dag fra kl. 17.15—17.45

e ©
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SETTICL

Virkilega falleg og vel skipulogd 95,0 fm. ib(id med sérinngangi &
jardhaed med 33,0 fm. verdnd til sudurs og gridarlega fallegu tGtsyni
a0 Reykjanesinu. Eignin stendur a virkilega fallegum og vedursaelum
tsynisstad i sudurhlioum Képavogs. Verd 39,9 millj.

Frabeer stadsetning a vedurseelum stad i sudurhlidum Kopavogs.
Verid velkomin.

7@9%

KARL K. KARLSSON

SOLUFULLTRUI

Karl K. Karlsson ehf. dskar eftir ad rada éflugan
solufulltrda til starfa. | bodi er fullt starf hja spennandi
fyrirteeki med frabeert vérudrval

Pa parft ad hafa goda séluhefileika, frabaer i samskiptum og
syna lipurd i starfi.

Starfio er fjdlbreytt sem felst medal annars i s6lu til
vioskiptavina, heimsoknum, tryggja framsetningu, simasdlu
og morgu fleira.

Helstu krofur:

o Sterkir s6luhafileikar

e Gooir samskiptahefileikar

e Frabeer pjonustulund

¢ Sjalfsteed og 6gud vinnubrégo

i bodi er ad vinna med frabaeru teymi, sem vinnur naid saman.

Ahugasamir sendid umsokn med ferilskra til;
sigurdur@karlsson.is fyrir kl. 18:00 pbann 28. agist nk.

Viltu verda gédur stjérnandi?

Verk- og stjornendanam er fjarnam fyrir starfandi
og verdandi millistjérnendur i framleidslu- og
bjénustufyrirtaekjum.

Markmidio er ad gefa patttakendum taekifaeri &
ad stunda stjornendandm & sinum forsendum,
auka faglega og hagnyta pekkingu &
mannaudsstjornun med pvi ad efla pekkingu,
leikni og haefni.

Eg - Verkstjérinn / millistjérnandinn (Lota 1)
hefst 22. september 2016.

Adilar ad VSSI geta sétt um styrk i menntasjod
VSSI og SA fyrir allt ad 80% af namskeidsgjaldi.
Umsdknareydublod eru & www.vssi.is

Nanari upplysingar veitir Kristjan Oskarsson,
kro@nmi.is

Sétt er um & vef Nyskdpunarmidstédvar Islands,
WWW.Nnmi.is

=) .o'o
; S ;%! ; g0
% VERKSTIORASAMBAMND §A ©
[SLAMDS ATVINNULIFSmS
Starfsmenntasjodur Nysk8punarmidst&d
SA og VSSI islands

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MED VANA SMIDBI,

VERKAMENN, MURARA OG PiPARA

SEM ERU KLARIR | MIKLA VINNU.

HANDAFL EHF

S. 777 2 333

Asahreppur auglysir eftir skrifstofumanni

Starfio felst i almennum skrifstofustorfum, s.s.

mottoku og simsvorun, ferslu bokhalds, skjalavorslu,
launavinnslu, uppfaerslu heimasidu auk annarra
tilfallandi verkefna. Starfshlutfall er 33%. Starfsadstada
er a Laugalandi, 851 Hella.

Menntunar- og hzefniskrofur:

¢ Almenn menntun og/eda reynsla af skrifstofustérfum.
¢ (G60 almenn tdlvukunnatta.

¢ Reynsla eda pekking & bokhaldi.

¢ Reynsla eda pekking & skjalavorslu.

¢ Frumkvaedi og sjalfsteedi i vinnubrogoum.

e Heefnii mannlegum samskiptum.

Laun skv. kjarasamningi launanefndar sveitarfélaga vio
vidkomandi stéttarfélag.

Umsoknum skal fylgja ferilskra og kynningarbréf par sem
gerd er grein fyrir asteedu umsadknar og rokstudningur
fyrir haefni viokomandi i starfio.

Umsaknir skulu sendar & netfangid
nanna@asahreppur.is fyrir 5. september 2016.

Nanari upplysingar veitir Nanna Jonsdattir sveitarstjori i
sima 487-6501.

YFIRNATTURULEG

ONUSTA

g 2,9
ELDHUSSTOR
- JJ vy | U1

Vid leitum ad framurskarandi folki i fullt starf
a veitingastodum okkar. Ef pu hefur dhuga

4 ad pjoénusta vidskiptavini okkar eda taka
patt i ad framreida ferskan og heilneeman
mat i skemmtilegum og jakvaedum hoépi folks,
sendu okkur pa umsékn a netfangid:
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umsoknir@glo.is

Krofur um hesefni og pekkingu:

G069 pjonustulund og snyrtimennska
Gott vald g islensku og taladri ensku
Hafa ngé 18 dra aldri

Laugavegur 20b - Engjateigur 17-19 - Fakafen 11
Haedasmari 6 - Simi 553 1111 - www.glo.is

#GloMeUp - @gloiceland n B

Abendingahnappinn ma
finna 8 www.barnaheill.is

TILEYHAA OWIDERGANDI
EDR OLOGLEGT EFNI
A METINU
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.l.

Astkaer modir okkar,amma,
langamma og tengdamédir,
Anney Alfa Jéhannsdottir
sjakralioi,
lésta Sjukrahusi Akureyrar pann
10. agust. Utforin hefur fario framii
kyrrpey ad ésk hinnar latnu.

Arndis Einarsdottir Ingvar Vigur Halldorsson
Jona Margrét Hauksdoéttir Baldur Larusson

Alda Osk Hauksdéttir Sigurdur Einar Kristjansson
Einar Haukur Hauksson Gyoda Valdis Traustadottir

barnabérn og barnabarnabarn.

\ Astkaer eiginmadur, fadir, fosturfadir,
tengdafadir, afi, langafi og
\ langalangafi,

Pall G. Gunnolfsson
fra borshofn a Langanesi,
Bergstaoastraeti 21,

lést 11. agust a hjukrunarheimilinu Grund.

Utférin hefur farid fram i kyrrpey ad sk hins latna.
pékkum allan kaerleik sem okkur hefur verid syndur i
minningu Pals.

Asta M. Einarsdéttir
Rannveig Helgadoéttir
Freyja K. borvaldsdottir

Einar Palsson
Horour Sigporsson

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,
Johanna Porhallsdéttir
Haoargaroi 35,
léstadfaranott 21. agust 2016.
Utforin verdur auglyst sidar.

Régnvaldur Gunnarsson Porbjérg K. Asgrimsdéttir
Jonina Ingibjérg Gunnarsdoéttir i
Steinpor Gunnarsson Inga HIif Asgrimsdoéttir

barnab6rn og barnabarnabérn.

Eiginkona min, médir okkar,
tengdamoédirogamma,
Ol6fEldjarn
_ pyoandi ogritstjori,
Oldugotu 30, Reykjavik,

verdur jardsungin fra Domkirkjunnii
Reykjavik midvikudaginn 24. agust kl. 15.00.
peim sem vilja minnast hennar ma benda a Minningarsjoo
Kristjans Eldjarns gitarleikara, Minningarsjod Karitas og
Minningarsjod liknardeildar Landspitalans.

Stefan Orn Stefansson
Kristjan Andri Stefansson David Samuelsson
Stefan Hallur Stefansson Agust Breki Eldjarn Stefansson

V10 erum til stade

pegar pii parft d
okkur ad halda

\

Snaevar Jén An

wRARS,,
Vid dnnumst alla peetti S X3
undirbdnings og framkvaemd g 5
tf p : Xl
Gtfarar dsamt vinnu vid dénar {700;\?30?'

busskiptin. Vid pjonum med
virdingu og umhyggju ad
leidarljosi og af faglegum metnadi.

Utfararstofa kirkjugardanna

Vesturhlid 2 Fossvogi | Simi 551 1266 | utfér.is

Vinkonur halda upp a
afmeelio sitt saman

Anna Gréta Siguroardottir og Stina'Agﬁstsd(’)ttir halda tonleika asamt gestaspilurum a
sameiginlegu afmeeli sinu i kvold. A dagskra veroa einungis peirra uppahaldslog.

,Par sem vio Anna Gréta Sigurdardottir
pianisti eigum baodar afmeeli i dag pa
tokum vio okkur saman og akvadum ao
halda tonleika, segir Stina Agtistsdottir
sdngkona spurd at i Ddettinn 23/8 sem
sem kemur fram i Hannesarholti i kvold
par sem gledin og hamingjan mun rada
rikjum.

A dagskra verda einungis peirra uppa-
haldsloég og ekkert verid ad festa sig vio
tegund ténlistar eda uppruna. Flest
verdur b6 nokkud djassskotid og aud-
velt aheyrnar par sem paer spila einna
helst djasstonlist pegar paer koma fram
saman.

,Pao er aldrei ad vita nema vio faum
einhverja gestaspilara i heimsokn,“ segir
Stina og hvetur sem flesta til pess ad
mata og gledjast med pbeim vinkonum
a pessum skemmtilegu timamoétum.

Fyrri verkefni peirra vinkvenna hafa
vakio athygli en nylidin sumur ferdudust
peaer um Island meo hljémsveit sinni og

spiludu toénlist Bjarkar i djassatsetn-
ingum og tonlist seensku djassdivunnar
Monicu Zetterlund. Anna Gréta og Stina
erubdodar busettar i Stokkholmi par sem

Anna Gréta og Stina eru badar busettar i Stokkholmi par sem pzr eru athafnasamar i seensku
djasssenunni og koma reglulega fram vida um Svipjoo.

ber eru athafnasamar i seensku djass-
senunni og koma reglulega fram vida
um Svipj60 meo pekktum seenskum tén-
listarmOénnum. gudrunjona@frettabladid.is

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,

Elisabet Poroardottir
fra Sudureyri vio Sigandafjoro,
sioast til heimilis i Furugeroi 1,
Reykjavik,

lést 4 Landspitalanum vid Hringbraut
16. agust sl. Utfér hennar fer fram fra
Fossvogskirkju pann 24. agust kl. 13.

Hjordis Gudjonsdottir Magnus I. Bjorgvinsson
Margrét Th. Gudjonsdottir Einar Porlaksson
Grétar bor Gudjonsson Kristin E. Gustafsdottir
Jon Vigfus Gudjonsson Khampha Chanthasen

barnabérn og barnabarnabérn.

.I.

Okkar astkaera
Pbora Bjorgvinsdottir
Sléttuvegi 31, Reykjavik,
Iésta Hrafnistu pridjudaginn
16. agust. Utforin fer fram fra Askirkju
midvikudaginn 24. agust klukkan 11.

Friorik Johann Stefansson
Erla Frioriksdottir Snorri Périsson
Orn Fridriksson Adalbjorg Palsdottir
Valur Fridriksson Ragna Proppé
Metta Kristin Fridriksdottir Jon Sigurdsson
Bjorgvin Fridriksson Brynhildur Benediktsdottir
og fjolskyldur.

.l.

Elskuleg modir okkar, tengdamodir,
amma og langamma,

Ingibjorg Danielsdoéttir
fra Bergsstooum a Vatnsnesi,

4 lésta sjukrahtsinua Hvammstanga
. 7 manudaginn 15. agust. Utférin fer fram
fra Hvammstangakirkju féstudaginn
26.agust klukkan 15. Blém og kransar vinsamlegast
afpakkadir, en peim sem vilja minnast hennar er benta
sjukrahasid a Hvammstanga.

Hjalmar Palmason
Gylfi Palmason
Holmgeir Palmason
Bergpor Palmason
Asgerdur Palmadeéttir
Svanhildur Palmadottir Sigurdur Amundason
barnabérn og barnabarnabérn.

Guodlaug Sigurdardottir

Ingibjorg borlaksdottir
Sigran Marinésdottir

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma, langamma og langalangamma,
Unnur Sigursteinsdoéttir
sioast til heimilis a0
Grenumork 2, Selfossi,

lést a hjukrunarheimilinu Ljosheimum a

Selfossi pann 20. agtst sl. Utférin fer fram

fra Selfosskirkju fostudaginn 26. agust kl. 14.00. beim sem
vilja minnast hinnar [atnu er bent a Alzheimersamtdékin.

Asdis J. Rafnar
Guoran Bjornsdottir
Ingileif Audunsdoéttir

Jon B. Stefansson

Gisli Stefansson

Sigmundur Stefansson

Déora Sjofn Stefansdottir Oskar Jéonsson

Anna Bjorg Stefansdottir Bergur T. Sigurjéonsson
Gissur Jensen

og fjolskyldur.

.l.

Elskuleg modir okkar, tengdamoadir,
amma oglangamma,
Erla Adalsteinsdottir
Eirarholti, Grafarvogi,
aour Blonduosi,

andadistifadmifjélskyldunnar
manudaginn 15. agust. Utfér hennar
verdur gerd fra Fossvogskirkju pann 29.agust kl. 15.00.
bpeim sem vildu minnast hennar er bent a Eirarholt,
hjukrunarheimilinu Eir.

Sturla Snorrason
Gudrun Snorradottir
Adalsteinn Snorrason

Arni bér Hilmarsson

Ingibjorg Kjartansdottir
Bjarni Snorrason Kristin Linda Steingrimsdottir
Steinunn Snorradoéttir Savar Sverrisson

6mmu- og langdmmubdrn.

.l.

Astkeer fadir okkar, tengdafadir,
afi oglangafi,

Magniis Porbergur
Johannsson
Holmavik,

lést a Heilbrigdisstofnuninni a Holmavik
midvikudaginn 17. agust 2016. Utforin fer
fram fra HoéImavikurkirkju féstudaginn 26. agust kl. 15.00.

Svandis G. Magnusdottir Larus Kristinn Larusson
Johann S. Magnisson Bara Benediktsdottir
bporbjérg Magnusdottir Magnus H. Magnusson
Kristbjorg R. Magnusdéttir Asmundur H. Vermundsson
Sigfridur Magnusdottir Eirikur Snabjérnsson
Jon Magnas Magnusson Anna Jona Snorradottir
Dagrian Magnusdottir porour Halldérsson
afaborn og langafabérn.
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Urval er breytilegt eftir verslunum. Allar vérurnar fast i Iceland, Engihjalla.

OPID ALLAN SOLARHRINGINN
ICELAND, ENGIHJALLA,
VESTURBERGI OG ARNARBAKKA




24 FRETTABLADID 23. AGUST 2016 PRIDJUDAGUR

VEDUR ¢ MYNDASOGUR

V36UI°SPZ'1 briojudagur

Austan 5-13 i dag. Rigning me0 kdflum sudaustan til & landinu en vida bjartviori
norodan- og vestanlands er lidur & morguninn en stéku skarir siddegis. Hiti allt ad
20 stigum 4 nordan- og vestanverou landinu en annars 10 til 15 stig.

Prautir Sudoku

. LETT MIDLUNGS PUNG
Krossgata 30716 2 4 462 7 7 6
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6. tveir eins 3. feddi, 9|5 48 1 911 8 4 2
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www.skak.is: Gudmundur teflir i
Abu Dhabi.
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VINNUHESTUR
MED SSD OGHDD!

vinnsluminni. Ofurhradur 96GB SSD diskur
stor 1TB diskur fyrir gognin. Glaesilegur Ful

INTELi5 ) 6GB 9668 [

ORGJORVI VINNSLUMINNI

SSD DISKUR =

LEIKJAFARTOLVA!

ACE-NHG6JED006

INTEL i5 B o)
ORGJORVI E \%Euswmum ssun DISKUR @

ACE-NXMWAED026

Hradvirk15,6" fartélva med fjogurra kjarna
A10 6rgjérva og 8GB minni. Oflugur Radeon R6
grafikkjarni og 1TB hardur diskur.

t:; ORGJORVI ij: VIENBSLUMINNI .I!;!EUII @ .SII%'SI

Kraftmikil 15,6" fartélva med Inteli5 6rgjorva og 6GB

Otrilega vel biin leikjafartélva. Inteli5-6300HQ, hybrid SSHD diskur fyrir Ofurleikjafartélva med Intel i7 6700HQ 0g 4GB GTX 960M leikjaskjakorti. Baedi
hrada og mikid gagnaplass, 8GB vinnsluminni og geggjadur 15,6" IPS FHD skijar. 256GB SSD og 1TB HDD. Geggjadur 15,6" IPS FHD skjar og 16GB vinnsluminni.

| HEIMKEYRSLA A FARTOLVUM i AGUST!

fyrir styrikerfid og
| HD haskerpuskjar.

156 N

ACER HJA TOLVULISTANUM i 12 AR!

Tolvulistinn hefur verid umbodsadili Acer a islandi i 12
ar eda fra arinu 2004. bzer hafa reynst vidskiptavinum
okkar einstaklega vel og stataaf mjog lagribilanatidni.
Acer skdlalinan i ar er sérstaklega sterk par sem
margar fartolvur fra Acer koma ni med hradvirkum
SSD diskum og FullHD skjam.

NITROMED HQ 0G GTX960M!

ACE-NHG7RED0O1

o (L T (O] 3MRe (O] 22558s () RRE

ACE-NXGEGEDO15 ACE-NHGGTED002

Sérstaklega kraftmikil med Intel i7 6rgjorva, Full HD haskerpuskja Nitro fartélurnar fra Acer erui haesta geedaflokki. Svakaleg tolva.

0g 8GB vinnsluminni. Tveir diskar, SSD fyrir hradvirkari vinnslu Intel i7-6700HQ drgjdrvi, 4GB GeForce GTX 960M leikjakjakort
styrikerfisins og 1TB HDD diskur fyrir meira gagnamagn. ogrisastor 17,3” Full HD IPS skjar. Long rafhl6duending.
!)’I’(‘!;E!I-VI] 9IENBSLUMINNI gl?un @ !I?J’gl {3 ORGJORVI B g(‘!%(ogR?()M @ .SIZjI?H

REYKJAVIK AKUREYRI HUSAVIK EGILSSTAPIR KEFLAVIK SELFOSS  AKRANES

SUDURLANDSBRAUT26  GLERARGOTU 30 GARDARSBRAUT 18A
Simi 4141700 Simi 4141730 Simi 4641600

KAUPVANGI 6 HAFNARGOTU 90 AUSTURVEGI 34 bJODBRAUT1
Simi 4141735 Simi 4141740 Simi 4141745 SiMI 4313333
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Sigurdur Skulason og Theodor Juliusson i hlutverkum sinum i myndinni Hjonabandsszlu eftir Jorund Ragnarsson. Hin er opnunarmynd hatidarinnar og ein peirra sem tengjast Vestfjoroum efnislega.

Fyrsta gamanmyndahatio Islands & Flateyri

Gladvzard verdur rikjandi vestur a Flateyri um nastu helgi a fyrstu gamanmyndahatid a islandi. Hiin hefst
a hlaturjoga, svo taka vid syningar a prjatiu islenskum gamanmyndum, auk annarra vidburda.

-l

Gunnpoéra
Gunnarsdottir
gun@frettabladid.is

IIs verda fimm nyjar
islenskar gamanmyndir
frumsyndar a hatidinni og
svo er heimsfrumsyning a
myndinni Med allt & hreinu i bannig
buningi ad almenningur getur sungid
16gin med. Agtist Gudmundsson leik-
stjori etlar a0 mata og segja adur
6sagdar sogur og mér skilst einhverjir
ar Studmannahépnum lika,“ segir
Flateyringurinn Eypor Jévinsson,
sem asamt Arszli Nielssyni stendur
fyrir gamanmyndahatio Flateyrar
um nastu helgi. Pad mun vera fyrsta
hatidin sinnar tegundar a landinu.
Hugleikur Dagsson skipar stéran
sess & hatidinni. Hann mun frumsyna
fyrsta pattinn i sinni nyju seriu, Hulla
2. Samhlida pvi verdur hann med
uppistand, 4samt Bylgju Babylons og
synd verour heimildarmynd um ferd
hans og Ara Eldjarns til Finnlands.
,Pad var i fyrsta skipti sem Hugleikur
flutti sitt efni utan Islands. Ragnar
Hallsson gerdi mynd um bao ferli.“
JPpetta er i fyrsta sinn sem gaman-
myndahatid Flateyrar er haldin, en
vonandi verdur hun arleg hédan
i fr4,“ segir Eypor Jovinsson, sem
sjalfur hefur fengist vid kvikmynda-
gerd. Hann var meo félaga sinum a
kvikmyndahatio sidasta haust pegar
hugmyndin ad hatidinni kviknadi.
,Vi0 vorum bunir ao horfa & drama-
tiskar, bungar myndir sem t6k dalitio
4 a0 sitja undir. Svo poppadi upp ein
gamanmynd, sem var ekki einu sinni
g060 og varla fyndin en hun vakti svo
mikla katinu. Af hverju ekki ad halda
eina kvikmyndahatio par sem mark-
mioid er ad skemmta ahorfendum og

n

Hér er afi Mannsi tr samnefndri heimildarmynd eftir Jon Bjarka Hjalmarsson.

gamanio fer ad rada for? hugsudum
vid. Nt er pad a0 verda a0 veruleika.
Pao sem okkur er efst { huga pegar vio
veljum myndir 4 hatidina er ad peer
séu skemmtilegar og fyndnar, allt
annaod er aukaatrioi.

Eybor segir markmioio lika ao
koma af stad vitundarvakningu um
gamanmyndaformid. ,Asteedan fyrir
pvi hversu margir veigra sér vio ad
gera gamanmyndir er ad pao er aga-
legt a0 mistakast. bPao er nefnilega
toluvert audveldara a0 lata folki lioa
illa en ao fa alla til ad hlaja. En pad
eruverdlaun fyrir kvikmyndageroar-
mann pegar viobrégd vido gaman-
mynd hans eru eins og hann vonaodist

Eyvindur fékk hugmynd ad hatidinni pegar hann horfdi a hverja dapurlegu
myndina eftir adra a kvikmyndahatio erlendis.

eftir. Ef hefd kemst 4 hatidina verour
bad vonandi til pess a0 fleiri gaman-
myndir veroi framleiddar.”

Eypor kveodst hafa valio ar hatt
fimmtiu myndum fyrir hatidina. St
stysta tekur minatu i syningu, st
lengsta raman klukkutima, pad er
myndin Landslidio sem var frum-
synd 4 stuttmyndahatiodinni Skjald-
borg i vor. Hun er heimildarmynd
um tvo por og salfreding sem skra
sig sem islenska landslioio a einni
virtustu snjohoggskeppni heims en
ekkert peirra hafdi nokkru sinni gert
isskalptar aour. Ur pvi vard mikio
@vintyri, allt fest a filmu. ,Hafsteinn
Gunnar Sigurdsson geroi pessa mynd,
hun er alveg kostuleg og verdur loka-
mynd hatidarinnar i ar,“ segir Eypor.

Syningar veroda i samkomuhts-
inu sem er hio gamla kvikmynda-
huas Flateyringa. Einnig verdur synt
i Tankinum, gémlum braedslutanki
fra 1925, sem verdur liklega fyrsta
hringlaga kvikmyndahusio a landinu.
Hann var hlj6dver um tima en nt er
buio ad rifa allt innan tr honum, ad
s6gn Eypors.

A sunnudeginum verda syndar
islenskar klassiskar myndir i sund-
lauginni. ,Vid erum me0 kosningu
4 Fésbokarsidu hatidarinnar og mér
synist a 6lluaod pao verdi Stella i orlofi
og Dalalif sem verdi fyrir valinu. En
vid byrjum féstudaginn a hlaturjéga.
ba verda allir gestir teknir Gt & tan og
adeins hitadir upp fyrir kvéldio. Svo
eru Greifarnir med ball hér a Vagn-
inum a Flateyri og pad er i fyrsta sinn
i 30 ara s6gu peirra sem pad gerist.
beir eru mjog spenntir og ekki sidur
vid Flateyringar.”

Okeypis er a alla vioburdi hatidar-
innar, ao frat6ldu sveitaballinu med
Greifunum.



peugeotisland.is

PEUGEOT
£R {BRIMBORG

Nyttu pér glesileg frumsyningartilbod
fyrir 12. september

PEUGECT

Partner Tepee Partner Van

FRUMSYNINGARTILBOP TIL 12. SEPTEMBER

NU stendur yfir frumsyning @ gleesilegri bilalinu Peugeot. Af pvi tilefni eru gleesileg frumsyningar-
tilbod til 12. september. Komdu i ngjan syningarsal Peugeot ad Bildsh6fda 8 og kynntu pér malid.
Peugeot bilar eru ad sjalfsdgdu einnig i bodi hja Brimborg Akureyri, Tryggvabraut 5.

Leegra varahlutaverd og 6flug verksteedispjonusta. Auk lecegra bilverds hefur Brimborg hafid
innflutning @ varahlutum i Peugeot bila og nad ad leekka varahlutaverd med hagsteedum innkaupum
beint fra framleidanda. Brimborg bydur jafnframt verkstedispjonustu og dbyrgdarvidgerdir fyrir
alla Peugeot bila, hvort sem peir eru fluttir inn af Brimborg eda 6drum. (N 9

MOTION &€ EMOTION PEUGEOT

Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri  Nyir og notadir bilar:
- Bildsh6fda 8 Tryggvabraut 5 Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17
brimborg Simi 515 7000 Simi 515 7050 og laugardaga kl. 12-16

6mggurstaaur til a0 vera a Brimborg og Peugeot dskilja sér rétt til ad breyta verdi og bunadi an fyrirvara. Utbinadur getur verid frabrugdinn mynd i auglysingu.



MENNING - FRETTABLADID

| e rr r i |
:iAMbio.is 4

23. AGUST 2016 PRIPJUDAGUR

Bio

Bi0 HASHOLA

SIMARA\)
Fra James Wan, leikstjora

. The Conjuring 1 og 2, kemur einn

magnaéastl spennutryllir arsins!

midi.is

Midasala og nanari upplysingar

SAUSAGE PARTY
b S .

PRIDJUDAGSTILBOD
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Hvad?
Hvenar?
Hvar?

bridjudagur

hvare@frettabladid.is

23. AGUST 2016
Tonlist

Hvad? Djassskotnir afmaelistonleikar
Hvenar? 20.00

Hvar? Hannesarholti

Dtettinn 23/8 heldur
afmalistonleika i Hannesarholti

i tilefni afmeelis beggja
listamannanna. Adgangseyrir
1.000 krénur.

Hvad? Skarkali trio

Hvenaer? 20.30

Hvar? KEX hostel

Djasstri6io Skarkali kemur fram a
djasskvoldi KEX i kvold og tekur
frumsamid efni asamt klassiskum
djassstandérdum. Adgangur
okeypis.

Hvad? DJ Pilsner

Hvenaer? 21.00

Hvar? Bravo

DJ Pilsner heldur uppi léttu fjori
a Bravo. A barnum er vafalaust
hagt ad fa pilsner til a0 taka
stemminguna 100 présent inn.

Hvad? iris HoIm

Hvenaer? 21.00

Hvar? Café Rosenberg

Iris Holm er ad safna fyrir
songleikjanaminu sinu og atlar
ipvi skyni a0 halda tonleika a
Rosenberg. Adgangseyrir er 3.000
kronur.

Hvad? Maggi Lego

Hvenaer? 21.00

Hvar? Prikid

Kempan Maggi Lego spilar

a Prikinu i kvéld. Pennan
pekkja allir sem hafa fario inn a
skemmtistad sidustu aratugina.

Hvad? DJ Halli Einars

Hvenaer? 22.00

Hvar? Lebowski bar

Halli Einars verour yfir
spilurunum a Lebowski bar sem er
hid besta mal.

Hvad? Karokikvold

Hvenaer? 21.00

Hvar? Gaukurinn

bad er alltaf gaman a0 fylgjast meo

Djassinn er a sinum stad a KEX i kvéld en pa kemur fram trioid Skarkali.

poppstjérnum framtidarinnar
spreyta sig a kar6kistandérdum.

Hvad? Bernhard Eder

Hvenaer? 21.00

Hvar? Loft hostel

Hinn austuriski Bernhard Eder
@tlar a0 spila og syngja a Lofti og
pao er fritt inn.

Hvad? DJ Baron
Hvenar? 22.00
Hvar? Kaffibarinn

Sjalfur Baréninn sér um ténlistina
a Kaffibarnum a pessum
pridjudegi, margir kalla pridjudag
litla midvikudag og pvi alveg
kjorio ad fa sér einn kaldan.

Fjolskylduhatio

Hvad? Sandgerdisdagar

Hvenaer? 17.00

Hvar? Sandgerdi

bessa dagana standa Sandgerdis-

A Holtinu stendur na yfir ahugaverd syning nokkurra listamanna.

dagar yfir. Um er ad raoa fjolskyldu-
hatid par sem flestir eettu ad geta
fundid eitthvao vio sitt haefi. I dag

er diskotek fyrir 5.-7. bekk og svo
pottakvold i [préttamidstédinni.

Fundur

Hvad? Opinn fundur um soknarfaeri i
list- og verkgreinum

Hvenaer? 13.00

Hvar? Haskoliislands, Stakkahli®

Syningar

Hvad? Fzereysk malverkasyning
Hvenzer? 10.00

Hvar? Hallveigarstaoir

Nokkrir feereyskir listamenn syna
verk sin i kjallara Hallveigarstada.
Syningin var opnud & Menningar-
noétt og verour opin fram a
fimmtudag.

Hvad? SURFACE

Hvenaer? 17.00

Hvar? Mengi

Ljésmyndasyning Elisabetar Dav-
idsdéttur stendur nu yfir i Mengi.

Hvad? Natural tendencies

Hvenzer? 16.00

Hvar? Gallery bar, Hotel Holti

Syning peirra Eygloar Haroar-
déttur, Guoranar Benénysdottur,
Katrinar Agnesar Klar og Lukasar
Kindermann a Hotel Holti var
opnuod & Menningarnott og verour
opin fram til 2. september.

Hvad? Tulkun

Hvenzer? 10.00

Hvar? Galleri Fold

Syning lj6smyndarans Geirax er
na i gangi i Gallerii Fold og synir
hann ljésmyndir teknar a priggja
ara timabili i Tjarnarbiéi par sem
listamenn sjast talka eigin verk.

Hvad? Berlinde De Bruyckere

Hvenzer? 10.00

Hvar? Listasafn islands

Belgiska myndlistarkonan Berl-
inde De Bruyckere synir teikningar
og skulptdara. Syningin er opin
fram til 4. september.

Hvad? Fladiljoss oglita

Hvenaer? 09.00

Hvar? Borgarbokasafn, Gerdubergi
Elinborg Jonsdéttir synir vatnslita-
myndir i Gerdubergi.

Hvad? Hverfandi menning - Djupid
Hvenaer? 12.00

Hvar? Ljosmyndasafn Reykjavikur
borvaldur Orn Kristmundsson
ljésmyndari tok myndir i sam-
félagi beenda i [safjardardjapi og
per breytingar sem eru ad eiga sér
par stad.

Hvad? Augnablikid

Hvenzer? 10.00

Hvar? Hannesarholt
Ljésmyndarinn bPérunn Elisabet
synir ljosmyndir i Hannesar-
holtinu og er petta hennar fyrsta
ljésmyndasyning.



TAKK

Arlega greinast 10-12 bérn med krabbamein a islandi. Reykjavikurmarapon islandsbanka er einn
mikilvaegasti fjaroflunarvidburdur Styrktarfélags krabbameinssjukra barna a hverju ari og a storan

patt i pvi ad félagid getur stutt vid bakid a bornunum sem greinast med krabbamein og fjolskyldum peirra.
beir fjarmunir sem renna til SKB eftir Reykjavikurmarapon islandsbanka koma til vegna pess ad fjol-
margir leggja hond a plog og eiga margir pakkir skildar.

@ SKB pakkar ipréttabandalagi Reykjavikur fyrir ad skipuleggja og standa fyrir Reykjavikurmaraponi
og Islandsbanka fyrir ad bua til aheitafarveginn hlaupastyrkur.is.
@ SKB pakkar peim sem heita & hlauparana og lata pannig fé af hendi rakna til g68s mélefnis og hvetja

hlauparana um leid.

@ SKB pakkar peim sem standa & hlidarlinunni pegar hlaupid fer fram og hvetja patttakendur til dada.
@ SKB pakkar hlaupurunum sem leggja 4 sig mikid erfidi og bidja um ad dheit 4 sig renni til félagsins:

Adalsteinn Dalmann
Agla Sol Pétursdottir
Anna Dis Sveinbjornsdéttir
Anna Linda Magnusdottir
Anna Lovisa Gudmundsdéttir
Anton Témasson
Ari Freyr Jénsson
Aron Eyrbekk Gylfason
Agusta Magnusdoéttir
Aki Sveinsson
Arni Bjorn Kristjansson
Asdis H Arinbjornsdéttir
Aslaug Gunnlaugsdéttir
Asta Linda Helgadéttir
Benedikt Einar Gunnarsson
Berglind Hermannsdoéttir
Birgir Otto6 Hillers
Birna Helga J6hannesdottir
Bjarni Benediktsson
Bjarni Jonsson
Bjarki Pjetursson
Bjorg Osk Bjarnadottir
Bjorn Valdimar Gudmundsson
Bragi Heidar Arnason
Brynhildur Magnusdottir
Brynhildur Steindérsdéttir
CrossFit XY
Dagny Gudmundsdottir
Daniel Ingi Sigmundsson
Dyrfinna Sigurjonsdottir
Edda Einarsdoéttir
Einar P6r Jonsson
Elisabet Einarsdottir
Erla Magnusdottir
Erlendur Steinn Gudnason
Eva Ingimarsdottir
Evald Hansen
Eyjolfur Leds Le6sson
Eyran Yr Gudmundsdoéttir
Felix Gunnar Sigurdsson
Fjolvar Darri Rafnsson
Greta Johanna borisdottir
Greipur Porbjorn Gislason
Gudbjorg Lilja Svavarsdéttir

&

Gudbrandur Magnusson
Gudjon Ingi Gudmundsson
Gudmundur Hermannsson

Gudny Osk Karlsdéttir
Gudruan bérhalla Helgadéttir
Gunnar Johannes Scott
Gunnar Magnis Gunnarsson
Gisli Logi Logason
Hafdis Gudjonsdottir
Hafdis Hallgrimsdottir
Halldé6ra Kristin Porarinsdéttir
Heidran Brynja Olafsdéttir
Helena Bjork Magnusdéttir
Helgi Por Arason
Hildur Gudmundsdottir
Hoélmfriour Gudmundsdottir
Hrafnhildur Gardarsdéttir
Hrafnkell Palmarsson
Hulda Karen Gudmundsdéttir
18unn Asa Oladoéttir
Inga Eiriksdottir
Ingibjorg Anna Hjartardottir
Ingibjorg Steinunn Gudnadéttir
Ingimar Trausti J6nsson
irena Eva Gudmundsdottir
iris Lind Wohler
Jan Hansen
Jason Kristinn Olafsson
Johanna Sigridur Hjartardéttir
Jon Oddur Davidsson
Jona Sigridur Jonsdoéttir
Jonina Salome Jonsdottir
Jokull Helgason
Karen Sif Arszlsdottir
Kristin Bjork Eiriksdottir
Kristin Edda Baadottir
Kristin Eva Jonsdéttir
Kristin Leopoldina Bjarnadottir
Kristjana Arnadéttir
Kristjan Ari Témasson
Kristjan Kristjansson
Laufey Kristjansdéttir
Laufey Sigurgeirsdottir
Larus Arni Wéhler

Linda Einarsdéttir
Lisa Bryndis Matthews
Lorenz Julian Brunnert
Lovisa Dagmar Haraldsdottir
Magnus Mar Jonasson
Margrét Stefansdoéttir
Marina Dogg Pledel Jonsdottir
Ming Beaver Kwei
Méeidur Kara Oladoéttir
Olafur Olafsson
Ol5f Olafsdéttir
Osk Hauksdottir
Pétur Ragnarsson
Résa Julia Steinporsdéttir
Rut Gunnarsdoéttir
Salome Porbjorg Gudmundsdéttir
Sara Mjoll Marteinsdottir
Sigridur Svava Sandholt
Sigridur Porsteinsdottir
Sigran Résa Haraldsdottir
Sigurdur Jé6n Gunnarsson
Sigurlaug Kristin Palsdéttir
Skorri Rafn Rafnsson
Snorri Karlsson
Soffia Falkvard
Séley Jonsdottir
Soéley Kristjansdéttir
Solran Arsalsdéttir
Solran Valdimarsdottir
Steina Drofn Snorradottir
Szeros Témasdéttir
Thelma So6l Magnusdottir
Tinna Johannsdéttir
Tomas Kristjansson
Valdimar Freyr Freysson
Valdimar Samundsson
Vidar Kristjansson
Viktor Steinarsson
Porsteinn Sveinn Karlsson
bPo6ra Margrét Baldvinsdottir
bordis Ogn Pordardottir
Po6rdur Palsson
Périr Gudmundsson
/Evar Kernested
Orvar Logi Orvarsson

KAU PUM Orkusalan n @mmﬂmuﬁﬁm SKB
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EXODUS: A JOURNEY TO EUROPE

Vandadur heimildarpattur i premur hlutum par sem fylgst er
med tugum fléttamanna flyja heimili sin, medal annars fra
Syrlandi, Afganistan, og Gambiu.

2

MURDER IN THE FIRST
Stérgoadir spennupaettir par
sem English og Mulligan
rannsaka flokin glaepamal sem
upp koma i San Francisco.

(2

LAST WEEK TONIGHT
WITH JOHN OLIVER
Spjallpattur med John Oliver
sem fer yfir atburdi vikunnar a
sinn einstaka hatt en hann er
pekktur fyrir sinn harbeitta og
beinskeytta humor.

2
WE'RE THE MILLERS

Fikniefnasali feer bladkunnugt
folk til ad pykjast vera
fjolskylda sin til ad hylma yfir
smygl a marijuana fra Mexiko
til Bandarikjanna. Skemmtileg
mynd med Jennifer Aniston.

30
DAGSKRA
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bridjudagur

STOD 2

07.00 The Simpsons

07.25 Loonatics Unleashed

07.50 The Middle

08.15 Mike and Molly

08.35 Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The Doctors

10.15 Suits

11.00 Junior Masterchef Australia
11.50 Empire

12.35 Nagrannar

13.00 The X Factor UK

14.40 The X Factor UK

16.15 Fresh Off the Boat
Gamanpattir um taivanska
fjoIskyldu sem flytur til Ameriku
atiunda aratugnum og freista
pessad fa ad upplifaameriska
drauminn.

16.35 Nashville

17.20 Bold and the Beautiful

17.45 Nagrannar

18.05 Friends Sjounda pattarodin
um bestu vini allra landsmanna.
18.30 Fréttir Stodvar 2 Fréttastofa
Stodvar 2 flytur fréttiri opinni
dagskra.

18.55 ipréttir iprottafréttamenn
fara yfir pad helsta tr heimi
iprottanna.

19.05 Fréttir Stoovar 2

19.30 2 Broke Girls
Bradskemmtileg gamanpattar6d
um stéllurnar Max og Caroline sem
erustadradnariad latadrauma
sinaraetast.

19.50 Vice Principals

20.25 Exodus: Our Journey to
Europe Vandadur heimildarpattur
i premur hlutum par sem fylgst
ermed tugum fléttamanna

flyja heimili sin, medal annars

fra Syrlandi, Afganistan, og
Gambiu. Fléttaménnunum

voru gefnar myndavélar til pess
a0 fanga pad myndefni sem
heimildargerdarmennirnir gatu
ekki enda eru flottaleidirnar
margar hverjar afar hattulegar og
leidin til Evrépu pakin hindrunum.
21.10 Rush Hour

21.55 Murder in the First bridja
syrpan af pessum hérkuspennandi
pattum par sem sakamal eru til
umfjéllunar fra upphafi til enda ut
pattarédina. Stjornuleikstjornandi
iameriska fotboltanum er
myrtur fyrir framan fj6lda

manns a vinselum skemmtistad.
Rannséknarlogregluteymio Terry
English og Hildy Mulligan kalla ekki
allt mmu sina og velta vid 6llum
steinum 4 leid sinni til pess ad
finna sannleikann i pessu mali sem
og 6drum sem verda a vegi peirra.
Med adalhlutverk fara Taye Diggs,
Katheleen Robertson.

22.40 Outsiders

23.25 Last Week Tonight with John
Oliver

23.55 Mistresses

00.40 Orange Is the New Black
01.35 Getting On

02.05 Public Morals

02.45 Legends

03.30 Dark Skies

05.05 Piranha 3DD

SPORT

07.00 Pepsi-deildin
08.50 Enska 1. deildin
10.30 Messan

11.45 1. deildin

13.25 Pepsi-deildin
15.15 Pepsi-deildin
17.05 Pepsi-moérkin
18.40 UEFA - Forkeppni
Meistaradeildarinnar
20.45 Premier League Review
21.40 Spansku mérkin
22.10 Spaenski boltinn
23.50 Spanski boltinn

STOD 3

17.45 Raising Hope

18.10 The Big Bang Theory

18.30 Modern Family

18.55 Fostbradour

19.25 Entourage

19.55 pridjudagskvold med Frikka
Dor

20.25 The Last Man on Earth
20.50 The Americans

21.35 Graceland

22.20 Legends of Tomorrow
23.05 Salem

23.50 Fostbraeour

00.20 Entourage

00.50 bridjudagskvold med Frikka
Dor

01.20 The Last Man on Earth
01.45 The Americans

02.30 Tonlist

KRAKKASTODIN

07.00 Déra konnudur

07.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

07.47 FEvintyraferdin

08.00 Afram Diego, afram!

08.24 Svampur Sveinsson

08.49 Lalli

08.55 Rasmus Klumpur og
félagar

09.00 Lina langsokkur

09.25 Gulla og graenjaxlarnir

09.37 Stori og litli

09.49 Hvellur keppnisbill

10.00 Ljoti andarunginn og ég

10.25 Avintyri Tinna

10.47 Mja byfluga

11.00 Déra konnudur

11.24 Morgasirnar fra
Madagaskar

11.47 Evintyraferdin

12.00 Afram Diego, afram!

12.24 Svampur Sveinsson

12.49 Lalli

12.55 Rasmus Klumpur og
félagar

13.00 Lina langsokkur

13.25 Gulla og graenjaxlarnir

13.37 Stori og litli

13.49 Hvellur keppnisbill

14.00 Ljoti andarunginn og ég

14.25 Avintyri Tinna

14.47 Maja byfluga

15.00 Dé6ra konnudur

15.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

15.47 REvintyraferdin

16.00 Afram Diego, afram!

16.24 Svampur Sveinsson

16.49 Lalli

16.55 Rasmus Klumpur og
félagar

17.00 Lina langsokkur

17.25 Gulla og graenjaxlarnir

17.37 Stori og litli

17.49 Hvellur keppnisbill

18.00 Ljoti andarunginn og ég

18.25 Avintyri Tinna

18.47 Maja byfluga

19.00 Hneturanio

il
£3
v

15.00
11.00 A7 EC
07.00 ¢ o
Déra kénnudur

GOLFSTODIN

09.00 Wyndham Championship
13.00 Golfing World 2016

13.50 Wyndham Championship
17.50 PGA Tour 2016 - Highlights
18.45 Golfing World 2016

19.35 Wyndham Championship
22.35 Golfing World 2016

BiOSTODIN

12.10 Semi-Pro

13.45 One Chance

15.30 The Prince and Me 3: A Royal
Honeymoon

17.05 Semi-Pro

18.40 One Chance Kvikmynd byggd
4 sannsoégulegum atburdum og
flallar um Paul Potts, hlédragan
afgreidslumann sem atti eftirad
verda heimsfraegur. Hann slo i gegn
ogsongsiginnihugoghjortu folks
i paettinum Britain’s Got Talent arid
2007.

20.25 The Prince and Me 3: A Royal
Honeymoon

22.00 We're the Millers Hressileg
gamanmynd frd 2013 med Jennifer
Aniston og Jason Sudeikis. Myndin
flallar um marijuanasala sem faer
bladckunnugt félk til ad pykjast vera
eiginkona hans, dottir og sonur,

til ad hjalpa sérad smygla farmi af
marijuana yfir landamaeri Mexikos
til Bandarikjanna. Myndin er eftir
handritsh6fundana Bob Fisher og
Steve Faber sem skrifudu medal
annars The Wedding Crashers.
23.50 Veronica Mars

01.40 Appaloosa

03.35 We're the Millers

RUV

17.10 Akureyrii 50 ar
17.50 Taknmalsfréttir
18.00 KrakkaRUV

18.01 Hopp og hi Sessami
18.25 Med okkar augum |
19.00 Fréttir

19.25 iproéttir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

20.00 Afram, konur!
20.30 Venjulegt brjaledi — Mattur
andanna

21.15 Innsi

22.00 Tiufréttir

22.15 Veodurfréttir

22.20 Skylduverk

23.20 Naeturvordurinn
00.05 Kastljos

00.30 Dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

00.35 Rosewood

01.20 Minority Report

02.05 Limitless

02.50 Heroes Reborn

03.35 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

04.15 The Late Late Show with
James Corden

04.55 Pepsi MAX tonlist
06.00 Pepsi MAX tonlist
08.00 Rules of Engagement
08.20 Dr. Phil

09.00 Kitchen Nightmares
09.45 Secret Street Crew
10.35 Pepsi MAX tonlist
12.50 Dr. Phil

13.30 Angel From Hell

13.55 Top Chef

14.40 Melrose Place

15.25 Telenovela

15.50 Survivor

16.35 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

17.15 The Late Late Show with
James Corden

17.55 Dr. Phil

18.35 Everybody Loves Raymond
19.00 King of Queens

19.25 How | Met Your Mother
19.50 The Odd Couple

20.15 Crazy Ex-Girlfriend
21.00 Rosewood

21.45 Minority Report

22.30 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

23.10 The Late Late Show with
James Corden

23.50 Swingtown

UTVARP

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum FM 88,5 XA-Radié

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

a adeins 333 kr. a dag.




GALLABUXUR 13.990 KR.

POLO BOLUR 6.990 KR.

FYLGSTU MEDP OKKUR
facebook.com/selected.island
Instagram: @selectediceland

BOUCLE FRAKKI 34.490 KR.

FORMAL SKYRTA 8.990 KR.

SELECTED

HOMME

KRINGLUNNI / SMARALIND

BLAZER JAKKI 29.990 KR.

BOLUR 3.990 KR.
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Hvao er ad fara

ad gerast i Kornum?

Fréttabladid komst a snodir um hvad verdur i dotakassa
poppprinsins pegar hann tredur upp 1 Kérnum i naesta manuoi.

Gyoa Loa
Olafsdottir
gydaloa@frettabladid.is
Guordn Ansnes
gudrun@frettabladid.is

Justin Bieber hefur Evréputar sinn,
PURPOSE, i Kérnum i Képavogi
pann 9. september nastkomandi.
Hann tekur reyndar forskot a sal-
una og skellir upp aukaténleikum
deginum aour, pann attunda. bar
sem hann er ein fyrirferdarmesta

ALVORU
LEISERSJO

poppstjarna okkar tima er edlilega
heilmikio havari i kringum tén-
leikahaldio.

Samkvaemt heimildum Frétta-
bladsins feroast til ad mynda bysna
ahrifamikio folk i bransanum
med honum til landsins, og ber
par helst ad nefna allt lykilfolkio
ar umbodsmannateymi hans sem
og hattsettir aoilar fra AEG, einu
stersta tonleikafyrirtaeki i heimi.
ba hefur heyrst a0 mikil spenna sé
i herbadum Bieber-teymisins fyrir
landi og pj60. Hépurinn ku jafn-

Alls verda notadir prjatiu risaleiserar,
allir fluttir sérstaklega hingad.

STARSTA SVID
A ISLANDI

Sagt er ad svidio sé um prji
hundrud fermetrar. Pad er p
staersta svid sem sett hefur verid
upp a islandi.

LED-STURLUN

Ef rétt reynist er staersti LED-

skjar sem sést hefur

a landinu a leidinni.

Heyrst hefur ad

flogio verdi med

hann hingad sér- ,

staklega fyrir ton-
leikana og er hann
morg hundrud
fermetrar.

AF VATNI!

Sviosmyndin er s6go pann-
ig ad Bieber parf ad hafa tvo

tonn af vatni til umraodaii
einu atridi tonleikanna.

;ﬂi s

40 TONN!

Graejurnar sem Bieber og félagar eru
sagoir taka med sér til landsins vega
um fjorutiu tonn. Hvorki meira né
minna!

framt vera medvitadur um ad tolf
prosent pjodarinnar tli ad meeta
a ténleikana. ba hefur Bieber haft a
ordi hversu spenntur hann sé fyrir
komunni hingad, enda elski hann
landid. Heyrst hefur ad na pegar
séu nastu stortonleikar i Kornum
ifarvatninu.

En eoli malsins samkvamt eru
margir ordnir yfir sig spenntir fyrir
herlegheitunum og velta fyrir sér
vid hverju eigi ad buast a svidinu
i september. Fréttablaoid hefur
heimildir fyrir eftirfarandi:

HEIMAMENN
A SVIDINU

Bieber hefur haft pad fyrir sid ad
taka born til sin upp a svidio a
tonleikum. bad gefur sterka vis-
bendingu um ad islenskir krakkar
stigi a svid med honum i Kérnum.
Krossum allavega fingur.

TVO PUSUND
AMPER

Gert er raod fyrir ad
rafmagnio sem fer

i tonleikana veroi
gigantiskt, eda um tvo
pusund amper. bad
er rosalega mikio.

MED 4 KM
AF ORYGGI

Gert er rad fyrir ad alls verdi fjorir
kilometrar af 6ryggisgirdingum sem
sendar eru hingad ad utan.

.................... eecccccccccccce

KLIKKAD SOUND

2

staerstu hljédkerfi landsins
verda sett saman til ad gera
allt klikkad.

“PoLo RALPH LAUREN _ﬁaﬁ%

3




TI LBO'D Dagana 23.- 28.agust

RATA RATA BLAFELL 4T

Domu Primaloft jakk 1

Verd ni ke 34 890 Verd ni ki 24.990 versnakr 34900 _ OPNUNARTIMI
Verd &dur kr. 49.990 Verd adur kr. 44.990 Verd adur kr. 24.990 )

Virka daga

12:00-18:00

Laugardaga

11:00-17:00

Sunnudaga

13:00-17:00

BLAFELL 47 FROSTI @ LEIKA

Herra Primaloft jakki Barnadlpa Barna kuldagalli
Verd nu kr. 14.990 Verd nu kr. 6.990 Verd nu kr. 6.990
Verd adur kr. 24.990 Verd adur kr. 16.990 Verd adur kr. 17.990

FACTORY STORE  <£O°-ON

ELAND
* Njbylavegi6  200Képavogi - Simi:4125869 www.zo-on.is

Birt med fyrirvara um prentvillur og véruframbod
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Halla Hakonardothr er mjog umhverfisvan og vinnur undir formerkjum ,slow fashion“. FRETTABLAPID/ERNIR

Textilionadurinn
er sa mengadasti

Halla Hakonardoéttir fatahonnudur hannar sina eigin linu undir for-
merkjum ,,slow fashion Nylega opnadi hun heimasiduna www.halla-
zero.com par sem gefst teekifeeri til ad fylgjast med honnunarferlinu.

g for loksins a0 einbeita
meér ad pvi sem mér pykir
skemmtilegast ad gera,
eftir ad ég hryggbrotnadi i
sumar. Eg vard ad hetta ad vinna,
og ba myndadist svigram til ad
skapa,” segir Halla Hakonardottir
fatahénnudur en hin opnadi
nylega heimasiou, par sem hun
selur hénnun sina Halla e Zero.

Halla er mjég umhverfisven og
vinnur eftir formerkjum ,slow fas-
hion“ sem i meginatrioum gengur
at 4 a0 hagja a framleiosluferlinu
og einbeita sér a0 geedum fremur
en fj6lda flika.

,Hugmyndin ad Halla e Zero,
fatamerkinu kviknadi eftir a0 ég
las doktorsritgerd eftir Timo Riss-
anen, professor i Parsons school
of design, um ,zero waste fashion
design*“. bar rannsakadi hann text-
ilargang og hvao fari mikio til
spillis pegar efnid er klippt niour {
flikur, en fjértan présent af efninu
fara beint i ruslio og eru oftast ekki
endurnytt, par sem framleioslan er
of hroo til ad gefinn sé timi i pao.
Ut fra pvi akvao ég ad profa mig
afram og nyta pessa adferoafraoi
i mina linu og proéa eigio ,zero
waste“ fatamerki,“ segir Halla og
baetir vio ad han hafi lengi peelt i
pvi hvada leid hun geti fario til ad
vera sem mest umhverfisvaen.

yTextilidnadurinn er nefnilega
einn sa mengaoasti. Zero fashion er
svo i raun partur af ,,slow fashion*-
hreyfingunni en par er aherslan a
ad ekkert efni fari til spillis i fram-
leidslunni,” segir hun.

Halla er frekar ung en hefur verio
vidlodandi fatahénnun undanfarin
ar. Han atskrifaoist fra The Swed-
ish school of textiles i fyrra og segir
lif sitt hafa tekio algjora u-beygju
eftir ad hun slasaoist.

,Eg for mikid aod spa i pvi hvao
likami manns er mikid musteri.

Halla gerdi myndapatt um Halla ¢ Zero fatalinuna asamt Donnu Tzaneva.

MYND/DONNA TZANEVA
gg HALLA ER MJOG
UMHVERFISVEN 0G
VINNUR EFTIR FORMERKJUM
SLOW FASHION SEM i MEGIN-
ATRIDUM GENGUR UT A AD
HEGJA A FRAMLEIDSLUFERLINU
OG EINBEITA SER AD GEDUM
FREMUR EN FJOLDA FLIiKA.

Ef hann er ekki i lagi breytist lif
manns alveg, petta er eitthvad sem
madur hugsar kannski ekki um
pegar madur er alveg heilbrigour
og tekur sem sjalfsogoum hlut. Lifid
er svo stutt, maour veit aldrei hvad
getur gerst 4 morgun. Eg akvao ad

einbeita mér ao pvi sem ég elska, og
for a fullt i fatamerkio mitt,” segir
Halla.

A heimasiou Hoéllu, Hallazero.
com, gefst folki taekiferi til ad
fylgjast meo vinnuferlinu & bak vio
hénnunina. ,Mér finnst persénu-
lega ahugavert ad fa sma innsyn
inn i pad hvernig hénnudir vinna,“
segir Halla sem hefur { negu ad
snuast pessa dagana.

,Eg er a0 skipuleggja nyjan
myndapatt fyrir Halla ¢ Zero meo
fleiri flikum sem ekki hafa litio
dagsins ljos, baeta vid vorum i vef-
buidina sem er ad proast i takt vio
»slow fashion“-hreyfinguna og
pad verour ao sjalfségou mikio
af islenskri nattaru i jafnveegi vio
fotin.“ gudrunjona@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/SERBLOD SIMI
512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Johann Waage johannwaage@365.is, Jon IvarVllhelmsson/omvar@365 is, Olafur H. Hakonarson olafurh@365.is, FOLK OG
SERBLOP 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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Bakpankar

Guoranar Ansnes
Porvaldsdottur

olnbogabornin BODYPRINT"

7 ’

g velti fyrir mér lifsgeda-

Scroingunn sem eina NY BYLTINGARKENND HEILSUDYNA

folkio byr vid. Enginn hefur
greint eda gefid vandamalinu
réttlatt nafn. I besta falli erum vid
donar. Peir sem bua yfir hefileik-
anum ad meta a ,réttum* tima hafa
pao frekar gott. Lifa i vellystingum
ef pu spyrd mig. Peir finna sig samt
itrekad knuna til ad vola eins og
stungnir forréttindagrisir yfir hvad
hinir seinu séu 6mogulegir. Peir
beri ekKki virdingu fyrir tima hinna
»mattu®,

Eg tek mér pa st6ou malsvara

pessajadarhops og geri it um vit-

leysuna. Vio erum ekki vont f6lk b6
vi0 séum ekKi eins, timalega séo. \___1 b
Vio h6fum ekki ahuga a ad svi- ' i
virda neinn med pessu hattalagi.
Vio maetum alltaf, bao hlytur ad . . ,
telja? Fra minum bajardyrum séo El na llra besta hEllSUdyna
leggjum vio jafnvel meira a okkur. A1l
Pbao tekur a a0 spretta undan- {1— Sem hagt er aa fa I dag
tekningarlaust upp stigana, yfir ;i . J— i d . .
bilastdin, pverta Oshlidina, NYIR BODYPRINT heilsukoddar Ny marg-svadisskipt honnun sem gefur einstakan
ety b oamtal i bé st ® St 5070 ogpasarvenjleg oddver studning vid allan likamann
bida. Ooiriao krefjast sk?ﬁnga. © Festi3 steeroum "o geror @ Bodyprint er med innbyggdan studningspuda sem gefur betri studning vid lagbakid.
Stundum parf madur a0 lata sér @ Bodyprint er med mijkt Utskorid axlasvaedi sem gefur vel eftir vid axlir.
detta i hug sannferandi lygi. ® Bodyprint leitast vid ad halda hrygg stlu i beinni stédu og gefur pvi réttan studning vid

Hugsio ykkur. Yfirleitt erum vio
ekKki einhvers stadar a0 lata hlakka
i okkur yfir pjaningu ykkar, sem
erud svona mett.

Eg hef ekki skyringu en pid
getud reynt ad vera nzs. Vio erum
reynandi, endalaust og erum ekki
hrottar.

Vio kunnum a klukku. Pad er

allan likamann.
@ Bodyprint er med nyja sérstaka efnisuppbyggingu sem skapa henni sérstodu.
@ Bodyprint er med nyja sterkari prystijéfnunar - efnablondu sem endist lengur og métast
betur ad likamanum.
@ Bodyprint er med nyjan opnari efniseiginleika sem gerir pad ad verkum ad hun andar
miklu betur. (Svitnar sidur).
@ Bodyprint adlagast svo til samstundis ad likamanum og tryggir betra bl6dflaedi.
PU naerd pvi dypri og betri svefni. Audvelt er ad snua sér a heilsudynunni.
eitthvad yfirnattarulegt sem feilar. @® Bodyprint er med nyju mjog teigjanlegu og natturlegu Tencel aklaedi, sem andar
Eg kemst ekki hja pvi sveitt a efri vel og hrindir fra sér raka p. e. heldur sér purru.
vorinni, med sinadratt og i blass- ® Ofnaemispréfad. Engar bakteriur. Ma pvo a 60°.
andi minus, hvort folk muni eftir
hvernig talad var um pa sem ekki
gatu lesio eda skrifad a arum adur?
Ario er 2016 og vid tolum i daglegu
tali um lesblindu og deemum ekki,
nema illa innraettir. Eg reikna samt
med ad timinn vinni med mér i
pessu samhengi.

Op(3 allan sélarhringinn
( Engihjalla,
Vesturbergi og
Arnarbakka

BODYPRINT heilsudynur 4 Q@V@fi@gf

stillanlegum rimbotni

Verddaemi

3E 2x90x200 verd 549.900.-
7S 2x90x200 verd 649.900.-

UTSALA 4 eldri Bodyprint og VELDA heilsudynum.

VE 71 Véndus stillanleg heilsurtim med TAKMARKAB

Endalaust sumar | i { T——— 12 ; MAG N
ENDALAUS i Svefn & heilsa
OO GSM L

i 1) T T T LS S Fimm stj6érnu verslun

Listhusinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150

Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00

www.svefn.is Laugardaga 12:00 - 16:00

2990KR il .

“Greitt er aulalega fyri farsimanotkun erlendis, il itlanda og i upplysinganimer. Baldursnesi 6 - Aku reyri
Nanari upplysingar er ad finna i GSM skilmalum 4 365.is

*30 GB gagnamagn er innifalid | hverjum manud en endalaust gagnamagn fyrir

2.000 kronur baetist vid ef farid er umfram 30 GB

1817 | 365is 36D

Umbodsadilar: Husgagnaval - H6fn i Hornafirdi | Luxus hisgdgn - Egilsstédum
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