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FLUGELDAMARKADIR BIORGUNARSVEITANNA

~Kappatertur |

Vid bjédum stora linu af glaesilegum
kappatertum i 6llum steeréum.
Hver er pinn uppahalds kappi?

Bardagatertur | : . B U :
[ Vid bjodum upp a rosalegustu \]efa e K 2.900’ { [ FJ Ols ky ld U pakkar}

JRdaga Islangiaapar -heila Vid bj6dum frabaera fjélskyldupakka
flugeldasyningu i einum kassa!

i sex mismunandi steeréum -trodfulla
— af skemmtilegum flugeldum.
s \r. 29.900,- ¢
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FréoeamrvBiurd 968 vendh

Vid seljum adeins toppvorur og a gédu verdi. Gerid verdsamanburd.
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Pu pekkir okkur!

PU finnur flugeldamarkadi okkar a yfir 110 st6dum D
LANDSBJORG

FLUGELDAMARKADIR O - , :
BIORGUNARSVEITANNA  um allt land. Nanari upplysingar 8 www.flugeldar.is

Flugeldamarkadir okkar eru opnir 6ll kvold til kl. 22 en til kl. 16 & gamlarsdag.
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Pau bestu Ipréttamadur arsins var kryndur vid hatidlega athéfn i Horpu i geerkvéldi. Knattspyrnumadurinn Gylfi bPor Sigurdsson vard fyrir valinu. A myndinni ma sja niu af peim tiu iprétta-
moénnum, eda fulltraa peirra, sem urdu efstir i kjoérinu. Sja nanar a bladsiOu 22. FRETTABLADID/STEFAN

Amabadama. FRETTABLADID/ERNIR
Reggisinfonian
meikar sens

LiFID Amabadama mun spila a
tvennum ténleikum med Sinfoni-
aNord - peir fyrri fara fram i Hofi
a Akureyri 4. febraar og peir seinni
verda 4 dagskra i Hérpu 24. sama
manaoar.

,Pad meikar alveg sens og er mjog
spennandi verkefni. bad er svo mikil
spilagledi i reggi-tonlist eins og allir
i sinféniuhljémsveitinni eru meo,“
segir Salka Sol Eyfeld.

-sph / sja siou 42

Tapa miklu meo banni
a staerstu flugeldunum

VIPSKIPTI Aztlad er ad um brjatiu
prosent af flugeldaframbodi sem
bjorgunarsveitir bjéoda nuna til
sOlu veroi ekki til s6lu a naesta ari.
Um 30 présent af tekjunum hverfa
med pessum vérum. Astedan er
breyting a reglugerd um flugelda.

Breytingin, sem er gerd i sam-
remi vid Evroputilskipun, felur
i sér ao allir skoteldar purfi ad
vera CE-vottadir og fylgja purfi
tilteknum st60lum sem pydir ad
puadurmagn i peim skoteldum sem
heimilt er a0 selja minnkar.

Jon Ingi Sigvaldason, s6lu- og
markadsstjori hja Slysavarnafélag-
inu Landsbjorg, segir a0 a naesta ari
ver0di brugoist vid pessum adstzeo-

Vioskiptavinir eru
argir vfir pvi ao
petta er a0 fara og peir eru a0
tryggja sér sinar bombur.
Jon Ingi Sigvaldason,
s6lu- og markads-
stjori hja Slysa-
varnafélaginu
Landsbjorg

um meo breyttu vérudrvali.
Jon Ingi segir dgeta stemningu
fyrir flugeldasélunni petta ario.
,betta byrjar nattarlega alltaf

rolega, en folk virdist vera spennt-
ara en oft aour. Sérstaklega er
madur ad finna pad ati a landi,
vioskiptavinir eru argir yfir pvi
ao petta er a0 fara og peir eru ad
tryggja sér sinar bombur.“ Jén Ingi
segir Landsbjorg ekki gera azetlanir
um sélutekjur fyrir hver aramot.
,Vio komum ekkert nalaegt s6l-
unni sjalfri. bad eina sem ég kem
nalaegt sélunni sjalfri er ad ég geri
auglysingaplan og auglysi og athendi
sveitunum vorurnar. En sveitirnar
erumed séluna 4 sinum snarum. Eg
er baraiinnkaupum,” segir Jon Ingi,
sem kveost ekki fa upplysingar fra
sveitunum sjalfum.
jonhakon@frettabladid.is

Mar Gudmundsson
skrifar um pjédarbaskapinn.

MENNING Salka Gudmundsdottir
hefur skrifad leikgero eftir Solku
Volku, skaldsagnapersonunni
sem hun er nefnd eftir. 30

LiFIb [ aramota-
uppgjori Lifsins
2016 kennir
ymissa grasa.

Lifio hefur

tekio saman
eftirminnileg
atvik 4 arinu

sem er ao lida

par sem getur ad
lita lista yfir helstu
daegurmalafréttir arsins. 38

PLUS 2 SERBLOD o FOLK
HEILSA

*Samkvamt prentmidlakénnun Gallup april-juni 2015
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Veour

Gengur i hvassa nordvestanatt med
snjokomu og skafrenningi a nordaustan-
verdu landinu, pa einkum vid nord-
austurstrondina. Haegari nordanatt og
litils hattar snjomugga nordvestan til en
minnkandi vindur. SJIA SiBU 28

Raoherra lokar
Kumbaravogi

HEILBRIGPISMAL ,EKkki hefur verio
brugodist vid abendingum Embezett-
is landleeknis meo vidunandi haetti
pegar eftir pvi hefur verid gengid,“
segir i tilkynningu fra velferoar-
raduneytinu par sem kynnt er st
akvoroun heilbrigdisradherra ad
loka hjukrunarheimilinu Kumb-
aravogi a Suourlandi.

»Embatti landleknis hefur
itrekad gert athugasemdir vio
forst6oumann Kumbaravogs um
adbuinad ibua 4 heimilinu og kraf-
ist arbo6ta, medal annars vegna
slelegs astands husnadisins og
ofullnaegjandi ménnunar,” segir i
tilkynningunni. Ekki hafi komio
fram neinar upplysingar sem bendi
til pess ad venta megi naudsyn-
legra urboéta.

Loka a Kumbaravogi i sidasta lagi
31. mars. bar eru na 29 ibaar. - gar

Kjartan Oli Valsson hja Hjalparsveit skata i Reykjavik var a fullu vié undirbining einnar af flugeldasyningunum sem Landsbjérg heldur um ara-
motin pegar ljosmyndara Fréttabladsins bar a0 garoi. Hér heldur hann a sex tommu tivolibombum. ,,Undirbuaningur syninga gengur vel og allt
gengur eftir aetlun,” segir Kjartan sem er ekki hreeddur um a0 flugeldarnir springi framan i hann. , bao hefur allavega ekki gerst hingao til.“

FRETTABLADID/VILHELM

Drykkja aldradra skyrir fjolgun um-
ferdarlagabrota. NORDICPHOTOS/GETTY

Fleiri eldri
aka olvaoir

DANMORK Fjoldi aldradra i Dan-
morku sem fundnir hafa verio sekir
um aod brjota umferoarlég hefur pre-
faldast fra aldamoétum.

Samkvaemt t6lum fra dénsku hag-
stofunni var fj61di 60 ara og eldri sem
keyrou til deemis of hratt eda 6lvadir
4.620 ario 2000 en i fyrra var fjéldinn
12.064.

Oldrudum hefur 4 sama timabili
fj6lgad um 36 prosent i Danmorku.
—ibs

Leiotogar
loks a0 na
niourstoounni

STJIORNMAL Oliklegt er ad ny rikis-
stjorn veroi til 4 peim tima sem eftir
lifir ars en formenn Sjalfstaedisflokks,
Vidreisnar og Bjartrar framtidar reyna
enn a ny ad na saman. Peir hafa skipst
4 hugmyndum um malamiolanir i
erfidustu agreiningsmalum flokkanna
fra pvi a manudag.

Ottarr Proppé, formadur Bjartrar
framtioar, segir ad na hafi leidtogar
flokkanna ef til vill meotekio betur
niourstédur kosninganna um breid-
ari satt og reedi saman a annan hatten
aour.

,Vid talkudum pad sem svo ad folk
vildi midjupolitik en ekki annadhvort
eda politik,“ segir Ottar. Mynda purfi
rikisstjorn sem horfi til almanna-
hagsmunanna og a0 sem flestir séu
anaegodir med. ,betta er a0 mjakast i
rétta att synist mér og geeti endad 4 ad
vid komumst i formlegar vioraeodur,“
segir Ottarr. - hmp

T

og 12.500 Vildarpunktar.

A mannm.v. 2 i ibud eda herbergi med halfu feedi.
Verd an Vildarpunkta: 119.900 kr.

*by bokar pig i ferd 4 vegum VITA og faerd ad vita premur
dogum fyrir brottfor  hvada hételi po lendir.
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Nvjar reglur um Airbnb
en enginn meo eftirlitio

Lagabreyting kennd vid Airbnb tekur gildi um aramotin an pess ao fyrir liggi
hvernig eftirliti meo l6gunum verour hattao, enda er oljost hvadoa embeetti feer
verkefnid. Allt ad einnar milljonar krona sekt liggur vio brotum gegn l6gunum.

FERDAPJONUSTA EKKi liggur enn
fyrir hvernig eftirliti meo skran-
ingu heimagistingar verdur hatt-
a0. Lagabreyting, oft kennd vio
Airbnb, tekur gildi um aramotin.
Breytingin felur i sér atvikkun
a flokki heimagistingar. Ein-
staklingar mega leigja fasteign at i
heimagistingu i allt ad niutiu daga
ar hvert an rekstrarleyfis. Tekjur af
atleigu mega ekki nema meira en
einni milljén krona. Til pess parf
a0 skra fasteignina hja syslumanni
ipvi umdami par sem fasteignin er.
I kjolfarido fer einstaklingur
skraningarntimer a eignina sem
nota barf i allri markadssetningu
a henni. Veroi einstaklingur upp-
vis ad pvi ao brjota gegn akvedum
laganna getur hann att von a sekt
allt ad einni milljén kréna.
Fréttablaoio hafdi samband vio
nokkra einstaklinga sem bj60a upp
4 heimagistingu i gegnum Airbnb.
com og kannaoi hvort peir hefou
kynnt sér nyju 16gin. Af peim sem
svorudu hofou flestir i hyggju ad
skra ibad sina hio fyrsta og nokkrir
ho6fou na pegar haft samband vio
syslumann til ad fa a hreint hvernig
best vaeri ad snua sér i peim efnum.
Drog ad reglugerd um gististaoi
og veitingastaodi var birt i névem-
ber sidastlionum til umsagnar.
Endanleg reglugerd verour ekki
birt fyrr en & nyju ari. Samkvaemt
drégunum verdur umsysla og
eftirlit i h6ndum Syslumannsins &
héfudborgarsvaedinu en ekki liggur
ljost fyrir hvort, eda pa hvert, pao
verour fart til annars embeettis.
Sem stendur er unnio ad pvi ad
atbaa skraningarform a miodlaegu
vefsvaedi par sem heimagisting skal
skrao. Stefnt er a0 pvi a0 kerfio veroi

Litil pappirsvinna fyrir syslumenn mun fylgja skraningunni par sem hun verdur a

rafraenu formi. FRETTABLADID/VILHELM

3 7.000 kronur. Skraningargjald fyrir heimagistingu.
Skraninguna parf a0 endurnyja ar hvert.

tekid i gagnio a fyrstu vikum nys
ars. bar veroa einnig adgengileg 611
namer skradra eigna i heimagistingu.

Starfsmenn syslumannsembatta
sem Fréttabladio raeddi vid segja

o6timabert ad reda hvernig fram-
kvamd eftirlits meo nyju l6gunum
verour hattad enda 6ljost hvada
embeatti muni sinna pvi.
johannoli@frettabladid.is
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Enn aform um hotel i Borgarnesi ])0tt leyflé hafi verio fellt ar gildi

STJORNSYSLA Leyfi fyrir byggingu 59
herbergja hotels vid Borgarbraut i
Borgarnesi hefur verio afturkallad.
Urskurdarnefnd umhverfis- og aué-
lindamala segir a0 byggingarleyfio
sé ekki { samrami vio landnotkun
gildandi deiliskipulags.

Geirlaug Johannsdoéttir, formadur
byggodarrads Borgarbyggoar, segir
arskuroinn ekki breyta akvérdun
sveitarstjornar um bygginguna.

.1 pessu ferli hafa komid fram
nokkrar karur og pa er vidbuid ad
pad finnist einhverjir agnuar. I sjalfu
sér hafa ibaar fullan rétt til ad leggja
fram keerur og vid berum fulla vird-
ingu fyrir pvi. Vio snidum pa van-
kanta af og h6ldum okKkar striki.”

Guosteinn Einarsson, stjérnar-

formadur Borgarlands, sem rekur
verslunarmidst60ina Hyrnutorg,
segir ad stjornsysla bajarins virodi
hvorki 16g né rétt.

»,MEér synist baerinn ekki hafa virt
fyrri trskurdi pannig ad ég a ekkert
sérstaklega von a pvi ad hann virdi
pennan arskuro. Sidast begar petta

Hotelido sem
enn stendur til
a0 risi i midbae
—+ | Borgarness a
ad vera med 59
herbergjum.

' MYND/Gjafi
arkitektar

var demt 6gilt, upprunalega bygg-

ingarleyfio fra pvi i oktober, gafu

peir at nytt byggingarleyfi.”
Gudsteinn beaetir pvi vio a0 194

hafi gert athugasemdir vio deili-
skipulagid og utgafu leyfisins i
upphafi. ,Pannig ad pad eru alla-
vega 194 osattir. Eg held ad pao
verdi hins vegar miklu fleiri 6sattir
pegar peir atta sig a pvi hvers konar
bakn petta er.”

Geirlaug segir sveitarstjorn hafa
komid til moéts vid ymsar abend-
ingar ibua.

,Vid erum nuna i skipulagsferli
og erum ao gera breytingar a adal-
skipulagi og deiliskipulagi til pess
ao petta geti oroid,” segir hun og
beetir pvi vid ad uppbyggingin sé
mikilvaeg par sem véntun sé & hts-
naoi fyrir ibua yfir sextugu og ad
meo uppbyggingunni fylgi auknar
tekjur fyrir sveitarsj6o0. - pea

Allir eiga a0 vera skradir a heilsugaeslu-
st60 a nyju ari. FRETTABLADID/ERNIR

Tiundi hver
er oskraour
HEILBRIGPISMAL Ibuar a héfuo-
borgarsvadinu, 6skraodir a heilsu-
gaslustdéo, voru 21.771 i lok
oktober, eda tiundi hver ibui. Fra
aramoétum a heilsugaslan ad vera
fyrsti viokomustadur peirra sem
purfa heilbrigdispjonustu.

betta kemur fram i frétt Sjukra-
trygginga Islands. Miklu skipti a0
allir sjukratryggdir velji og skrai sig
4 heilsugaeslust60 eda hja sjalfstaett
starfandi heimilisleekni sem fyrst.

Hver og einn raedur pvi hvar hann
er skraour. Opna a nyjar heilsu-
gaeslustoovar i febraar i Bildsh6foa
9 ogiUrodarhvarfi 8. - sha

Ok drukkinn a
gangandi mann

DOMSMAL Tvitugur piltur var fyrir
jol sakfellur fyrir a0 aka a gangandi
vegfaranda a Akureyri i febraar i
fyrra. Okumadurinn var 6lvadur.

S4 sem varo fyrir bilnum var &
gangbraut. Hann hlaut beinbrot a
alnlid og hné, liobond skédduodust.
og krossband rifnadi.

Alkéhélmagn i bl6oi 6kumanns-
ins maldist 2,49 préomill. Hann
sagoi um slys ad raeda og arekstur-
inn veeri ekki alfarid hans sok.

Akvoroun refsingar var frestad
haldi drengurinn skiloro i tvo ar.
ba var hann sviptur 6kuréttindum
ifjora manuoi. - jée

Hringtorgasaga turista dapurleg

Engin sérakvaeoi eru um hringtorg i islenskum 16gum fyrir utan ad par er bannad ao leggja. Erlendir feroa-
menn kunna litid a hefdina um a0 innri akrein eigi réttinn og komu vid sogu i 102 arekstrum a fimm arum.

SAMFELAG Erlendir 6kumenn komu
vio ségu i 22 prosent tilfella slysa i
hringtorgum hér 4 landi & &runum
2011-2015. Petta synir ranns6kn
VegageroOarinnar fra i sumar sem
Katrin Halldérsdéttir, verkfraedingur
4 umferdardeild Vegagerdarinnar,
geroi.

Katrin skodadi 17 tveggja akreina
hringtorg sem eru i grennd vio og
innan héfudborgarsvadisins. Alls
urdu 457 slys i hringtorgunum og i
102 tilvikum kom erlendur 6kumad-
ur vid ségu. A sama timabili komu
erlendir 6kumenn vio ségu i 16 pro-
sent umferdarslysa.

Hettulegustu hringtorgin eru a
Reykjanesbraut vio Hlidartorg og vio
Kaplakrika en 4 bAdum hringtorgum
urou yfir 80 slys. Erlendir 6kumenn
lenda par einnig oftast i arekstrum.
Liklegast er ad erlendir 6kumenn
lendi 1 slysi vio hringtorg vio Breiou-
mork og Porlakshafnarveg en 67 pro-
sent slysa par eru vegna erlendra 6ku-
manna. Hringtorgio vid bingvallaveg
er par skammt a eftir meo 64 présent
tilfella.

I skyrslunni segir ad af beim 102
slysum par sem erlendir 6kumenn
komu vid s6gu, varo arekstur i 57
tilvikum pegar ekio var at ar hring-
torginu af innri akrein.

Athygli vekur ad i umferdarlégum
er ekki a0 finna sérstok akvaedi um
akstur 1 hringtorgum, fyrir utan ad
bannao er ad leggja i peim. Hér a
landi er farid eftir yfirbordsmerk-
ingum og hefd.

JPessi skyrsla er liour i pvi a0 atta
okkur & hvernig umferdarmenningin
er. Vid hofum verulegar ahyggjur af
umferoaréryggi og erum buin ad hafa
beer mjog lengi vegna ferdamanna,”
segir G. Pétur Matthiasson, upplys-

UTSALA
5-50%

afslattur
adeins i nokkra daga

Grillbﬂdin www.grillbudin.is

Smidjuvegi 2, Kép - S. 554 0400
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Pad getur verid sniiid ad aka um hringtorg hér a landi. Hér hefur einn 6heppinn farid yfir Melatorg en par eiga erlendir 6ku-
menn sk a 26 prosentum slysa. FRETTABLADID/EYPOR

A vef Samgongustofu er fraedsluefni um akstur i hringtorgum par sem segir ad mikilvaegt sé ad pekkja gildandi
reglur um akstur i hringtorgum sem eru eftirfarandi pegar beygt er ut ur hringtorgi:

® A fyrstu gatnamotum: Okumadur
haldi sig & haegri akrein, ytri akrein
hringtorgs.

ingafulltrai Vegageroarinnar.
LIslendingar nota hringtorg 6dru-
visi en annars stadar er gert i heim-
inum og pad skapar vandamal.
bessi regla um innri akrein er bara
hefd og bao pyrfti pvi ad breyta allri
umferdarmenningu landsins til ad
bregoast vio pessum tidindum. En
ad 60ru leyti eru hringtorg mjég g6o
fyrir umferdaroryggi,” segir G. Pétur.
Mismunandi er eftir 16ndum

® A drum gatnamaétum: Oku-
madur haldi sig a ytri akrein pott
ekkert banni honum ad
faraiinnri hring.

hvaoa reglur gilda um akstur i hring-
torgum og pvi benda nidurstdour
ranns6knarinnar til pess ad erlendir
ferdamenn pekki ekki per reglur
sem gilda um akstur i tveggja akreina
hringtorgum hér a landi. Sjé bila-
leigur svérudu spurningum um upp-
lifun ferdamanna af hringtorgum
og voru svorin jafn misjéfn og pau
voru morg. Yfirleitt var p6 talao
um ad pad kemi erlendum ferda-

® A pridju eda fjorou gatnamotum:
Okumadur haldi sigiinnri hring.

moénnum oft & ovart ad innri akrein
hringtorgs veeri i forgangi pegar ekid
veeri Gt ar pvi par sem adrar reglur
giltu i heimalandi peirra.

Adeins tveer af fjérum bilatjona-
deildum tryggingafyrirteekjanna toku
patt i rannsékninni. Badi fyrirtaekin
s6gou ad margir ferdamenn yrou
steinhissa pegar peir heyrdu um pad
ad umfero a innri akrein hringtorga
tti forgang. benediktboas@365.is

Heelisleitandi a folsuoum passa i fangelsi

DOMSMAL Afganskur halisleitandi
var demdur { prjatiu daga 6skil-
ordsbundiod fangelsi i Héradsdomi
Reykjaness pann 28. desember
sidastlidinn fyrir ad framvisa f6ls-
uoum skilrikjum vid vegabréfs-
skooun hja lo6greglu i Flugstd0 Leifs
Eirikssonar.

Einnig segir i ddmnum ad sam-
kvaemt domafordemum pyki ekki
fert ad skilorosbinda dominn.

I tvigang hid minnsta hefur sam-
barilegum démum héradsdéma a
Islandi verio snid vid i Hestarétti.
bann 17. desember i fyrra var domi
sem syrlenskur flottamadur hlaut
snuid vio og honum ekki gero
refsing i sams konar mali. Einn-
ig var sams konar domur felldur i
Heaestarétti pbann 9. juni sidastlio-
inn. Démar bessir eru um margt
likir par sem helisleitendur hafa
framvisao f6lsudum skilrikjum vid
komuna til landsins og 6skao eftir
heli hér a landi.

Sa demdi kom til landsins pann
3. oktober sidastlioinn og var for

-

Héradsdomur Reykjaness.

hans heitio afram til Kanada. Vio
komuna til landsins gerdi hann
l6greglu viovart um ad ums6kn
hans um heli i Grikklandi hafi
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verio i vinnslu par i landi i naestum
aratug. P4 hafi hann ad auki sé6tt
um heeli i Belgiu og Pyskalandi.
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sliku. Ath. ad verd getur breyst &n fyrirvara.

Stokktu cc

Fra kr. 59.995 m/

ekkert fedi innif.
Netverd & mann fra kr.
59.995 m.v. 2 fullordna i
ibud/studié/herb.

2. janudar i 9 naetur.

Roque

Nublo ce+

Fra kr. 68.305

m/ekkert faedi innif.
Netverd & mann fra kr.
68.305 m.v. 3 fullordna i
ibud. Netverd & mann fra
kr.71.195 m.v. 2
fulloréna i ibus.

24. jandar i 7 naetur.

Aparthotel

Green Field ce+

Fra kr. 52.395

m/ekkert faedi innif.
Netverd & mann fra kr.
52.395 m.v. 2 fullordna
og 2 born i stadié.
Netverd & mann fra kr.
68.095 m.v. 2 fullordna i
stadio.

24. januar i 7 naetur.

TENERIFE

Compostela ccc

Beach Golf Club

Fra kr. 82.145

m/ekkert faedi innif.
Netverd & mann fra kr.
82.145 m.v. 2 fullordna
og 2 born i ibud. Netverd
4 mann fra kr. 120.095
m.v. 2 fullordna i ibusa.

15. jantar i 14 naetur.

Playa Real

Resort ccce

Fra kr. 89.145

m/allt innifalid
Netverd & mann fra kr.
89.145 m.v. 2 fulloréna
og 2 born i fjdlsk.herb.
Netverd & mann fra kr.
111.095 m.v. 2 fulloréna
i herb.

15. jandar i 7 neetur.

Fra kr.

52.395

@Heimsferéir
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bessi kona féll vid par sem hun purfti ad vada floovatnid i borginni Mersin a sudurstréond Tyrklands i geer, en
bar hefur verio drhellisrigning med miklum flo0um. norpicPHOTOS/AFP

I)yrla hefoi getao flutt
hjartasjukling suour

Myflug gerdi Landhelgisgeeslunni ekki vidvart um sjukling sem purfti a0 fara til
Reykjavikur fra Hofn. Myflug tok akvoroun um ao lenda a Akureyri pvi ekki var
haegt a0 lenda i borginni. Pyrla Landhelgisgaeslunnar hefdi po liklega getad lent.

HEILBRIGPISMAL Sjuklingurinn
sem fluttur var meo sjukraflugi fra
Hornafiroi til Akureyrar i fyrradag
vegna bess a0 ekki var haegt ad lenda
a Reykjavikurflugvelli var ekKi i lifs-
hettu pratt fyrir ad vera i svokoll-
udum F1 forgangi sem er brad lifs-
6gn eda braodatilvik sjuklinga. Ekki
var 6skad eftir adstod Landhelgis-
geeslunnar til ad koma sjiklingnum i
pessum forgangi til Reykjavikur.

»Sjuklingurinn sem hér um raedir
hefur veriod til meoferoar a hjarta-
deild Landspitalans og var pad
fyrsta val ad koma sjuklingnum
undir leknishendur par til hjarta-
sérfredinga sem hafa unnid meo
sjaklinginn og pekkja hann par
af leidandi best,“ segir Sigurdur
E. Sigurdsson, framkvaemadastjori
leekninga a sjukrahasinu a Akureyri.

,bess i stad kom hann hingad i
leknishendur hjartasérfredinga
hér nyrora. Vid getum tekio vio
sjuklingum af pessari tegund en ef
um bradahjartabraedingu er ad reda
getum vid litio gert.”

Hins vegar var pyrla Landhelgis-
gaeslunnar ekki sett i vidbragds-
stoou til ao fljiga meo sjaklinginn til
Reykjavikur.

Sveinn H. Gudomarsson, upplys-
ingafulltrai Landhelgisgaeslunnar,
segir enga beioni hafa borist vegna

Sigurdur Einar
Sigurdsson

pessa flugs. Einnig segir hann mjog
liklegt a0 pyrla geeslunnar hefoi getad
komio sjuklingnum til Reykjavikur
klakklaust.

Leifur Hallgrimsson, framkvaemda-
stjori Myflugs, segir bara timaspurs-
mal hvenzer einstaklingur i lifsheaettu
purfi ad komast i leknishendur.

LI raun er pad bara timaspursmal
hvengzer alvarlegt atvik kemur upp og

pvi parfad gera eitthvao til ao tryggja
Oryggi allra landsmanna og adgang
peirra a0 heilbrigodispjonustu,” segir
Leifur.

Astzeda pess ad ekki var hagt ad
lenda i Reykjavik var st a0 flugbraut
06/24 er ekki i notkun en Hanna
Birna Kristjansdottir, paverandi sam-
gonguradherra, skrifadi undir sam-
komulag vid Jon Gnarr, paverandi
borgarstjora, i oktéber 2013 sem {6l
isér lokun flugbrautarinnar.

borkell Asgeir J6hannsson flug-
maour, sem var flugstjori i umraeddri
fero, sagoi a Facebook ad pao veri ad
»storka 6rlégum* f6lks ad hafa flug-
brautina lokaoa. sveinn@frettabladid.is
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Logregla a vettvangi i Gautaborg.
FRETTABLADID/EPA

Logreglan telur
rannsoknum a
moroum 0gnao

svipJOP Evropudémstollinn hefur
arskurdad ao réttaroryggio i Svipj6o
sé ekki nzegilegt til a0 fjarskipta-
fyrirteekjum leyfist ad geyma gégn
um fjarskipti vioskiptavina. Morg
fyrirteekjanna eru na haett ad geyma
slik gégn.

Yfirmaour rannsoknarlégregl-
unnar i Vestur-Gautlandi i Svipjo0,
Robert Karlsson, segir petta hafa
alvarleg ahrif 4 rannséknir & gr6fum
afbrotum. Hann kvedst viss um ad
viotek ranns6kn @ mordum a veit-
ingastao i Gautaborg i fyrra hefoi
ekki borid jafn g60an arangur og
raun bar vitni hefdi 16greglan ekki
haft adgang ad géognum um fjar-
skipti. Sj6 menn fengu langa fang-
elsisdoma vegna morodanna. - ibs

Landsnet hagraablr med lantéku.
FRETTABLADID/STEFAN

Sakir fé til
hagraoingar

ORKUMAL Landsnet hefur gefio ut
oveotryggd skuldabréf ao fjarhaeo
200 milljonir Bandarikjadollara —
jafnvirdi ner 23 milljaroa krona.
Bréfin voru seld til alpjodlegra fag-
fjarfesta i lokuou atbodi og munu
ekki verda skrao i Kaupholl.

Bréfin eru ad steerstum hluta meo
gjalddaga eftir tiu til tolf ar og bera
ad medaltali 4,56 % fasta vexti. Fjar-
mognunin er lidur i pvi ad tryggja
Landsneti fé a hagstedum kjérum
til lengri tima, breyta samsetningu
lana og draga ar gengisahzettu.

Tilbod barust fyrir riflega 260
milljénir Bandarikjadollara og var
akve0io ao tvofalda utgafuna vegna
mikils ahuga fjarfesta og g6ora
kjara. —sha

Fra fundi 6ryggisrads Sameinudu
pjodanna. NORDICPHOTOS/AFP

340 milljonir
fyrir seeti i
oryggisraoinu
SVipJOP Sviar fa seeti i 6ryggisradi
Sameinudu pjédanna nastu tvd
ar. Barattan fyrir setinu kostaodi
sensk stjéornvold 27 milljonir
senskra krona eda um 337 millj-
onir islenskra kréona um priggja ara
skeio.

Fulltraar senska utanrikisraou-
neytisins ferduoust til yfir 20 landa
sem hafa rétt til a0 kjosa nyja med-
limi i 6ryggisradio. I agust i fyrra
var 27 sendiherrum Sameinudu
pjédanna bodid til Svipjéoar. Hluti
kostnadarins vegna heimsoékna
sendiherranna var greiddur meo
fé ar sjooi sem verja a til adstodar
i préunarléndum. Senska stjérnin
satti harori gagnryni stjérnarand-
stdounnar pegar greint var fra pvi i
fjolmidlum. -ibs

Yfirmaour fikniefnalogreglu demdur fyrir hasssmygl

FINNLAND Jari Aarnio, fyrrverandi
yfirmaour fikniefnalégreglunnar i
Helsinki, hefur hlotio tiu ara fang-
elsisdom fyrir fikniefnasmygl.

Hann var handtekinn ario 2013
eftir a0 hafa starfad i prjatiu ar hja
fikniefnalo6greglunni.

I september sidastlionum var
hann einnig deemdur i priggja ara
fangelsi fyrir fjarsvik.

Aarnio hefur neitad so6k en hann
var engu ao siour sakfelldur fyrir ad
hafa adstodad glepasamtok vio inn-
flutning a hassi. Alls voru bad neerri
800 Kkil6 af hassi sem flutt voru til
Finnlands fra Hollandi i tunnu.

Hassio var svo selt i Finnlandi &
arunum 2011 og 2012.

Sannad potti ad hann hafi gegnt
lykilhlutverki i fikniefnahringnum.

Hann var einnig sakfelldur fyrir
22 aora glaepi, par a medal a0 hafa
misnotad adstddu sina og fyrir ad
hafa haft { h6tunum vid sakborning.

Tolf adrir sakborningar tengdust
malinu. -gb

Jari Aarnio hafdi starfad hja fikniefna-
I6greglunni i prjatiu ar pegar hann var
handtekinn arié 2013.
NORDICPHOTOS/AFP

Samio um vopnahlé i Syrlandi

Ruassar, Tyrkir og Iranar 2tla ad hafa eftirlit med vopnahléi i Syrlandi og tryggja frio til framtioar. Patin
Ruasslandsforseti skyroi fra pessu i geer. Vopnahléio neer po ekki til 6fgahreyfinga a b016 vid Daish.

SYRLAND Pao var Vladimir Putin
Rasslandsforseti sem skyroi fra pvi
i ger a0 vopnahlé myndi hefjast &
miodnztti ad syrlenskum tima, eda
klukkan 22 a0 islenskum tima.

Tyrkneska utanrikisraduneytio
staofesti petta sidan. Russneski her-
inn hefur stutt syrlenska stjéornar-
herinn, en Tyrkir hafa stadid meo
syrlenskum uppreisnarménnum.

Fullyrt var a0 stjérnarherinn
muni leggja nidur vopn. Ollum
loftarasum a syrlenska uppreisnar-
menn veroi hatt.

Vopnahléio nadi po ekki til 6fga-
hoépa a bord vio Daish-samtékin,
sem kalla sig Islamskt riki, eda Jab-
hat Fateh al-Sham, sem aour nefnd-
ist Nusra-fylkingin og hefur verid i
tengslum vio Al Kaida.

Samkomulagid er gert i
beinu framhaldi af brottrekstri
uppreisnarmanna fra austurhluta
Aleppo-borgar, sem var sidasta
stéra borgin sem peir h6fou a valdi
sinu.

Putin sagdi vopnahléio byggjast
4 premur samningum sem allir hafi
verio undirritadir af halfu badi
uppreisnarmanna og stjérnvalda.
Sa fyrsti er um vopnahlé, annar um
atfaerslu pess og sa pridji um fridar-
vioraeour sem eigi ad hefjast i fram-
haldinu.

Hann sagoi jafnframt ad baodi
Rassar, Tyrkir og ranar muni baeoi
sja um eftirlit med vopnahléinu og
tryggja ad frioarferli haldi afram i
Syrlandi.

,Vio attum okkur & pvi ad peir
samningar sem gerdir hafa verio eru
afar brotheettir,“ sagdi hann 4 fundi
i Moskvu i geermorgun.

Borgarastyrjold hefur geisad i
Syrlandi i naerri sex ar. Venjulega
er midaod vio ad pbao hafi byrjao
pann 15. mars arid 2011 med upp-
reisn meodal almennings gegn stjorn

Vladimir Putin forseti asamt Sergei Sjoigii varnarmalaradherra a fundi i Moskvu par sem peir reddu og kynntu fyrir blada-
monnum vopnahléid, sem hefjast atti i Syrlandi i geerkvold. NORDICPHOTOS/AFP

Vid attum okkur a

pvi a0 peir samn-
ingar sem geroir hafa verio
eru afar brothzettir.

Vladimir Putin Russlandsforseti

Bashars al Assad forseta, sem svarad
var med skothrio fra 6ryggissveitum
stjérnarinnar.

betta var pegar arabiska vorid
svonefnda var i algleymingi. Ein-
redisherrum hafoi verio steypt af

»> 15. mars 2011 hofst
borgarastyrjoldin i Syrlandi,
sem nu hefur kostad um
halfa milljon manna lifio.

stéli i Tanis og Egyptalandi, mét-
meli voru vidar og bjartsynin réd
rikjum.

Syrlandsstjorn tok hins vegar af
mikill hérku 8 métmalendum, sagoi
nanast fra fyrstu stundu ad par veru
ofbeldis- og 6fgamenn a ferdinni.

I jali 4rid 2011 gripu uppreisnar-
menn til vopna og at6kin hdronudu
hratt. Andstedingar stjérnarinnar
komu hins vegar tur ymsum attum
og islamskir 6fgahépar bléndudu
sér fljott i atokin.

bPeir hopar taka ekki patt i
vopnahléinu, heldur eingéngu hinir
hoéfsamari hopar sem notio hafa
studnings Vesturlanda.

Talio er a0 borgarastyrj6ldin i Syr-
landi hafi kostad um eda yfir halfa
milljén manna lifio.
gudsteinn@frettabladid.is

Bleiki fillinn rauk at og hvarf eins og dogg fyl ir solu

BJOR Aramotabjorinn Bleiki fillinn
stoppadi stutt vio en sioustu flosk-
urnar seldust i Frih6fn-
inni i ger. Fléskurnar
komu i hillurnar degi fyrr.
Enn er b6 hagt ao finna
hann 4 véldum bérum og
veitingahdsum.

,Vi0 vildum foroast
eins og unnt var aod
lenda ofan i jélabjora-
fléooinu og pvi ma
segja ad sOlutiminn
hafi verid knappur.
bad virdist po allt
sleppa par sem
bjorinn er buinn hja
okkur og mér skilst
ad hann sé a0 klarast
i Frih6fninni,“ segir
Valgeir Valgeirsson,
bruggmeistari hja
Borg Brugghtsi.

Bjorinn er fyrsti
samstarfsbjor
islenskra brugghusa
en Gaoingur i Skaga-

Hugleikur Dagsson hannadi
floskumida Bleika filsins.

firdi og Borg Brugghus i1 Reykja-
vik brugguou bjérinn
saman. Hann er i belg-
iskum IPA-stil en rauo-
rofur bua til bleika lit-
inn. Hugleikur Dagsson
teiknadi myndina sem
skreytir umbuodirnar.
,Vio hoéfum paod
sem pema i samstarfs-
bjérum okkar hja
Borg ad fa listaf6lk
til ad fremja list
sina 4 umbudirnar
og héfum vid verid
mjog anagd med
atkomuna til pessa.
begar samstarf vio
Ga0ing la fyrir var
akvedid ad reyna a0
fa Hugleik til lids viod
okkur par sem hann
teiknadi ja umbuoir
og vorumerki Gao-
ings sem er einkar
gleesilegt,” segir Val-
geir. -bb

Bruggmeistarar Borgar og Stedja gledjast a medan bruggunin fer fram.
MYND/BJORGVIN SIGURDSSON



=17 kr. i dag

med lyklum og kortum hja Olis og OB

Adur en 2017 gengur { gard viljum vid pakka vidskiptavinum okkar
anaegjulega samfylgd a lionu ari meod 17 kr. afsleetti af litranum i dag.
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iHEE.IHTﬂEI!I GEFUM & GLEDJUM

Vid fengum jafnlaunavottun Vid fengum haestu ginkunn Vid innleiddum gaadakerfi Yid sofnudum aftur med
fra PwC, konur og Karlar eldsneytisfyrirtaakja i a grundvelli alpjédlega vidskiptavinum okkar

fa sambeerileg laun fyrir islensku anagjuvoginni. ga0astadalsins 150 2001, millionum fyrir godgerdar-
sambeaerilega vinnu. samtok

Vinur vid veginn
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Metfjoldi a Austurvelli vegna aflandseigna priggja radherra

Jl. i!

",- il‘!iif!lf‘f"m
F‘H |

F]olmennustu moétmaeeli islandsségunnar foru fram manudaginn 4. april, daginn eftir ad Kastljos syndl patt um aflandsvidskipti forsatisradherra. Talid er ad 22 busund manns hafi matt. FRETTABLADID/VILHELM

Panamaskj Olin felldu forsatisraoherra

Allt benti til pess a0 Sigmundur David Gunnlaugsson forsetisraoherra myndi ad klara kjortimabil sitt i upphafi ars. Allt atti pao eftir ad
breytast pegar upplyst var um eignarhald hans og eiginkonu hans a aflandsfélaginu W1nt1 is. Tveir aorir raoherrar attu einnig slik félog.

15. MARS 2016 - ,Eg veitad i
politikinni og umradunni i kringum
hana er allt gert tortryggilegt og
i pviandramslofti sem eridager
pad mjodg audvelt, ekki sist pegar
kemur ad fjarmalum. bess vegna er
bara ageett ad petta sé allt skyrt.
Gefum nu Grou a Leiti sma fri. Er
ekki betra ad beina orkunniiad tala
um eitthvad sem skiptir raunveru-
lega mali?*

pessi fleygu ummeaeli um Grou a
Leiti skrifadi Anna Sigurlaug Pals-
déttir, eiginkona Sigmundar Davids
Gunnlaugssonar, a Facebook i mars
en faerslan atti eftir ad verda upp-
hafid ad Wintris-malinu svokallada
eins og pad birtist almenningi.
Tilefnid var raunar athugun blada-
mannsins Johannesar Kr. Kristjans-
sonar a fjarmalum forsaetisrad-
herrahjénannaitengslum vid einn
umfangsmesta gagnaleka ségunn-
ar, Panamaskjolin. Skjélin syndu,
svo ekki vard um villst, ad félagi
eigu hjonanna, Wintris, var skrad i
skattaparadisinni Panama i gegnum
16gfraedistofuna Mossack Fons-
eca, asamt 800 6drum félégum i
eigu 600 Islendinga. Nafn Bjarna
Benediktssonar fjarmalaradherra
og Olafar Nordal innanrikisradherra
var einnigad finna i skjélunum
vegna eignar peirra a féldgunum
Falson & Co og Dooley Securities.

16. MARS - bzr fregnir berast ad
aflandsfélag forsatisradherra-
hjonanna hafi lyst kréfum i slitabu
follnu bankana upp 4 teeplega 500
milljonir krona. Upplysingarnar
hoéfou ekki legid fyrir pegar islenska
rikid samdi vid kréfuhafana nokkru
adur.

MARS - Fljotlega eftir ad upplysing-
ar um félagid foru ad berast férad
bera a brestum i stjornarsamstarfi
Framsoknarflokks og Sjalfstaedis-
flokks. Framsoknarmenn komu Sig-
mundi til varnar fyrstu dagana eftir
ao fréttir toku ad berast og pann
27. mars steig Sigmundur fram og
sagdi stoou sina aldrei hafa verid
sterkari. Tveimur dégum sidar voru
birtar upplysingar um aflandsfélog
Bjarna Benediktssonar og Olafar
Nordal.

APRIL - Mikid var fjallad um lekann
Ur Panamaskjélunum i addraganda
Kastljosspattarins sem unninn vari
samstarfi vid Reykjavik Media, nys
fjdImidils Johannesar Kr. Kristjans-
sonar. baettinum var sjonvarpad

sunnudaginn 3. april og rakio
eignarhald radherranna a aflands-
félégum og sett i samhengi vid
upplysingar sem ad miklu leyti
h6fdu komid fram dagana adur.

i pettinum var synt vidtal Svens
Bergman og Johannesar Kr. Krist-
janssonar vid Sigmund par sem
Sigmundur gekk Ut pegar spurning-
arnar féru ad beinast ad Wintris
med ordunum: ,Hvada atridi ertu
ad reyna ad bua til hérna?”

4. APRIL - Pennan dag foru fram
staerstu motmeeli islandsségunnar
pegar 22 pusund manns séfnudust
saman a Austurvelli og métmaeltu
rikisstjorninni. Baejarfulltruar
Framsoknarflokksins a Akureyri
skorudu a Sigmund ad segja af sér.
Formadur Sjalfstaedisflokksins vildi
ekki lysa yfir studningi vid Sigmund
i viotali.

5. APRIL - Bladamadur og ljos-
myndari Fréttabladsins voru fyrir
nokkra tilviljun stédd & Alftanesi a
tolfta timanum pegar bil Sigmund-
ar bar ad gardi a Bessastooum.
Tvennum ségum fer af fundi hans
med forseta Islands, Olafi Ragnari
Grimssyni, en eftir fundinn hélt
Olafur bladamannafund par sem
hann greindi fra pvi ad Sigmundur
hefdi maett med svokallada
rikisradstosku og aetlast til pess ad
Olafur skrifadi undir pingrof.
Upp ur klukkan prja pann
sama dag vék Sigmundur
af fundi pingflokks Fram-
soknarflokksins og skdmmu
sidar stigu Sigurdur Ingi
Jéhannsson og Asmundur
Einar Dadason, pingmenn
flokksins, fram og tilkynntu
ad Sigmundur hygdist stiga
til hlidar sem forszetisrad-
herra og Sigurdur taeki vid.
Sigmundur héldi
afram sem
formadur
Framsoknar-
flokksins.

6. APRIL -
Farsakennd
atburdaras
hélt afram
i ping-
husinu
daginn
eftir.
Atburda-
rasin

nadi einhvers konar hamarki pegar
Hoskuldur Porhallsson, pingmadur
Framsoéknarflokksins, kom nidur

i fiolmidlahafid i anddyri Alpingis
og upplysti ad rikisstjornin héldi

velli og Lilja Alfredsdottir yrdi nyr

radherra. Pegar Bjarni og Sigurdur
Ingi komu nidur stigann kom fram
ad sama verkaskipting yroi

Hvaoda
atrioi ertu
aod reyna a0 buaa
til hérna?

Slgmundur Davio
Gunnlaugsson

i viotali vid Sven Bergman

i aframhaldandi samstarfi flokk-
anna par til bodad yrai til alpingis-
kosninga um haustid. Pennan sama
dag birtist kdnnun Fréttabladsins,
Stodvar 2 og Visis sem syndi ad
fylgi Pirata vaeri 43 présent. Sjalf-
stedisflokkurinn hrapadi nidur i
21 prosent og fylgi Framsoknar-
flokksins i 7,9 présent.

APRIL - Upplyst var um eignarhald
borgarfulltrianna Jaliusar Vifils
Ingvarssonar, Sveinbjargar Birnu
Sveinbjérnsdoéttur og fyrrverandi
borgarfulltrians Porbjargar Helgu
Vigfusdottur a félogum skradum i
skattaskjolum. Julius Vifill sagdi af
sér og Sveinbjorg Birna akvad ad
fresta endurkomu ur faedingarorlofi
par til buiid vaeri ad skera ur um
eignina. Panamaskjolin vérpudu
einnig ljési a tengsl forsetafraarinn-
ar Dorritar Moussaief vid aflandsfé-
16g, sem og vidskipti utgerdar-
manna, Hreidars Mas Sigurdssonar,
fyrrverandi forstjora Kauppings,

og umfangsmikil aflandsvidskipti
fedganna Bjorgolfs Gudmunds-
sonar og Bjorgolfs Thors Bjorgolfs-
sonar, svo fatt eitt sé nefnt.

APRIL - DESEMBER: Forysta Fram-
soknarflokksins st6d med Sig-
mundi David sem formanni allt
sumarid i gegnum pralatar spurn-
ingar fjolmidlamanna um hvort

Pegar hausta tok
breyttist tonn-
inn i forystu
Framséknar-
flokksins og
havaerara kall
varo eftir for-
mannsskiptum

i flokknum.
Sigurdur Ingi
Jéhannsson
forsaetisrao-
herra baud sig
fram viku fyrir
flokksping og
hafdi betur gegn
Sigmundi, 6llum
ad ovorum. Hér
sést Sigurdur
gefa flokks-
manni fimmu

| begar urslitin
voru kunngjoro.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Sigmundi vaeri saett i embaetti.
bann 3. september kvad po6 vid
orlitid annan tén pegar bladamadur
Fréttabladsins tok opinbert vidtal
vid Sigurd Inga a Fundi folksins. |
vidtalinu sagdist hann ekki Gtiloka
ad bjoda sig fram til formanns
23. september tilkynnti Sigurdur
svo um frambod sitt til formanns
i kvoldfréttum RUV og 2. oktober
hafdi hann betur gegn Sigmundi
i formannskosningu a flokkspingi
Framsoéknarflokksins. Lilja Alfreds-
dottir vard varaformadur.
Snemmbunar alpingiskosningar
foru fram pann 29. oktéber eins og
lofad hafdi verid i april. Meirihluti
Framsoknar og Sjalfstaedisflokks
féll i kosningunum en sidarnefndi
flokkurinn baetti vid sig fylgi og
hlaut 29 prosent og 21 pingmann.
Sjo flokkar komust a Alpingi sem
er fordeemalaust. Vinstri graen voru
naststaersti flokkurinn i fyrsta sinn
fra stofnun med 15,9 prosent. bar
a eftir Piratar med 14,5 prosent,
Framsékn med 11,5 prosent og
pvi naest Vidreisn, Bjort framtid og
Samfylkingin sem rak lestina med
5,7 prosent fylgi og prja pingmenn.
Sidan pa hafa erfidar stjornar-
myndunarvidradur ymist stadid
yfir eda ekki. Nokkrar formlegar og
oformlegar vidraedur hafa runnio
utisandinn ogenn er 6ljost hver
nidurstadan verdur.
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Stjornmal Tvenn formannsskipti a arinu

Sogulegt afhroo jafnadarmanna

amfylkingin, jafnadarmanna-

flokkur Islands, horfdi fram

a sitt pyngsta ar fra stofnun
flokksins. Aukin 6rvaenting greip
um sig hja flokksménnum a arinu
en fyrsta kénnun Gallup syndi
flokkinn meo 9,2 présenta fylgi,
paod minnsta i ségunni. Krafan um
a0 Arni Pall Arnason, formadur
flokksins, myndi endurnyja umboo
sitt eda haetta var rik.

FEBRUAR 4. februar birti Frétta-
bladid fréttaskyringu med
fyrirségninni Samfylkingin eins og
maki 4 leid i medferd. Ummeelin,
sem fyrirsdégnin byggdist a, komu
fra pingmanni VG sem svar vid
preifingum pingmanna Sam-
fylkingar um ad sameinast frekar
a vinstri veengnum. Varaformadur
flokksins, Katrin Juliusdottir,
meetti degi sidar i Fostudags-
vidtal Fréttabladsins og sagdist
vona ad flokkurinn myndi ekki
purrkast ut. 10. februar sampykkti
framkvaemdastjorn Samfylkingar
ao flyta formannskjori flokksins.
18. februar tilkynnti Katrin ad
han segdi skilid vid stjornmal.
Degi sidar, pann 19. februar, til-
kynnti Helgi Hjérvar pingmadur
um frambod sitt til formanns i
vidtali i Fréttabladinu. Sterklega
kaemi til greina ad skipta um nafn
a flokknum og endurraesa pyrfti
flokkinn med mogulegri sam-
einingu 4 vinstri vaeengnum.

MARS: 12. mars tilkynnti fyrr-
verandi pingmadur Samfylk-
ingar, Magnus Orri Schram, um
formannsframbod i vidtali vid
Fréttabladid. Enn var bedid eftir
bvi ad Arni Pall Arnason, for-
madur flokksins, geefi upp hvort
hann hygdist bjéda sig fram til
endurkjors eda ekki. 17. mars baud
Oddny Hardardaéttir, pingmadur
og fyrrverandi radherra flokksins,
sig fram til formanns og tilkynnti
um pad i vidtali i Fréttabladinu.

pa syndi skodanakdénnun Frétta-
bladsins flokkinn med 8,2 prosent
fylgi. i vidtalinu sagdi Oddny ad
reynandi veeri ad skipta um for-
ystu. Pad veeri po ekki vist ad pad
myndi neinu breyta fyrir flokkinn.

APRIL: Panamaskjalamalid snerti
Samfylkinguna i byrjun april en
Vilhjalmur Porsteinsson, gjaldkeri
flokksins og fjarfestir, sagdi af sér
embeetti eftir ad upp komst ad
hann ztti aflandsfélég i Luxem-
borg og a Kypur. Sidar kom pé i
ljés ad nafn borsteins var ekki ad
finna i Panamaskjélunum sjalfum.
Arni Pall Arnason formadur steig
fram og sagdi pad ésamrymanlegt
tranadarstérfum fyrir flokkinn

ad eiga eign i skattaskjoli. Fylgi
Samfylkingar hrapadi niduri 7,6
présent midad vid kénnun Gallup
a timabilinu.

i raman manud héldu formanns-
kandidatar Samfylkingarinnar
fundi og skrifudu greinar i
bl6din til ad afla malstad
sinum fylgis. Magnus Orri
Schram vidradi skodanir um
ad leggja Samfylkinguna nidur i
nuverandi mynd. Ekkert spurdist
til akvérdunar Arna Pals Arna-
sonar um endurkjér a timabilinu
p6 mikid vaeri eftir pvi leitad. Pann
28. april tilkynnti Arni svo um pa
ovaentu akvérdun sina ad bjoda
sig fram til endurkjors i formanns-
slagnum.

MAI: Arni Pall tilkynnti i byrjun mai
ad hann veaeri haettur vid ad bjoda
sig fram til endurkjors. Samfylk-
ingin maldist med 6 prosenta fylgi
i skodanakdnnun Fréttabladsins,
Visis og Stédvar 2.

JUNI: Oddny Hardardottir var
kjorin formadur Samfylkingar
pann 3. juni. Samfylkingin nytti sér
talsvert flokio talningarkerfi med
Utsleaetti frambjodenda og purftiad

telja prisvar par til Oddny nadi yfir

50 présentum atkvaeda i flokknum.

A fundi flokksins hafdi Logi Einars-
son betur gegn Semu Erlu Serdar
og Margréti Gauju Magnusdottur

i kjori til varaformanns. Logi var
baejarfulltriii & Akureyri en ad 6dru
leyti litid pekktur utan Samfylk-
ingar. bad atti po eftir ad breytast
adur en langt um leid.

SEPTEMBER: Samfylkingin maeldist

med 5,9 prosent fylgi i kdnnun
Fréttabladsins 28. september.
OKTOBER: Alpingiskosningar

29. oktéber voru Samfylkingunni
mikid afall. Flokkurinn purrkadist Gt
4 hofudborgarsvaedinu, nddi einum
kjdrdeemakjérnum pingmanni i
Nordausturkjérdaemi og tveimur
uppbotarpingménnum i Sudur-
kjordaemi og Nordvesturkjordaemi.
Flokkurinn hlaut 5,7 prosenta fylgi
og galt par med algjort afhrod.

Krisufundur var haldinn i stjorn
flokksins daginn eftir kjérdag og
manudaginn 31. oktéber tilkynnti
Oddny a bladamannafundi a
Bessastddum ad hun hygdist segja
af sér formennsku eftir adeins 150
daga i embeaetti. Logi Einarsson
varaformadur tok vid embaetti.

DESEMBER: Samfylkingin maelist
med 5,6 prosent i kdnnun Frétta-
bladsins, Visis og Stoédvar 2.

Oddny Hardar-
déttir pegar
fyrstu
tolur
alpingis-
kosn-
inga
barust.

Vinbudirnar & hofudborgarsvaedinu, Akureyri, Reykjanesbee og Selfossi

N

ENNEMM / SIA / NM78807

Fostudagur 30. desember 10.00 -20.00
Laugardagur 31. desember 10.00 - 14.00
Sunnudagur 1. jandar - nyarsdagur Lokad

Nénari upplysingar um opnunartima er ad finna & vinbudin.is

Manudagur 2. janGar

Skeifan, Dalvegur og Skatuvogur

11.00 - 18.00
10.00 -20.00

’

Y

NBUDIN
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Samfélagio Logreglan atti i innri vandamalum og blabakteriur Iéku lausum hala i Myvatni

Timalina

4. JANUAR

Nytt fyrirkomulag sorphirdu tekur
gildi hja Reykjavikurborg. Hzerra
sorphirdugjald og sorpid hirt a fjor-
tan daga frestii stad tiu.

18. JANUAR

Greint fra pvi ad Atli Helgason log-
fraedingur hafi fengio uppreist aru.
Fadir Einars Arnar Birgissonar, sem
Atli banadi, segir tidindin eins og
blauta tusku i andlitid.

i 19. JANUAR

: Strakarnir okkar tapa illilega fyrir

i Krédtum a Evropumeistaramétinu
. ihandbolta i Katowice. Komast ekki
i aOlympiuleikana.

! 15.FEBRUAR

¢ Grunur vaknar um spillingu innan
: logreglunnar a hofudborgar-

¢ svaedinu. Fréttabladid greinir fra

: I6greglumanni sem vikid er fra

i stérfum vegna upplysingaleka.

i 25. FEBRUAR

: Kristjan bér Juliusson kynnir

i breytingar a heilsugaslunni sem

i felaisérad feé fylgir sjuklingi. Mark-
: midid ad gera sjuklingum kleift ad
: feera sig milli heilsugaeslustédva.

i 2.MARS

: Fréttabladid greinir fra milljarda-
: ardgreidslum tryggingafélaganna
: rétt eftirad idgjold voru haekkud.

i 13. MARS

: Mikid magn blabakteria greinist i
¢ Myvatni. Talid skyrt merki ofaudg-
i unarivatninu af mannavéldum.

: 6. APRIL

¢ Mikil uppstokkun i rikisstjorn. Sig-
: mundur David hverfur a braut,

: Sigurdur Ingi fer i forsaetisradu-

¢ neytio, Lilja Alfredsdottir i utan-

¢ rikisraduneyti® og Gunnar Bragi i

i atvinnuvegaraduneytio.

i 11. MAI

. Gudni Th. Jéhannesson malist
: med 69% fylgi i skodanakénnun
. Fréttabladsins.

i 26. MAI

¢ Upplysingar berast um ad pyski

¢ bankinn Hauck & Aufhéuser hafi

: ekki verid raunverulegur patttak-

¢ andi i kaupum S-hopsins a Bunadar-
i bankanum. Akvedid ad rannsaka

i s6lu bankans.

Stjornmal Ségulegar forsetakosningar

Guoni Th. Johannesson Kjorinn forseti sjotti forseti lyoveldisins

uoni Th. Jéhannesson var
Kkjorinn forseti Islands hinn
25.jani sidastlidinn. Hann
hlaut 39,08 présent atkveeda. Alls
budu niu sig fram til forseta. Naest
a eftir Guona i fylgi voru pau Halla
Témasdottir, Andri Snaer Magnason
og David Oddsson. I nyarsavarpi
sinu sagdi Olafur Ragnar Grimsson,
paverandi forseti, a0 hann myndi
ekki gefa kost a sér til endurkjors.
Hann bodadi svo til blabamanna-
fundar 18. april par sem hann
tilkynnti ad hann tladi ad gefa kost
asér.
lafur Ragnar sagoi a0 traust
skorti i samfélaginu. ,bad
er ekki oryggistilfinning.
Pad er mikil ovissa. Pao er skortur
a heillavaenlegri sambuo pings
og bj6odar. Folkio i landinu sér sig
tilknaio ao risa upp hvao eftir annad
og fjolmenna a Austurvoll, dag eftir
dag. Hér fyrr a arum lidu oft morg ar,

jafnvel aratugir,

milli bess sem

folk for a Austur-

voll til bess a0
bad erekki ~ motmala.Og
. .. pad eripessu
oryggistil- astandi sem gerd
finning. Pad0  erkrafan um paod
er mikil a0 ég viki ekki af
6vissa. velli, a0 ég §tandi
) pessa vakt afram.
Olafur Ragnar Paod er kjarninn
Grimsson, fyrr- minni afstoou,“
verandi forseti sagoi Olafur
islands Ragnar. Eftir

a0 baedi David

Oddsson og Guoni Th. Jéhannesson
hofou tilkynnt um frambo0 sin heetti
Olafur Ragnar aftur vio framboo.

Nyju forsetahjonin heilsudu mannfjéldanum a Austurvelli eftir embaettistoku Gudna Th. Johannessonar 1. agust i sumar. Fr

. FORSETAKJOR

: 1. JANUAR

. Olafur Ragnar

¢ Grimsson tilkynnir
i ad hann hyggist

i ekki gefa kost &

¢ sértil endurkjérs.

i 19. APRIL

: Olafur Ragnar

i Grimsson tilkynnir
i ad hann hyggist

: gefa kost a sér til

: endurkjors.

! 5. MAI

: GuoniTh.

: Jéhannesson

¢ tilkynnir um fram-
i boa.

: 8.MAI

: David Oddsson

¢ tilkynnir um fram-
: bod sitt til forseta
i [slands.

i 9, MAI

: Olafur Ragnar

. Grimsson akvedur
i endanlega ao gefa
¢ ekki kost a ser

: afram.

i 25.JUNi

: Gudni Th. Jo-
. hannesson
1 | kjorinn forseti
¢ [slands.

: 1. AGUST
. Nyr forseti islands
i settur i embaetti.

ETTABLADID/EYPOR

iprottir Knattspyrnumenn gerdu gardinn fraegan i Frakklandi

Landslioio vann hug og hjarta pjooarinnar

slenska karlalandsligio i

knattspyrnu tok patti EM i

knattspyrnu sem fram for i
stormotid sem karlalandslidid
tekur patt i. Islendingar féru tap-
lausir i gegnum ridlakeppnina.
Li0i0 vakti sidan verdskuldada
athygli um allan heim pegar bao
vann enska landslidid 2-1. Ragnar
Sigurdsson og Kolbeinn Sigbors-
son skorudu moérkin. EM-avin-
tyrinu Islendinga lauk p6 pegar
islenska lidid metti Frokkum
og tapadi meo tveimur moérkum
gegn fimm. Islenska landslidiod
var hyllt & Arnarholi vio komuna
til landsins. Eftir motio heetti Lars
Lagerbéack sem bjalfari lidsins, en
Heimir Hallgrimsson, sem hafoi
verid bjalfari vio hlid Lagerbacks,
styrir na lidinu einn.

10%

islendinga eru sagoir hafa
gert sér ferd til Frakklands
ao fylgjast meo Strakunum
okkar.

islenska karlalandslidinu i fétbolta var fagnad innilega er pad 6k um midba Reykjavikur eftir heimkomuna fra Frakklandi. FRETTABLADID/HANNA

*
.Il‘l
¥

. EM-EVINTYRID

: 14.JONi

. Islenska landsligio

¢ leikur fyrsta leikinn
i aEM og gerir jafnt-

4 ¢ eflivio Portugal

| © 22. JONI
© island Iykur ridla-
: keppninni og tryggir
i sérsatiisextan
: lida arslitum.
i 27. JUNI
. Islendingar vinna
. Englendinga.

© 3.0

i Islendingar tapa
¢ fyrir Frakklandi.
: Lokatdlur 5-2.

i 4.J0L

¢ islenska lands-

¢ 1idid kemur heim

i fra Frakklandi og

¢ pusundir islendinga
: fagnalidinu.

¢ 10.J0Li
. Portugalar tryggja
: sér Evropumeist-
: aratitilinn i knatt-
¢ spyrnumed sigria
¢ Frékkum
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Samfélag Afnam gjaldeyrishafta heldur afram og hlutabréf eign domara kemst i svidsljosio

Timalina

27.JULI

Fikniefnadeild 16g-
reglunnar ekki lengur til.
Tengslafulltrui l6greglunnar
hja Europol segir ureltan

21.JUNI

Mannekla i slokkvilio-
inu vegna erfidrar fjar-
hagsstodu. SIokkvilids- :
stjori segirad dansad sé :

: 21.AGUST

: Guémundur Gudmunds-
. son handboltapjalfari

. vinnur gullverdlaun a

¢ Olympiuleikunum med

: 6. SEPTEMBER

¢ [slenska kvik-

: myndin Eidurinn
: frumsynd. Hlytur
: misjafnar undir-

: 16. OKTOBER : 21. NOVEMBER

. Piratar bj6da 6drum ¢ Afryjunarnefnd samkeppnismala
. stjornarandstéduflokkum : fellir ur gildi 440 milljéna kréna

¢ til vidreedna um samstarf : sekt Samkeppniseftirlitsins a

¢ eftir kosningar sem fram i MS fyrir misnotkun @ markads-

a linunni. hugsunarhatt ad skoda i danska landslidinu. i tektir gagnrynenda. @ fara 29. oktober. ¢ rddandi stédu.

fikniefnamal ein og sér. : : : :
21. JUNI : i 24. AGUST i 21.SEPTEMBER  : 29. OKTOBER : 5. DESEMBER
Nidurstodur i gjaldeyris- : 4. AGUST : Akvérdun tekin um ad : Fréttabladio greinir : Kjararad tekur akvérdun : Upplyst ad Markas Sigurbjérns-
utbodi Sedlabankans, Gudni Th. Jéhannesson, © namilogreglufredum ¢ frapviadtilstandi @ um verulega hakkun . son hafi tapad fé vio fall Glitnis.

sem var lidur i haftaaf-
namsferlinu, kynntar.
Storir adilar 6sattir og
satu hja i utbodinu.

© Fleiri haestaréttardomarar hafi
i einnigtapad fé. Haestiréttur

¢ hefur fellt punga déma i hrun-
i malum.

© a0 stefna bresku © launa adstu embaettis-

. matvoruversluninni : manna. Akvérdunin gagn-
i lceland vegna véru- i rynd hardlega pegar hun
i merkisins. i ertilkynnt.

nykjorinn forseti islands,
ferisina fyrstu opinberu
heimsokn a Sélheima. Med
i for er Eliza Reid forsetafru.

© skuli vera hja Haskol-

. anum a Akureyri, pvert

i aalit matsnefndar Rikis-
i kaupa.

: 22. DESEMBER
. Alpingi sam-

. pykkir fjarlog
: fyrir ario 2017
i anpessad

¢ nokkur rikis-

¢ stjornarmeiri-
¢ hluti hafi verid
: myndadur.

: Pingmenn lysa
: anagju med

¢ vinnubrdgdin i
¢ pinginu.

Vioskipti Landsbankinn hagnadist um 170 milljarda a sex arum en klidradi s6lunni a Borgun

Borgunarmalio vatt upp a sig og bankastjorinp F==

teinp6r Palsson, bankastjori

Landsbankans, lét af storfum o F

hinn 30. névember eftir ad |
Rikisendurskodun birti skyrslu { l; 13
um vidskipti Landsbankans a ' ' E
arunum 2010 til 2016. Skyrslan i .
var ger0 a0 beidni Bankasyslunnar
og bankarads Landsbankans eftir
mikla umraedu um sélu a 31,2
prosenta hlut bankans i Borgun i
névember 2014. Stada bankastjora
Landsbankans var auglyst laus til
umsoknar en Hreidar Bjarnason,
framkvamadastjori fjarmala og
staogengill bankastjora, gegnir
stoounni i millitidinni. Fram kom
i fréttum St6ovar 2 ad Landsbank-
inn hagnadist um 170 milljaroa
a peim sex arum sem Steinpo6r
var vio stjornvolinn. A peim tima
greiddi bankinn rikissj60oi 82
milljarda krona i aro.

milljardar krona skiluou sér
fra Landsbankanum sem
arour i rikisssjoo pau sex ar
sem Steinpor Palsson styroi
bankanum.

) Bankastjori Landsbank-
ans, lét af storfum hinn 30.
november eftir ao RiKis-
endurskodun birti skyrslu

um vioskipti bankans.
Steinpor Palsson lét af storfum sem bankastjori Landsbankans eftir mikinn prysting ar 6llum attum. Fréttabladid/Stefan

- starfi sinu

PROUN BORGUNARMALSINS

20. JANUAR

Greint fra pviad Borgun og Valitor geti
hagnast verulega vegna sélu a Visa
Europe.

13. AGUST 23. NOVEMBER
Bankarad tilkynnir um malshéfdun

vegna sblu a 31,2% hlut i Borgun.

21. NOVEMBER
Skyrsla Rikisendurskodunar um eigna-
sOlu Landsbankans er birt.

21. APRIL
Fréttir berast af 2,2 milljarda kréna
ardgreidslu Borgunar til hluthafa.

14. MARS

Bankasyslan gagnrynir s6luna a
Borgun i bréfi til fjarmala- og efna-
hagsradherra.

17. MARS
Fimm af sjo bankaradsmoénnum til-
kynna ad peir &tli ad haetta.

2. MAi 30. NOVEMBER
Fjarmalaradherra krafinn svara a Al-

pingi vegna Borgunarmalsins.

11. FEBRUAR
Fjarmalaradherra krefur Bankasysluna
um skyringar vegna Borgunarmalsins.

Steinpor segist i fjoImidlum
ekki etla ad segja upp storfum.

Steinpor laetur af storfum.

Atvinnulif Peningar streyma til landsins med ferdafolki en Vegagerdin er ahyggjufull

Voxtur feroapjonustu ostoovandi og greinin nadi nyjum haeoum

fyrstu ellefu manudum arsins 4 FERDAPJONUSTAN
fjolgadi feroaménnum um 1 1 »
teeplega 552 ptsund manns og : 1.MARS feréamanna sem

Sparsynaad
atvinnuleysi
getifarid niduri
1-2 présent um
sumario vegna
storaukinna

voru samtals rétt ramlega 1,6 millj-
6nir manna. Nyraoinn framkvaemda-
stjori Samtaka atvinnulifsins, Halldér
Benjamin Porbergsson, segir flug og
ferdapjonustu skyra nanast allan hag-
voxt fra arinu 2011. ,Ef pa tekur pessa

1idi at, pa urpsvifa i ferda-
hefur hag- pjonustu.
voxtur verio 18. JUL
lt{tlll ?) H??Su Domssatt i deilu
iggid]i 1a flugumferdar-
pusund baettust sagdi hann s';]t(.)ra qglsgv:a
e . eftir manadalan
vio feroamanna-  isamtali o gt
. p yfirvinnubann.
strauminn a l‘;llég,rgtéa‘ 25. AGUS
a010. Enn 5. AGUST
arinu. er tekista Nidurstodur

um bad hvernig eigi a0 fjarmagna ! o f —
innvidauppbyggingu vegna fj6lgunar
ferdamanna og Vegageroin segist hafa
verulegar ahyggjur af vegakerfinu.

Ferdamannapuls
fyrir manudina

juni til aguist syna
ad medaleinkunn

Ferdamenn skoda varning i verslun i midborg Reykjavikur. Fréttabladio/Eypor

koma til islands er
um 85 a skalanum
0-100.

10. NOVEMBER
Annad hjonanna
Jaqueline og
Stephens Playford
vard sexmillj-
onasti farbeginn
sem forum
Keflavikurflugvoll
aarinu.

23. NOVEMBER
Isavia kynnir
farpegaspa sem
bendir til pess
a0 8,75 milljonir
manna farium
Keflavikurflugvoll
anastaari.
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GAMLARSDAG : KL.14:00 [y 4

Arlegur dramétapattur & léttu noétunum par sem farid er yfir arid med formonnum helstu stjornmalaflokka
landsins. Fréttaannallinn verdur a sinum stad, frabaer skemmtiatridi og madur arsins verdur heidradur.
Umsjonarmenn eru Telma Tomasson og Logi Bergmann og kynnir er Edda Andrésdottir.
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Amazon Echo og Echo Dot.
NORDICPHOTOS/AFP

Seldu nifalt
fleiri hatalara
um jolin

Amazon seldi nifalt fleiri Echo
snjallhatalara fyrir pessi jol en
jolin 2015. betta kemur fram {
fréttatilkynningu fra Amazon. b6
er nakvaemra s6lutalna ekki getio
en pvi er haldio fram ad milljénir
hatalara hafi selst fyrir hatidarnar.

Hatalararnir eru na faanlegir {
fleiri 16ndum en i fyrra og & legra
verdi. Utskyrir pad pvi s6luaukn-
inguna ao hluta.

ba var Echo sem og minni atgaf-
an, Echo Dot, einnig 4 meodal mest
seldu graeja arsins i Bandarikjunum
og lysir Amazon i tilkynningunni
vandredum sinum med ad anna
eftirspurn.

Echo og Echo Dot hatalararnir eru
atbunir stafreena adstodarmannin-
um Alexu. Henni svipar til Siri sem
eigendur iPhone pekkja. Nylega til-
kynnti Microsoft um ventanlegan
snjallhatalara, sambzrilegan Echo,
og ba eru einnig faanlegir snjall-
hatalarar fra Google er nefnast
Home. - pea

Bilar sem pessi verda utbunir Skype i
framtidinni. FRETTABLADID/VILHELM

Volvo vinnur
meo Microsoft

Senski bilaframleidandinn Volvo
hefur komist a0 samkomulagi vio
Microsoft um ad innleioa vidskipta-
atgafu Skype i bila sina. Munu bil-
stjorar slikra bifreioa pvi geta hringt
i vinnufélaga og séo a snertiskja i
bilnum klukkan hvao og hvert beir
eiga ad mata a fundi.

Skype er ekki eina vara Microsoft
sem eigendum nyrra Volvo-bifreioa
mun standa til boda ad nota. Einn-
ig er unnid ao pvi ad innleida staf-
rena adstodarmanninn Cortéonu i
bifreidir Volvo til bess a0 stérauka
vaegi raddstyringar.

Munu 6kumenn bar med ekki
purfa ad taka augun af veginum til
pess ad skipta um ttvarpsstdd eda
hakka i uppahaldslagi sinu.

Einnig kemur fram i fréttatilkynn-
ingu fra Volvo a0 fyrirtekio sé med
pessu ad hugsa til sjalfkeyrandi bila
nainnar framtioar par sem eigandi
bilsins mun geta einbeitt sér a0
60ru en akstrinum pegar fario er &
milli stada. - pea

L)
&
-

Logreglumadur i Koln i Pyskalandi styrir nyrri eftirlitsteekni a torginu vido domkirkju borgarinnar. Kerfio var sett upp til pess a0 koma i veg fyrir ad atburdir
sidustu aramoéta endurtaki sig. ba lystu hundrud kvenna pvi ad hépur manna hefoi elt paer uppi, stolio af beim og areitt paer kynferoislega. Meintir gerendur
voru af arabiskum uppruna og vard atvikio pess valdandi a0 flottamannastefna Angelu Merkel kanslara var harolega gagnrynd. NorDICPHOTOS/AFP

Framtio syndarveruleika oljos

Syndarveruleikataekni hefur verio aberandi 4 arinu sem er ad lioa. Dosent i tolvunarfradi vio HR segir ad
nasta ar verdi mikilvaegt fyrir framtid taekninnar. Adgengilegri hlutar hennar segir hann a0 verdi synilegri a
naesta ari. Erfio verkefni eru hins vegar handan vio hornio fyrir floknari hlidar syndarveruleikataeekninnar.

% ||

Porgnyr Einar -
Albertsson
thorgnyr@frettabladid.is

A arinu sem er ad lida hefur syndar-
veruleikataekni ordio & meira aber-
andi. Hapr6éud syndarveruleikagler-
augu a bord vido Oculus Rift, HTC
Vive og Playstation VR hafa komio a
markao samhlioa adgengilegri gler-
augum a boro vid Google Daydream
og Samsung Gear VR.

Pa hafa hinir ymsu syndarveru-
leikatolvuleikir komiod a markad
undanfario. Til deemis Eve Valkyrie fra
islenska fyrirteekinu CCP auk dkveod-
inna verkefna i Star Wars: Battlefront.
Sifellt fleiri 360 grada myndum og
myndbéndum er hladio inn & Face-
book og YouTube og kaupa ma gler-
augu til ad skoda pau @ um pusund
krénur.

Forrit og taeki sem stydjast viod svo-
kalladan breyttan veruleika a boro
vid Pokémon Go hafa einnig rutt sér
til raims. Von er 4 gleraugum fyrir slika
taekni fra Microsoft er nefnast Holo-
lens og pa er dularfulla sprotafyrir-
taekid Magic Leap einnig ad proa slik
gleraugu.

Hannes Hogni Vilhjalmsson, dés-
ent i télvunarfraedi vid Haskolann i
Reykjavik, segir 2017 ekki endilega
verda ar syndarveruleikans. Frekar
verdi skorio ur um framtio takninnar
a komandi ari.

Erfid vandamal leyst

,Pao er ekki alveg oroio ljost hvad
petta varir lengi i petta skiptio. Pad
ma segja ad betta sé pridja alvoru
kynsl60 syndarveruleikataekni. Arid
1993 var ég sjalfur a0 fjalla mjog mikio
um syndarveruleika og allt sem var ad
gerast ba. b4 atti petta ad vera alveg ad
koma allt saman, allt a0 detta inn og
allt var mjég spennandi. En pad gero-
ist ekki. Pa var teeknin kannski ekki

Ungur madur synir syndarveruleikagleraugun HTC Vive a syningu i Taipei.

NORDICPHOTOS/AFP

betta veltur a pvi

hvao folk er tilbio
ao leggja ut i mikil opzegindi
og hvort pao sé tilbaio ao
taka sma ahzettu meo pvi ad
taka petta inn a
heimilio.

Hannes Hogni Vil-
hjalsson, désent i
télvunarfraedi

ordin nogu goo,“ segir Hannes.

Hann segir sina tilfinningu na
vera pa ad 4 undanférnum tveimur
arum sé buid ao leysa erfid teeknileg
vandamal sem hafi stadio teekninni
fyrir prifum.

Vandamalio sem blasi einna helst
vid ntina sndi ad pvi ad gera teeknina
notendaveana. ,betta veltur a pvi
hvad folk er tilbaio ao leggja tt i mikil
6baegindi og hvort pad sé tilbtio ad
taka sma dheettu med pvi ad taka
pettainn a heimilio,“ segir hann.

360 gradur i forgrunni
,begar madur heyrir talad um syndar-
veruleika er mikio verio a0 tala um
pessi 360 gradoa myndbdénd sem
madur getur horft a i simanum meod
litltum gleraugu. Pau eru komin a You-
Tube og Gt um allt. Hver sem er getur
gripio i linsur og farid a0 skoda pau.
Pao verour ekkert lat a framleioslu a
sliku efni. Ztli pao veroi ekki pannig
anesta ari ad flestar stéru kvikmynd-
irnar verdi auglystar meo 360 grada
stiklu,“ segir Hannes.

Pessi hluti teekninnar sé notenda-

vaenn og litid hindri neytendur i pvi
a0 gripaiog skooa hana. ba séu einn-
ig seldar 360 grada myndavélar svo
hver sem er geti framleitt slikt efni.
Hannes segir pad geta nyst vel fyrir
iprottaf6lk og ferdapjonustuna.

Ekki alvoru syndarveruleiki

,betta er i rauninni ekki syndarveru-
leiki eins og hann er skilgreindur.
bar eru 61l skilningarvitin pl6tud og
madur getur hreinlega gengio um inni
isyndarveruleikanum,“ segir Hannes.
Fullkomnari gleraugu & boro vio Ocu-
lus Rift, HTC Vive og Playstation VR
séu i raun einu graejurnar sem styoji
slikt og kosta beer pvi meira. ,Eg er
ekkert sannfeerour um ao pad eigi
endilega eftir a0 fljuga,“ segir Hannes.

Hann segir p6 kostnad vio préun
syndarveruleikatoélvuleikja ekki bad
sem hindri uppgang slikrar taekni.
,Leikjateknin eins og hun er hefur
gert pad rosalega auovelt ao taka
petta skref. Leikjavélarnar eru pad
fullkomnar og geta paer stutt otra-
lega sannferandi prividdarumhverfi.
Pa er einnig audvelt a0 byrja ad préfa
sig afram og proa.

Pad sem er erfidara er ad hugsa
gagnvirknina 4 nyjan hatt. bao breytir
svo miklu ao geta alltieinu snert allt i
umhverfinu. Madur gerir miklu meiri
krofur til umhverfisins pegar madur
er kominn innipad,“ segir Hannes og
beetir pvi vid ad a0 pvi leyti sé verid ad
bidja um miklu meira efni. Verdi slik
préun pvi dyrari. Han sé hins vegar
ekki teeknilega flokin.

,Graejuhopurinn og leikjandrda-
hépurinn a eftir ad halda pessu svo-
litio a lofti. Pad eru storir titlar 4 leio-
inni pannig ao f61k er enn pa spennt.
En ég held aod pessi einfaldari teekni
eigi eftir ad halda afram a0 malla og
jafnvel verda gerdar meiri krofur til
kvikmyndaframleidenda um a0 gefa
at efni 1 pvi formi,“ segir Hannes.
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Stoougleikinn
mikilvaegur

egar horft er um 6x1 yfir arid sem er a0 lida er
ekki haegt ad segja annad en ad efnahagsmal
hafi préast meo betri heetti en nokkur pordi
advona.
: Stadan er g60, en um leid brothatt og
i miklu skiptir ad skynsamlega veroi spilad tr framhald-
¢ inu. Fyrir komandi kynsl60ir skiptir afar miklu ad hér
i takist a0 skapa gott samfélag par sem sképunarkraftur
i aollum svidum feer notio sin; samfélag hagszeldar,
i menntunar og menningar.
i Aundanférnum arum hefur tekist ad eyda ymiss
konar 6vissu um efnahagsstaerdir og na er svo komio
a0 efnahagskerfi sem keyrdi sig i prot meo éraunsarri
ahattusaekni getur & ny tekist a vid uppbyggilegri verk-
efni en ad greida ur eigin vandraedum.

Pao eru spennandi timar, en reyna ekki sidur 4 en
begar krisuverkefnin blasa vio hvert af 60ru. bad er pvi
afar mikilvaegt ad vio tokumst a vio komandi vegferd af
skynsemi og yfirvegun. Nytum afl og taekifzeri til tekju-
skopunar til framtidar samhlioa pvi ao leggja raekt vid
g060 gildi og gott samfélag.

Hvert og eitt okkar getur svo litid i eigin barm og
i spurt sig hvort hegdun og oro séu i samrami vio pad
i sem vio teljum skipta mali fyrir g60 samskipti manna.
i Efhorfter til komandi ars mun miklu skipta ad
i takist a0 halda frio a vinnumarkaoi. Fréttablaoio hefur
a0 undanfdérnu kallad eftir svorum um hvort athafnir
muni fylgja oroum vardandi akvéroun kjararads um
laun pingmanna.

Ljost er a0 miklu skiptir ad Alpingi taki af alvoru a
undirliggjandi 6anzagju vegna haekkana launa ping-
manna og @0stu raidamanna. Hvernig tekid verdur a
pvi mun rada miklu um hvernig til tekst vid ad halda

Haflioi
Helgason
haflidi@frettabladid.is

Markmioio satt 4 vinnumarkadi og na fram peim umbétum sem
meo sliku felast i SALEK-samkomulagi verkalyosfélaga, atvinnu-
samkomulagi : rekendaogopinberraadila sem a sér fyrirmynd i far-
er a0 byggja i seelumodeli sem beitt hefur verid a Nordurl6ndunum.

. i Markmioio meo sliku samkomulagi er ad byggja
grunnundir | grynp undir stodugleika. Vandamal islenska hag-
stoougleika. : Kkerfisins er ad vio viljum uppsveiflurnar en ekki peer
Vandamal i ohjakvemilegu nidursveiflur sem peim fylgja. I bessum
. ) efnum sem 60rum er sigandi lukka best. Miklar sveiflur
islenska g . -

. valda busifjum og séun, auk pess sem pzer bitna mest
hagkerfisins a peim sem minnst kunna a0 lesa i peer. ber rusta allar
er ao vio atlanir og spilla nysképun.
viljum Enda pott stundum sé litio ar pvi gert, ba er

cero. ¢ stoougleiki i efnahagsmalum pad sem studlar best
uppsvelﬂ-lu n ad langtimahagszld sem flestra. Areoi og dhzetta eru
ar en ekKi naudsynleg til pess ad ny teekifeeri skapist, en med
per ohja- ostodugleika i efnahagslifi breytist slikt fljott 1 fifl-
kvaemilegur dirfsku sem enginn melir bot.
nioursveiflur | ., Sanngirni og skynsemi eru lllflegusfu meéu}ln

. : til pess ad skapa skynsamlega satt i storum malum.
sem peim i Vid eigum mikid undir pvi a0 allir peir sem koma ad
fylgja. ¢ bordum skynji abyrgo sina & framtidinni.

Enn snjallara heyrnarteek

Nyja Beltone Legend heyrnarteekid tengist pradlaust beint i iPhone,
iPad og iPod touch. Pantadu ékeypis heyrnarmeelingu i sima
568 7777 og fadu heyrnarteeki l1anad til reynslu.

HEYRNARSTODIN @

heyra.is

Beltone Legend gengur med iPhone 65 og eldri gerdum, iPad Air, iPad (4. kynsl63), iPad mini med Retina, iPad mini og iPod touch (5. kynsl6d)
med iOS eda nyrra styrikerfi. Apple, iPhone, iPad og iPod touch eru vérumerki sem tilheyra Apple Inc, skrad i Bandarikjunum og 6drum léndum.
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Fra degi til dags

Samrad um fréttamat

Pad var umhugsunarvert, svario hja
Magnusi Geir bPoroarsyni atvarps-
stjora vid bréfi Sigmundar Davios
Gunnlaugssonar, fyrrverandi rao-
herra. Sa sioarnefndi hafoi krafio
atvarpsstjora um afsékunarbeioni
vegna umfjéllunar fréttastofu um
sig og eiginkonu sina i tengslum
vio Wintris-malio. ,Vio frétta-
stjori héfum margsinnis farid yfir
betta mal 4 lidnu ari og tio blasir
bad sama vio; fréttagildi malsins
er Otvirett og bao atti erindi vio
almenning i landinu,“ sagdi i svari
Magnusar Geirs, sem etlar eoli
malsins samkvamt ekki ad bidj-
ast afsokunar. bPao er eolilegt ad
atvarpsstjori 1ysi trausti sinu 1 garo
fréttastofunnar.

Sjalfstaedi fréttastofu

Hins vegar er furdulegt ad ttvarps-
stjori og fréttastjori sjai astaedu til
pess ad fara yfir einstok fréttamal
til a0 komast ad nidurstdou um
fréttagildi mala. Sjalfsteoi frétta-
stofunnar er best tryggt meo pvi ad
ritstjornarleg abyrgo sé hja frétta-
stjoranum og starfsménnum henn-
ar a fréttastofunni. Fréttastjori a ekki
a0 eiga samskipti vio forstodumann
stofnunarinnar um ritstjérnarlegar
akvardanir. baod grundvallarprins-
ipp pbarf a0 eiga jafnt vid um rikis-
fjolmiolana og hina einkareknu
fij6lmiola. A0 sama skapi synir Sig-
mundur David fullkomid skilnings-
leysi a eoli fjolmiola med pvi ad leita
me0 erindi sitt til Gtvarpsstjérans en
ekki fréttastjorans. Stjornmalamao-
ur med reynslu affjolmiolun tti ad
skilja petta. jonhakon@frettabladid.is

Bjorgvin
GuOomundsson
vidskipta-
fraedingur

ao linna
strax. Eg tel,
a0 afnema
veroi
skeroing-
arnar alveg,
annaohvort
ieinu eda
tvennu lagi.

Krofur aldraora i dag

aflaskipti eru i kjaramalum eldri borgara um
pessar mundir. Helstu barattumal aldradra i dag
eiga a0 vera bessi:

Lifeyrir aldradra, sem einungis hafa lifeyri fra almanna-

i tryggingum, a ad vera 400 pusund kr. 8 manuoi fyrir

i skatt. bad pydir 320 pbusund kr. 4 manuoi eftir skatt.

i Hér er midao vio einhleypinga. bessi upphzo er alveg

i samhljoda upphaed medaltalsneyslu einhleypinga

i samkvaemt neyslukonnun Hagstofunnar en nidurstada

i beirrar kénnunar var 321 pasund kr. 4 manudi, 4n skatta.

Koénnud er medaltalsneysla einhleypinga i landinu.

Hagstofan kannar einnig medaltalsneyslu heimila. Vel-
: ferdarraduneytio kannadi demigert neysluviomio og
i studdist vid neyslukénnun Hagstofunnar.

Eru 321 pasund krénur 4 manudi of mikio til fram-

i feerslu fyrir aldrada? Nei, pvi fer vids fjarri. Pessi upphad
i ersist of ha ogirauninni er erfitt ad framfzera sig af leegri
i uppha0. Uppha0in, sem Tryggingastofnun skammtar

i oldruoum i dag er hins vegar alltof 1ag, 207 ptasund kr.

i Amanudi hja einhleypingum; stt upphao 4 ad heekka

: uppi227 pusund 4 manudi um aramot. Upphaedin

i hja giftum og sambylisfolki er adeins 185 pusund kr. i

i dag; heekkar i 196 busund um aramot. bessi upphad er

i furoulega lag og 6skiljanlegt hvernig hun hefur ratad

i ablao. Hér er i 6llum tilvikum reett um upphaedir eftir

i skatt.

Nyja uppha0in, sem koma 4 til framkvemda um

i aramotin, er strax ordin urelt. 196 pus. kr. a manuoi
¢ duga hvergi naerri til framfaerslu. Hepiod ad 227 pusund
i 4 manuoi hja einhleypingum dugi. Hér er svo naumt
bessu verour i skammtad, ad pa er til skammar. Athugum, ad hér er
{ um nyja upphad ad reeda, sem a ao vera betri en gamla

i upphaoin; framférin er saralitil sem engin.

Vio kaflaskipti i kjaramalum aldradra parf einnig ad

i gera storsokn til pess ad ,endurheimta“ lifeyri lifeyris-

i sjo0danna, sem daglega er 6beint verid a0 hrifsa af okkur
i med storfelldum skerdingum lifeyris almannatrygg-

i inga. bessu verdur a0 linna strax. Eg tel, ad afnema verdi
i skeroingarnar alveg, annadhvort i einu eda tvennu lagi.
i bao gengur ekki lengur, a0 beir sem greitt hafa i lifeyris-
i sjo0 alla sina starfseevi vakni upp vio pad a lifeyrisaldri,
i a0 rikio taki 6beint af lifeyrissparnadinum storar falgur.
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,Fleiri en portf var a“

i DAG

borlindur
Kjartansson

ann 16. desember ario
1924 komu til Vestmanna-
eyja nokkur skip. Légum
samkvemt purfti ad senda
lekni ut i 61 skip sem komu fra
atléndum til pess ad kanna heilsu-
far skipverja, enda var pa stutt
sidan spanska veikin herjadi.

1 b6k Guolaugs Gislasonar ,Eyjar
gegnum aldirnar“ segir fra pvi ad
Gullfoss hafi verio eitt peirra skipa
sem komu ad Eyjum pennan dag
fra atlondum. Vedur var vont og
for versnandi. Gullfoss varpadi
akkerum vio Eidi, milli lands og
Eyja.

Pao var heljarinnar fyrirtaeki
ad koma lekni ut i skipid. Til pess
purfti beedi reedara og menn a
landi til pess a0 hjalpa til vio a0
setja arabat nidur. Vegna illvioris-

ins var akveoid a0 senda tvofalda
ahofn meo Halldori Gunnlaugs-
syni héradslaekni. I stad fijdgurra
manna féru atta. Baturinn var svo
settur niour og peir sem adstodad
ho6fou & landi héldu heim a leio.
beim var svo litio til baka skdmmu
sidar og sdu ad drabaturinn hafoi
sokkio.

Liklegast bykir a0 skadraodisalda
hafi fyllt hann af sjo i einu vetfangi.
Skipverjar a strandferdaskipinu
Esju, sem 14 par i grenndinni,
sendu pa litinn béat a slysstadinn.
Eftir mikio volk tokst a0 draga a0
landi tvo; l&ekninn og unglingspilt.
Laeknirinn var latinn en unglingur-
inn lifoi. Atta manns férust.

Sambhjalp og skyldurakni

Svona slys hafa fylgt ségu landsins,
sérstaklega sjavarbyggoanna. bau
virka fjarleg okkur flestum i dag.
Vio—velferdarpegnar nttimans—
kynnumst sjaldnast meiri 6pag-
indum vegna vedurs heldur en
fljugandi trampolinum.

En sa var tioin, fyrir ekki svo
16ngu, ad islenskt samfélag treysti
algjorlega a skylduraekni og sam-
hjalp meodborgaranna. Lengst
af'var litio formlegt skipulag i

kringum slika skylduraekni en
fyrsta bjorgunarfélagio var stofnad
i Vestmannaeyjum ario 1918 og
voru kaup a bjérgunarskipinu
Por fjarmognuo ad storum hluta
med frjalsum framlégum Eyja-
manna. Skipulag bjérgunarmala
a Islandi hefur alla tid sidan verio
grundvallao a fornfasu sjalf-
booalidastarfi og fjarmagnao ad
langsteerstum hluta med frjalsum
framlogum fra almenningi og a
sidustu arum meo so6lu flugelda um
aramotin. bessi sala skilar um 70%
afrekstrarfé bjérgunarsveitanna.
Sem betur fer hafa skip, veour-
spar og oryggisbunaour tekio slik-
um framférum aod skipsskadar eru
nd miklum mun fatidari en adur.
Pao ledist audvitad stundum ad
manni sa grunur ad nda til dags séu
bjorgunarsveitirnar fyrst og fremst
spennandi ahugamaél adrenalin-
fikla. En af allri peirri tilgangslitlu
og timafreku tomstundaioju sem
folki stendur til boda pa er 6heett
ad fullyrda ad fatt er eins gofugt
eins og bjorgunarsveitirnar.

Til taks
Hér a landi getur meo engum fyrir-
vara skapast mikil va vegna vedra

eda annarra nattaruhamfara. Ef

st stada kemur upp pa getum vid
treyst pvi ao i bjérgunarsveitunum
sé folk af peirri gerd sem ekki hikar
vio ad leggja sig i heettu til pess ad
koma okkur hinum til hjalpar.

Pad ma jafnvel segja ad paer séu
jafnvel ennpa mikilvaegari ni en
adur. Ef storslys eda nattaruham-
farir verda a Islandi ma geta sér
til um ao stoér hluti pjédarinnar sé
alls kostar 6undirbainn a0 takast a
vio pao sem a0 hondum ber. begar
velferoin er slik, a0 vida getur pao
6gnao heimilisfrioi ef nettengdir
télvuskjair eru faerri en heimilis-
folkio, pa er liklegt a0 morg okkar
myndu reynast frekar roluleg vio
adstedur eins og voru a Eidinu i
Eyjum i desember 1924.

Skiljum eftir afganginn

begar Eyjamennirnir h6fou attad
sig & hinu hérmulega slysi hofust
peir umsvifalaust handa vio ad
senda hinn lekninn Gt i Esjuna

til ad sinna peim sem naoist ur
sjonum. Oskao var eftir sjalfboda-
lioum i ferdina og ,gafu sig begar
fram fleiri en p6rf var a“ til pess ad
gera skyldu sina vid meoborgarana
pratt fyrir a0 leggja sjalfa sig

Ef haettu ber a0 hondum hér
alandi getum vio treyst pvi
ao ,fleiri en porfer a“ séu
2tio til taks og hafi teki, tol
og pjalfun til pess a0 brego-
ast vio. Pess vegna eigum vio
a0 borga meo brosi upp-

sett vero fyrir flugeldana og
skilja eftir afganginn.

jafnframt i storfelldan lifshaska.
Sagan geymir 6t6lulegan fjolda af
slikum hetjus6gum af folki sem
sottist ekki eftir pvi ad verda hetjur
heldur taldi sér ekki annao fert en
ad sinna skyldum sinum vio sam-
félagio; sama hvao pad kostaoi.

I dag finnum viod svona folk i
bjoérgunarsveitunum. Ef haettu ber
ad hondum hér a landi getum vio
treyst bviad ,fleiri en porfera“
séu 2tio til taks og hafi taeki, tol
og bjélfun til pess ad bregdast vio.
bess vegna eigum vi0 a0 borga meo
brosi uppsett verd fyrir flugeldana
og skilja eftir afganginn.

Efnahagsleg velgengni og gengi kronunnar

Mar
Guomundsson
sedlabankastjori

ad gengur 6venju vel i pj6odar-

buskap Islendinga um pessar

mundir. Pad er full atvinna
og kannski gott betur eins og sést &
miklum adflutningi erlends vinnuafls
og beirri stadreynd ad um 40% fyrir-
teekja kvarta undan skorti & vinnuafli.
Til vidboétar pessu er kaupmattur launa
isogulegum haedum og eignir heimila
umfram skuldir hafa ekki i langan tima
verio meiri.

Vio héfum adur gengid i gegnum
hatoppa atvinnu og kaupmattar
samfara vaxandi spennu i pjédar-
buaskapnum. bao hefur oftar en ekki
endad illa par sem margvislegt 6jafn-
vaegi i pj6darbtiskapnum magnadist
a0 pvi marki ad snérp adlégun varod
ekki umflain. N bregour hins vegar
svo vid ad jafnvaegio i pjéoarbuaskapn-
um er pratt fyrir allt mun betra en oft
aour. Mzld verdbolga er undir vero-
bélgumarkmidi en veentingar folks og
fyrirteekja um verdbolgu framtidarinn-
ar eru vid pao. Sparnadur heimila og

ISLENSK

afslattur

pj6darbtis er mun meiri nd en oftast
adur a pessu stigi hagsveiflunnar og
medal annars af peim s6kum er veru-
legur afgangur & vidskiptum okkar vid
atléond.

Vidnamsprottur pjédarbusins
Pao getur lika mildad ahrif afalla sem
kunna ad verda ad vidnamsprottur
pjoodarbusins er meiri en oft vegna
pess ad skuldsetning heimila, fyrir-
teekja og hins opinbera hefur minnkao
umtalsvert sidustu arin og erlend stada
pjodarbiisins er god. Gjaldeyrisforoi
hefur ekki verio hlutfallslega steerri
sidan i lok seinni heimsstyrjaldar.
Bankar eru meo mikio eigio fé og hafa
go0a lausafjarstéou. bad eru einkum
prir peettir sem eiga mestan patt i til-
télulega goori stoou. I fyrsta lagi mikill
bati vidskiptakjara sidustu misseri. I
60ru lagi voxtur ferdapjonustu. I pridja
lagi hagstjorn, p.m.t. peningastefnan,
og varuoarstefna vardandi fjarmala-
kerfid sem hafa i sameiningu stuolad
ao litilli verobolgu, skapad hvata til
sparnaoar og eflt vionamsprott pjooar-
busins og fjarmalakerfisins.

A arinu sem er a0 lida og i fyrra
jukust atflutningstekjur (kaupmattur
atflutnings véru og pjonustu gagn-
vart innflutningi) um neerri pridjung,
aodallega vegna baettra vioskiptakjara
og vaxtar ferdapjonustu. Pessi mikla
aukning er meginastaoda mikils hag-

6999 kr./kg

Ungnautalund, islensk,
verd adur 8279 kr./kg

vaxtar og 4 htin 4samt peningastefn-
unni mestan patt i pvi ad miklar launa-
haekkanir hafa fyrst og fremst skilao sér
iauknum kaupmeetti en ekki i aukinni
verobolgu. Sému peettir skyra mikinn
vidskiptaafgang sem hefur stuolad ad
styrkingu krénunnar.

Hver er ahattan?

Er pa engin moguleg va? Ju, vissulega.
Hettan a alvarlegri ofhitnun pjéoar-
busins er augljos. Vioskiptakjor getu
versnad a ny. ba geti komio bakslag
i ferdapjonustu. Mikilveaegt er ad vio-
eigandi aoilar séu vakandi fyrir pessari
ahettu og reyni par sem pvi verdur
vid komiod a0 draga tr likum & pvi a0
ahettan raungerist. ba purfa stjornvold
a0 leitast vid ad varoveita og efla vio-
namsprott pjédarbusins. Pannig ma
milda aféllin og afleidingar beirra. Til
skemmri tima litid a.m.k. getum vid
litil ahrif haft a vioskiptakjorin sem
akvaroast 4 erlendum morkudum. Hins
vegar er hagt ad draga ur of mikilli
eftirspurn meo adhaldssamri hagstjérn
og bar med tr likum & snarpri adlogun
sidar meir. Veruleg slokun adhalds pen-
ingastefnunnar sem midar ad snarpri
leekkun raunvaxta stangast vid ntiver-
andi adstedur a vid pad markmio.
Langtima raunvextir geta b6 haldio
afram a0 siga niour haldist sparnadar-
stig afram hatt og raskist jafnveegi i
pjooarbainu ekki um of & naestunni.

Noatun Austurveri — www.noatun.is

Hezettan a alvarlegri ofhitnun
bjooarbusins er augljos.
Vidskiptakjor gaetu versnao
any. ba geti komio bakslag

i feroapjonustu. Mikilveegt
er a0 vioeigandi adilar séu
vakandi fyrir pessari ahaettu
og reyni par sem pvi verour
vio komio a0 draga ar likum
a pvi ad aheettan raungerist.

Styrking krénunnar

En pa kann einhver ad spyrja: Hvad
med mikla styrkingu krénunnar?
Felst ekki mesta ahettan i henni?
Til ad svara beirri spurningu parf ad
gloggva sig 4 astaedum haerra gengis.
Augljost virdist ad hun sé fyrst og
fremst afleiding peirrar préunar sem
ég hef' hér gert a0 umtalsefni, sérstak-
lega a seinni hluta arsins. Pannig varo
a brioja arsfjoroungi met vioskipta-
afgangur sem a fyrst og fremst reetur ad
rekja til afgangs & pjonustuvioskiptum.
A sama tima var fjarmagnsinnstreymi
saralitio. A heildina litid hafa adgeroir
Sedlabankans a arinu unnid a moti

styrkingu gengisins. Sérsték bindi-
skylda & fjarmagnsinnstreymi inn &
skuldabréfamarkad og i innstaedur
hefur nanast std0vao vaxtamunarvio-
skipti. Pa hafoi bankinn sidastlidinn
pridjudag keypt gjaldeyri a arinu fyrir
385 ma.kr. sem er riimlega 40% meira
en a metarinu 2015. Krénan getur
b6 vissulega oftisio og pad stydur pa
varferni sem felst i miklum gjald-
eyriskaupum pratt fyrir ad ekki sé
med 6yggjandi haetti haegt a0 fullyroa
a0 gengio sé komiod mikio yfir jafnvaegi
midad vio rikjandi adstaeour.

Pratt fyrir ofangreint telja sumir
ad Sedlabankinn eigi einfaldlega a0
kaupa mun meira og leekka vextina
verulega i bokkabét. En pad er ekki
atgjaldalaust par sem innra jafnvaegi
pjooarbusins og verdstoougleika er ba
stefnt i haettu. begar 6llu er 4 botninn
hvolft felur haekkun gengisins ad hluta
til a.m.k. 1 séradlégun pjéodarbusins ad
vexti ferdapjonustunnar eftir ao fullri
atvinnu er nao. bvi malita d hana sem
leid markadarins til a0 beina préun-
inni a sjalfbaerari braut. Til ad draga ar
peirri ahzettu sem vissulega felst i pess-
ari préun er pvi ahrifarikast ad hoggva
ad roétum vandans sem um pessar
mundir felst i of mikilli samkeppni
um vinnuafl, hasnadi og ymsar adrar
bjargir pessa lands. Ferdapjonustan er
pad mikilvaeg a0 han getur ekki verio
par undanskilin.

NAUTALUND A VEISLUBORDID

- Vio erum med
heildarlausnir um aramotin
Vié bjodum upp 4 tilbuid saetkartdflugratin,
seetkartoflusalat, brokko[jsalat, waldorfsalat
og raudvins-madeira sosu..

Vid gerum meira fyrir big
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GOURMET POPCORN CHEF & CONNOISSEUR

Joe&Seph’s
saelkeravorur

Olysanlega gédar karamellusésur og popp hidad
karamellu, sukkuladi eda Cheddar. Finndu pitt uppahalds!

s 2

La Gelateria = : Saltverk salt ' Labeyrie
Frabeer italskur gelato sem kemur  eigulegum glésum. Stolt okkar Islendinga : Franskar makkaf’é‘i‘%@?‘\\xilvaldar a veisluboroid.

Camembert . Atlanta Cheescake Prima Donna
Ekta franskur camembert. Slégu i gegn um &ramaétin Frabaer | dramétagledina.

+. . FERSKAR OLIFUR.. .«

—

Gildir til 1. jandar 4 medan birgdir endast.
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Whole black Gaeta, Green giant Cerignola, Green Sweet€astelvetrano Silican,
Typical Abruzzese recipe, Oven dried black with-orange;Bella ltalia pitted mix,
Pitted green in Calabrese recipe og Whole black natural Kalamon.

Gardabeer, Skeifan,
Spdng & Eidistorg




AS hxtte Eypors

matgaedingur Hagkaups

og sjonvarpskokkur

KRYDDPZAKLADUR OG HEILSTEIKTUR KALKUNN MED SVEPPA- OG APRIKOSUFYLLINGU

Kryddpaekill

1 stk kalkann ca 5-6 kg

15 litrar kalt vatn

450 g salt

450 g pudursykur

8 stk anis

2 msk kériander

2 msk heil svort piparkorn

10 stk einiber

1 stk stér plastdallur med loki eda annad
stort ilat sem rdmar kalkdninn og vékvann

Setjid helminginn af kalda vatninu,
saltid, sykurinn og kryddin saman i
pott og sj68id i ca. 10 min. Hellid

hinum helmingnum af vatninu Gt i til ad
kaela paekilinn nidur. Setjid kalkaninn i
plastdallinn og hellid kéldum paeklinum
yfir par til paekillinn flytur yfir kalkdninn.
Ekki er vist ad pad purfi ad nota allan
paekilinn en pad fer eftir steerd ilatsins
sem hann er settur i. L4tid hann standa
inni i isskap i minnst 36 klst. Takid
kalkaninn ar paeklinum og setjid hann a
bdkunargrind med bdkunarplétu undir.
L4tid hann standa & henni i 6-10 tima
inni i isskap adur en ad hann er fylltur og
settur inn i ofninn.

Maltgris hamborgarhryggur

Sérvalinn og séralinn fyrir Hagkaup af svinabéndanum & Valla Kjalarnesi.
Grisinn er f6dradur & sodnu maltbyggi, humlum og 6dru Urvals gédgeeti
fra bruggmeisturum Olgerdarinnar. Grisinn er i gédu yfirlaeti vid
kjoradsteedur sem gerir kjotid einstaklega meyrt og bragdgott.

()

Sveppa og aprikésufylling

1 stk greent epli

1 box sveppir (skornir i 6-8 bita)
6 braudsneidar

Y2 raudlaukur

(skraeldur og skorinn i gréfa bita)
100 g aprikésur (skornar i tvennt)
100 g dédlur (skornar i 6 bita)
100 g smjor (breett)

1 egg

1 peli rjomi

1 appelsina (bara borkurinn fint rifinn)
Sjavarsalt

Svartur pipar

150 g smjor (kalt)

HAGKAUP

MED

2

SMJORSPRAUTAD  —

Skreelid og skerid eplid i bita og

setjio i skal med sveppunum. Skerid
braudsneidarnar nidur i ca 2 cm teninga
og setjid i skalina dsamt raudlauknum,
aprikésunum, dé8lunum, smjérinu,
rjdmanum og egginu og kryddid

med salti og pipar. Rifid borkinn af
appelsinunni yfir og blandi® &llu saman.
Fyllid kalkaninn med fyllingunni og set;jid
afganginn af fyllingunni sem ekki kemst
inn i kalkaninn i eldfast mét. Skerid kalda
smjorid i punnar sneidar og trodid undir

skinnid & kalkaninum fyrir ofan bringurnar.

inaskip samkvae
Kipi ot i i s 1 o oo
‘tryggir hémarks geedi.

Framieit fyric
Haghaup Reyijavik

Eldun 3 kalkdn

Pegar buid er ad fylla kalkdninn er hann
settur inn i 150°C heitan ofninn i 3 kist.
eda par til hann naer 73°C i kjarnhita.
Setjio restina af fyllingunni i eldfasta
métinu inn i ofninn med kalkdninum
pegar hann er buinn ad vera i ofninum i
2,5 klst. og bakid sidustu 30 minGturnar.
Taki® kalkdninn Gt ar ofninum og 1tid
hann standa i 15 minGtur 4dur en hann
er borinn & bord.

GKAUP

KID
GIR

WIN

Hagkaups smjérsprautad kalkiunaskip

Undanfarinn aratug hefur Hagkaup bodid upp a smjorsprautaé kalkunasklp
sem er algjort losteeti og hefur slegid reekilega i gegn & hverju éri. baé er

tillodid beint f ofninn og eldamennskan ofur einféld.

@

HAGKAUP

Skemmbileqaft a8 verfla




FRETTABLADID

Gylfi bor Sigurdsson med verdlaunagripinn sem hann fékk fyrir ad vera iprottamadur arsins 2016. MYND/VILHJALMUR SIGGEIRSSON

Enn szaetara i annao skiptio

Gylfi Por Sigurdsson er iprottamadur arsins 2016 i arlegu kjori Samtaka iprottafréttamanna. Hrafnhildur
Lathersdottir og Olafia Porunn Kristinsdottir urou naestar a eftir i kjorinu sem var lyst i Horpu i geerkvoldi.

iPROTTIR Eftir frabaert islenskt
ipréttaar 2016 par sem o6tal afrek
voru unnin i mérgum greinum
voru margir til kalladir pegar
Samtok iprottafréttamanna voldu
Ipréttamann arsins. Knattspyrnu-
maourinn Gylfi Por Sigurdsson,
lykilmaodur i islenska landslidinu
og leikmaour Swansea i ensku
arvalsdeildinni, vard fyrir valinu
en hann fékk 430 stig af 480 mogu-
legum i kjorinu. Gylfi Pér var einn-
ig valinn Ipréttamadur arsins 2013
og beetist pvi i h6p Asgeirs Sigur-
vinssonar og Eids Smara Gudjohn-
sen sem eru einu knattspyrnu-
mennirnir sem hafa tvivegis hlotio
semdarheitio.

,Eg var afar stoltur og anago-
ur begar ég fékk pessi verdlaun
i fyrsta skiptid en pad er enn
skemmtilegra og szetara nu. Eftir
a0 hafa unnio petta einu sinni vill
maour audvitad vinna petta aftur,”
sag0di Gylfi bPor Sigurdsson kampa-
katur i samtali vio Fréttablaoio.

Sumario sem aldrei gleymist
Hann segist afar stoltur af pvi ad
hafa verio ttnefndur Ipréttamadur
arsins a svo vidburodariku iprétta-
ari og pvi sem nu er ao lida.

,Pao er ur mjoég moérgum afrek-
um ao velja og ario hefur verid
frabeert fyrir islenskt iprottalif,“
segir Gylfi sem hefur sjalfur notid
mikillar velgengni & arinu per-
sonulega, pratt fyrir heldur slemt
gengi félagslios hans, velska lidsins
Swansea.

,Mér sjalfum hefur gengio
afskaplega vel og ég hef verid dug-
legur ad skora og gefa stodsending-
ar. En lidinu hefur ad sama skapi

Gylfi por Sigurdsson, iprottamadur
arsins 2016

ekki gengio négu vel og pa sérstak-
lega upp a siokastid. Pad er skritiod
og dregur adeins ur tilfinningu
minni fyrir pessu ari. En sumario
i Frakklandi meo landslioinu er
eitthvad sem maour gleymir aldr-
ei. bao var frabeer timi,“ segir hann.

bjooin var heltekin af gengi
Islands 4 Evrépumétinu i Frakk-
landi. Okkar menn komust upp tar
sinum rioli eftir 6tralegan 2-1 sigur
a Austurriki a Stade de France og
sl6 svo England ur leik 1 16-lida
urslitum keppninnar i Nice.
Arangur lidsins vakti heimsathygli
og gerir enn.

,Vid attudum okkur ekki a pvi
hversu stért og mikio afrek petta
var 4 medan a4 motinu st60. Aud-
vitad gerdi maour sér grein fyrir
pvi a0 petta myndi vekja eftirtekt
en pad er ekKki fyrr en ad madur
skodar myndir og myndboénd fra
motinu a0 madur gerir sér grein
fyrir umfanginu. betta var bara
®0islegt og pvilikt afrek fyrir 1ioid
og okkur 611, segir Gylfi sem segir
audvitad 16ngunina mikla i ad
endurtaka leikinn og komast aftur
a stormot.

Gylfi bor Sigurdsson hefur verid
i fyrsta eda 60ru saetii kjorinu a
ipréttamanni arsins undanfarin
fjégur ar, tvisvar i efsta szti og
tvisvar i 60ru seeti.

Gylfi er fjéroi ipréttamadurinn
sem naer slikum stoduglega i kjori
Samtaka iprottafréttamanna.
Sundmadurinn Orn Arnarson a
metid en hann var i efstu tveimur
saetunum fimm ar i r6d fra 1998 til
og med 2002.

Tugprautarkappinn Jon Arnar
Magnusson (1995 til 1998) og
knattspyrnumadurinn Eidur Smari
Gudjohnsen (2003 til 2006) nadu
badir ad vera i tveimur efstu saet-
unum fjogur ar i r60 eins og Gylfi.

Handboltamadurinn Olafur
Stefansson var i tvigang a topp
tvo prju ariroo en aldrei fjogur
ar i r60. pristokkvarinn Vilhjalmur
Einarsson var kosinn [prottamadur
arsins fimm sinnum a fyrstu sex
arunum en nadi po ekkiad vera
fjogur ar i r60 medal tveggja
efstu. Sundmadurinn Edvard Por
Edvardsson og kuluvarparinn
Hreinn Halldérsson voru lika a
topp tveimur prja ar i réd.

Ekki ad hugsa mér til hreyfings
Sem fyrr segir hefur Gylfi skilad af
sér mikilveegu framlagi til Swansea
a arinu sem er a0 lida. Hann atti
steerstan patt i pvi ad 1i0io hélt szeti
sinuideildinni i vor og hefur verid
potturinn og pannan i leik lidsins
a yfirstandandi timabili.

Gylfi bPor hefur skorad fjortan
mork i 34 deildarleikjum & arinu
og baetti pbar med met Eids Smara
Gudjohnsen sem hafoi veriod
markahzsti leikmadur Islands i
ensku arvalsdeildinni a alman-
aksari eftir a0 hafa skorad prettan
mork fyrir Chelsea ario 2002.

,Eg er stoltur af pvi, sérstaklega
pbar sem ég spila @ midjunni i lidi
sem hefur verio i basli allt ario,“
segir Gylfi sem segist ekki vera
a0 hugsa sér til hreyfings pratt
fyrir slema st60u Swansea. b6
vilja margir sja hann spreyta sig a
steerra svioi og hann neitar pvi ekki
ad pad vilji hann lika.

»Allir vilja spila hja sterstu
klabbunum og ég er engin undan-
tekning. Mig dreymir um ad
komast aftur i Evropukeppnina
og spila i Meistaradeild Evropu.
En pad verdur ad bida. Eg er med
mitt markmid og langar til ad
hjalpa lidinu ad halda seti sinu i
deildinni. Mér finnst ad ég purfi ad
skila pvi af mér til lidsins og er pvi
ekki ad hugsa mér til hreyfings,“
segir hann.

Toppnum ekki nad

Arid 2016 var risastort ar a ferli
Gylfa. En getur hann toppad ario
og gert enn meira, hvort sem er
me0 landslioi eda félagslioi?

,Eg var einmitt ad reeda petta vid
pabba minn sem sagoi ad baod yroi
erfitt a0 toppa petta, beodi ut af EM
og hversu vel mér hefur gengio ad
skora. En ég sagdi honum ao ég
vildi baeta um betur og bad er na
markmio mitt, ad gera jafn vel eda
enn betur a komandi arum.”
eirikur@frettabladid.is
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Iprottamadur arsins
mest 480 stig

Hrafnhildur Luthers-

dottir, prefaldur

verdlaunahafia EM

isundi og fyrsta is-

lenska konan til ad

keppa til urslita i sundi

4 Olympiuleikum asamt

Eyglo Osk Gustafsdottur, vard énnur
i kjorinu med 390 stig. Verdlaun
Hrafnhildar a EM voru pau fyrstu hja
islenskri sundkonu a stormaéti i

50 m laug.

i pridja saeti vard
kylfingurinn Olafia
Porunn Kristinsdottir
med 214 stigen han
vann sér patttokurétt

4 LPGA-motarddinni i
Bandarikjunum, sterkustu
atvinnumaétardd i heimi. Hafdi hun
par betur i barattu vid 500 adra kylf-
inga sem hofu keppni a urt6kumota-
rddinni. Olafia Porunn keppti einnig

4 Evropumotarddinni i golfiiar.

1. Gylfi por
Sigurdsson,
knattspyrna 430
stig

2. Hrafnhildur
Luthersdoéttir,
sund 390

3. Olafia bérunn
Kristinsdottir,
golf 214

4. Aron Einar
Gunnarsson,
knattspyrna 167
5. Eyglo Osk
Gustafsdottir,
sund 117

6. Sara Bjork
Gunnarsdottir,
knattspyrna 100
7. Julian J. K.
Jéhannsson,
kraftlyftingar 80
8. Aron Palmars-
son, handbolti
65

9. Martin Her-
mannsson,
kérfubolti 57

Lio arsins

Karlalandslioid i

knattspyrnu fékk fullt
hus stiga i kjorinu, eftir

10. Anita Hin-
riksdottir, frjals-
iprottir 45

11. Ragnar
Sigurdsson,
knattspyrna 28
12. Kari Arnason,
knattspyrna 23
13. Fanney
Hauksdaottir,
kraftlyftingar 16
14.)6n Arnor
Stefansson,
koérfubolti 7

15. Asdis
Hjalmsdottir,
frjalsiprottir 6
16. Irina Sazon-
ova, fimleikar 3
17. Glodis Perla
Viggosdattir,
knattspyrna 2
18. Dagny Brynj-
arsdaottir, knatt-
spyrna 1

19. Birgir Leifur
Hafporsson,
golf1

frabzert gengi @ EM i Frakk-

landi. Lidid komst par i 8-lida urslit
keppninnar og vakti heimsathygli
fyrir frammistoou sina. Lidid hefur
einnig farid vel af stad i undan-

keppni HM1 2018.

1. Karlalandslio
islands i knatt-
spyrnu 120 stig
2. Kvenna-
landslid islands
i knattspyrnu
62 stig

3. Karlalandslid
islands i kérfu-
bolta 30 stig

4. Kvenna-
landslid islands
i hopfimleikum
3 stig

5. Karlalandslio
islands i hand-
bolta 1 stig

bjalfari arsins

mest 120 stig

Arid 2016 var frabeert

ar fyrir islenska pjalf-
ara, sem nadu arangri a
heimsmaelikvarda. Dagur

Sigurdsson vard efstur i j6fnu kjori
en hann gerdi bjodverja 6vaent ad
Evrépumeisturum i upphafi arsins
og fylgdi pvi svo eftir med pviad
vinna til bronsverdlauna & Olympiu-
leikunum i Rio.

1. Dagur Sigurds- 3. Heimir

son 67 stig Hallgrimsson 54
2. Gudmundur 4. borir Hergeirs-
Gudmundsson son 33

62
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Starfsvettvangur Helgu Oskar
Hlynsdéttur er ansi fjolbreytt-
ur en hin er einn fimm stofnenda
fyrirtaekisins Serious Business
sem hefur bzekistodvar 1 Miinc-
hen i byskalandi. Par vinna pau
me0 fjolbreyttum hépi fyrirtekja
fra 6likum l6ndum, allt fra litlum
sprotafyrirteekjum upp i 200.000
manna alpjédleg fyrirtaeki. Ol1
eiga pessi fyrirtaeki pad p6 sam-
eiginlegt a0 vilja na til svokalladrar
,millennial“-kynslédar (félk feett
1975-2000) og vera samferda henni
i peirri o6ru teeknipréun sem 4 sér
stad um pessar mundir.

Helga Osk segir ekki einfalt ad
skilgreina starfsemi Serious Busi-
ness og verkefni pess i stuttu mali.
,Kannski ma segja ad vid séum
nokkurs konar strategisk honnunn-
ar- og ,,branding* skrifstofa med
fokus 4 pennan dkvedna aldurshép.“
Medal fjolbreyttra verkefna héps-
ins nefnir hin verkefni i tengslum
vio vidskipta- og samskiptastrat-
egiu, morkun og imyndarmadl, upp-
bygginu vidskiptamédela og fram-
leidslu & vefsidoum og 6ppum og ekki
sist ad finna nyjar leidir eda tja-
skipti til ad n4 til nyrra markhépa
og eldri vidskiptavina. ,,Vio elskum
ad vera eins konar vitamininnspyt-
ing ur framtidinni fyrir fyrirteeki
og trium bvi ad fatt sé skemmti-
legra en pad sem vid gerum, sér-
staklega pbegar kemur ad samvinnu
og vinalegum samskiptum vid vio-
skiptavini. Vid kjésum ad vinna
me0d folki sem triir & samvinnu og
g60 samskipti og fyrirtaeki sem eru
samkvaem sjalfum sér og vilja gera
betur fyrir komandi kynslédir.*

STEFNT HATT

Stofnendur Serious Business kynnt-
ust { mastersnami vid Hyper Is-
land haskélann i Stokkhélmi. , Par
16g0um vid stund 4 ndm sem heit-
ir Interactive Art Direction. Skdl-
inn hefur verid nefndur , The Digi-
tal Harvard“ en hann sérheefir sig {
teekni framtidarinnar og nystarleg-
um vinnuadferoum milli einstakl-
inga og teyma. Vid komum fra 6lik-
um londum og erum med mismun-
andi bakgrunn og faglega reynslu &
ymsum svidum er snerta vidskipti
og sér i lagi skapandi geira. Penn-
an bakgrunn og reynslu settum vid
saman i fyrirteekio okkar.*

Upphaflega atladi hopurinn ad
nota priggja mdanada starfsndm
til pess ad prufukeyra hugmynd-
ina & bak vio fyrirteekid. Pau fero-
udust um Evrépu 4 pessu timabili
milli fimm fyrirteekja og unnu fra
skrifstofum beirra i ndinni sam-
vinnu vid pau.

Eftir 6trilega jakveed viobrogo
fyrirteekjanna og hépmedlima ad
timabilinu loknu dkvadu pau ad
breyta pessari prufukeyrslu i al-
bjoolegt fyrirteeki. ,,Pad sem er
merkilegt vid Serious Business
hépinn er ad vid erum 6ll fra mis-
munandi l6ndum sem vekur oft
skemmtilegan agreining sem vid
leysum med ymsum heaetti. Petta
gerir pad ad verkum ad vio litum 4
verkefnin sem vid tokum ad okkur
fra mjog alpj6dlegu sjénarhorni sem
hjalpar oft verulega pegar fyrirteeki
eru ad n4 til alpjédlegs markhéps.

Stefnan er svo tekin inn { gleesta
framtio, fulla af eevintyrum og
askorunum segir Helga Osk. ,Vid
stefnum 4 ad vinna til verdlauna
fyrir stafrzena héonnun og lausn-
ir og leggja pannig hond & plég-
inn um sanngjarnara og skemmti-
legra lif 4 planetunni Joro, svo aud-

Salsa
Break
Zumba
Bradarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

Innritun

og upplysingar
a dansskoli.is eda
i sima 553 6645

Sérnamsskeid fyrir hépa
Born - Unglingar - Fullordnir

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

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband fslands | Faglerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645
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Helga Osk Hlynsdéttir asamt samstarfsfélogum sinum i Serious Business a g6dri stundu. Pau voru 8ll skélafélagar i Hyper
Island haskélanum i Stokkhélmi sem oft er nefndur ,,The Digital Harvard".

Ymis taeki og tél eru notud til ad byggja
upp traust, gallalaus samskipti og
framirstefnulegar hugmyndir.

vitad & Kepler og Mars pegar par
a0 kemur.“

JOGA BREYTTI MIKLU
Helga Osk byr yfir fjélbreyttum og
athyglisverdum bakgrunni. Adur
hafdi hin mikinn dhuga 4 mynd-
list og stundadi ndm & myndlistar-
braut vid Fjolbrautaskélann { Breio-
holti sem var skemmtilegur timi ad
eigin sogn. , Eg stundadi joga fra
unglingsarum og eftir stddents-
prof foér ég 1 jogakennarandm sem
atti eftir a0 breyta og moéta lif mitt
mikid. Sidar leerdi ég ské- og fylgi-
hlutahénnun { Rém og bjé par arin
2007 til 2010. Pad var geggjad sev-
intyri og kom mér i skilning um ad
pad veeri stérmerkilegur heimur
parna tti. Eg starfadi sem skéhonn-
udur i London i nokkur ar og bjé par
aour en ég lagoi skéna 4 hilluna og
s6tti um nam vid Hyper Island.*
Vinkona hennar hafdi verid {
sama skola nokkrum arum adur og
hvatti hana til ad seekja um skéla-
vist, ekKki sist pvi par veeri f6lk sem
veeri eins penkjandi og hin. Hin
akvad pvi a0 lata slag standa eftir
a0 hafa gengio 1 gegnum mjog erf-
itt timabil og segist svo sannarlega
ekki sjé eftir pvi.

EINS KONAR LOFTBOLA
»Hyper Island opnadi augu min
fyrir hlutum sem ég hafoi aldrei
peelt 1 40ur, eins og hvernig
teekninni fleygir fram hradar en
mannkynid ndnast hondlar. Ymsir
frumkvodlar og fagmenn leiddu
okkur i allan sannleika um mogu-
leikana barna tti. Hvernig pad er i
okkar hondum ad lata hlutina ger-
ast og hvernig steersta hindrunin er
yfirleitt madur sjalfur.“

1 bekknum hennar voru 60 manns
a aldursbilinu 20-50 ara og var hop-
urinn mjog alpjédlegur sem skapadi
otrilega sterka tengingu ad henn-

Helga Osk heimsétti island sidasta sumar og ferdadist um um Sudurlandid.

ar sogn. ,,Andinn sem rikti { ndm-
inu var ad hafa opinn huga og vera
6hreeddur vid ad lata leida sig 4fram
i einhverja 6veenta upplifun. betta
er sannarlega mjog einstakur skéli
sem breytir yfirleitt mjog miklu {
lifi peirra sem ganga i gegnum nam
bar. Pad er svolitid eins og ad vera
i 60rum heimi, eins konar loftbdlu,
pvi allt innan skélans er svo fra-
brugdio pvi sem madur er vanur.“

ELSKAR MUNCHEN

Helga Osk hefur buid i Miinchen
i teeplega fimm manudi og hefur
borgin svo sannarlega komid henni
& 6vart. ,A dauda minum atti ég
von, en ekki pvi ad ég myndi ein-
hvern tima flytjast til Pyskalands
og hvad p4 til Miinchen en ég elska
pad! Hér er sudur-evrépskt lofts-
lag, tiltolulega 6dyrt ad lifa og aud-
velt ad nalgast drvals matvorur fra
ftaliu og Frakklandi. Greenu gard-
arnir setja svip a4 borgina og Isar-
4in sem rennur { gegnum borg-
ina er svo hrein ad félk badar sig
i henni 4 sumrin. Svo er haegt ad
bregda sér & brimbretti 1 midri
borginni allan arsins hring. Borg-
in verdur alpjodlegri med hverjum
deginum og svo eru bjédverjarnir
svo hjalplegir og vinalegir. Einn-
ig méa nefna nattdruna i kringum
Miinchen sem er 6trilega falleg
og breytist i skida- og snjobretta-
paradis a veturna. Jolamarkadirn-
ir { desember, svo ad ekki sé minnst
4 Oktdberfest. Svona geeti ég haldio
afram endalaust.”

HUGFANGIN AF iSLANDI

Utan vinnunnar segist Helga Osk
vera Otrilega opin og astridufull
en bvi fylgi baedi kostir og gallar.
,Fatt gledur mig jafn mikid og ad
vera umvafin skemmtilegum verk-
efnum, vinum og 6veentum uppa-
teekjum. Eg fee helst innblastur

fra fjolbreytilegu félki og peim
fléknu samskiptum sem eiga sér
stad & milli pess. Pad er svo gott ad
vera til stadar fyrir b4 sem purfa 4
manni ad halda og pad gefur lifinu
gildi. Einnig hef ég mjog gaman af
pvi slaka 4 og eiga djipar samraed-
ur um lifid og lystisemdir vid mina
nanustu og eda 6kunnuga stundum.*

Eftir ad hafa b1id { tiu &r erlendis
segir hin ad sér 1idi oft eins og ttr-
ista 4 Islandi, algjorlega hugfang-
in af islensku landslagi og pj6dinni.
,pess vegna er ég farin ad koma
oftar heim. Eg elska bann einfalda
lifsstil sem felst i tjalddtilegu og ég
reyni a0 bregda mér a hestbak pegar
feeri gefst. Joga og hugleidsla hefur
svo alltaf verid partur af lifi minu og
4kvedinn ,lykill heim“ begar preyta
og 60ryggi fer a0 segja til sin. Pad
nyjasta hja mér er ad stunda skidin
aftur en pad gerdi ég sem unglingur.
Annars teikna ég lika mikid og get
bara eiginlega ekki lifad 4n pess ad
skapa eitthvad skritid og skemmti-
legt og btia til um pad ségur og 1j69.*

PAKKLAT SYSTKINUM SiNUM
Jolunum og aramétunum eydir hin
neer alltaf hér 4 landi og er p4a heima
hja fjolskyldu sinni { Mosfellsbee.
,Eg 4 einstaklega ddsamlega fjol-
skyldu sem hefur alltaf stadid vio
bakid 4 mér, sama upp a hvada vit-
leysu ég tek. Einnig er ég svo hepp-
in ad eiga tvo yndisleg systkini og
vid kennum hvert 6dru lexfur sem
bezeta og keeta. Vinatta systkina og
samstada er engu lik og fyrir hana
verd ég aevinlega pakklat.“

A morgun ztlar hin ad eyda
aramétunum umvafin gémlum og
géoum vinum { hjarta Reykjavikur.
,,bad verdur nu eitthvad fjor an pess
ad ég zetli ad bregoa ut af akvedinni
veentingastjornun pegar kemur ad
hinu margslungna sidasta kvoldi
arsins.“

FOLK ER KYNNINGARBLAD
sem bydur auglysendum ad

kynna vérur og pjénustu i formi
vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjérnarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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NUTRITION TO LIVE BY

Spirulina BLUE Performance
er heilbrigd lausn full af lifreenum
naeringarefnum sem gefur géda
orku og einbeitingu allan daginn

"Pegar ég vann ad
dokforsritgerdinni minni purfti ég

oft ad einbeita mér 12 -14 tima, en

med Spirulina BLUE hvarf einbeitinga-
skortur siddegis og par med jukust afkdstin
og Uthaldid. Pratt fyrir aukna orku kom pad
ekki nidur & svefni og hvild, pvert & moti
“Hafi glimt vid kvida minni streita, betri hvild. Sidan pd nota ég

og vanlidan, leitadi adstodar og Lifestream Spirulina Blue daglega.”

byrjadi jafnframt & Spirulina Blue, Snjélaug Olafsdstir, doktor
med pvi 63ladist ég eins og annad lif, i umhverfisverkfraedi.
vard gladari og miklu orkumeiri. Fér ad
geta skipulagt mig og dhugamalid mitt
sem er liosmyndun. Finn ekki streitu eda

kvidann plaga mig.”

Hreinn Gottskdlksson,
verktaki.

o sirength blue

SPIRULINA

Nyjar umbddir
sdmu gaedi

Rannséknir syna ad phycocyanin i Spirulina Blue
stydur getu tauga til ad takast G vid streitudlag og
eflir einbeitingu. Styrkir 6naemiskerfid gegn flensum

Spirulina BLUE Performance

Lifraenn fjolvitamingjafi nattorunnar og kvefi, gefur g63a jafna orku allan daginn.

26 vitamin og steinefni, 18 amminésyrur, GLA, omega, Naeringarproéfanir eru gerdar vid uppskeru og
phycocayanin, zeaxanthin,vanilla. einnig i neytendaumbidum.

Lifestream faest i apétekum, Hagkaup, Netté, Heilsuhtsinu, Fiardarkaup, Melabidinni, Graen heilsa og vidar | celsus.is



FOLK + KYNNINGARBLAD - LIiFSSTILL

30. DESEMBER 2016 FOSTUDAGUR

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Gamlarsdagur er mikill hatidar-
dagur. Ad gifta sig 4 peim degi
gerir daginn enn hatidlegri og tri-
lega verdur aldrei hzegt ad gleyma
bridkaupsafmeelum. bad er ekki
ad astadulausu sem Agista og
Hermann voéldu pennan dag. ,Vid
férum i okkar fyrstu ferd saman til
utlanda um dramét. Pad var & Old
Trafford & leik Manchester United
4 moti Blackburn Rovers. P4 vorum
vid biin ad pekkjast { nokkra man-
udi. I pessari ferd innsigludum vid
sambandid. Petta var um dramot-
in 2011-2012,“ segir Agtsta pegar
hiin er spurd um daginn. ,,I ferdinni
kynntumst vid mérgum Englend-
ingum og okkur var 6vaent bodid i
mat med nokkrum beirra 4 hotel-
inu par sem vid bjuggum. En pad
er efni { annad viotal,“ segir Agiista
og hleer.

Agusta segist hafa bodid kaer-
astanum { ferdina en hin starfadi &
beim tima sem flugfreyja hja Ice-
land Express. ,,Asteedan var beedi
einleeg add4aun hans 4 Manchester
United og svo 4 hann afmeeli 4 gaml-
arsdag. Pessi dagur er lika afmeel-
isdagur Alex Ferguson, fyrrverandi
knattspyrnustjéra lidsins. Dagur-
inn er pvi stér hja okkur,” upplysir
Agiista og beetir vid ad eftir ad hin
kynntist Hermanni var ekki um ad
raeda ad hiin héldi med Liverpool.

ROMANTISKT BONORD
begar Agiista er bedin ad lysa bén-
ordinu segir hin ad pau hafi lengi
verid akvedin i ad giftast. ,Ekki
trilofast heldur ganga i heilagt
hjénaband. Bonordido kom sidastlio-
i0 vor pegar hann gaf mér gullfal-
legt Swarowski-armband. Vid sett-
um aldrei upp trilofunarhringa par
sem okkur fannst pad ekki skipta
mali. Petta var mjog romantisk
stund sem madur 4 aldrei eftir ad
gleyma,”“ segir hin. ,,Okkur langadi
sidan til ad hafa petta einfalt brio-
kaup med nénustu fjolskyldu.“
Hermann hefur aldrei verid
kvaentur en & tvo born fra fyrra
sambandi. Agista var gift og &
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bad var a Old Trafford 4 leik Manchester United 4 méti Blackburn Rovers sem pau Agiista og Hermann innsigludu sambandid um aramétin 2011-2012.

I HHONABAND A GAMLARSDAG

Agtista Gunnarsdéttir og Hermann Ulfarsson ganga i heilagt hjénaband i Démkirkjunni kl. 14
a morgun, gamlarsdag. Séra Hjalmar Jonsson gefur pau saman og sidan verdur fagnad allt par
til nytt ar gengur i gard. Brudhjonin hlakka mikid til og undirbuningur hefur stadid sem haest.

eina déttur. A peim tima gifti hin

Engjateigi 5 // 581 2141 // hjahrafnhildi.is

sig hja borgardémara. Petta er
pvi kirkjubridkaup hja badum

i fyrsta skipti. Hin aetlar ad
vera { hvitum braddarkjol og

ganga alla leid { ad gera
daginn 6gleymanlegan.
,Vi0 erum meod prjar
bridarmeyjar sem
eru ordnar spennt-
ar,” baetir hun vid
en Agusta og Her-
mann eiga eitt
barn saman sem er
4 fjoroa ari. Agusta
leggur pad meira §*
ad segja & sig a0 L
fara i hargreidslu | .-
klukkan atta i fyrra-
malid.

INDVERSK VEISLA
,Hermann & aldrei eftir
ad gleyma brudkaups-
afmeelinu pvi b4 myndi hann
lika gleyma eigin afmeeli,” segir
Agusta glettin. ,,Eg 4 stéra fjol-
skyldu og hans fjolskylda kemur
fra Olafsvik, padan sem hann &
aettir ad rekja. Med béornum okkar
verda um sextiu manns i veislunni.
Vid erum mjog pakklat fyrir ad
folk gefi sér tima & pessum degi
til ad fagna med okkur. Margir eru
fastheldnir & hefdir 4 gamlarsdag.
Dbetta verdur falleg athofn { Dém-
kirkjunni og sidan verdur gestum
bo0id til veislu { litlum sal { Képa-
vogi. Vid bjéooum upp a niu ind-
verska rétti fra veitingastadnum
Bombey Bazaar og briggja haeda
bridartertu frad Seetum synd-
um. Detta verdur ekki mannmorg
veisla en mjog grand fyrir b4 sem
maeta. Astzeda pess ad vid velj-
um indverskan mat er sd ad godir
vinir okkar reka stadinn og vid

’ ’ Bénordid kom

sidastlidid vor
pbegar hann gaf mér
gullfallegt Swarowski
armband.

treystum peim hundrad présent
fyrir veislunni. Maturinn er svo
ofbodslega gédur og allir 6rugg-
lega bunir ad f4 leid 4 reyktum
mat,“ segir Agusta. ,Vid forum svo
heim til okkar eftir veisluna med
nokkrum gestum og holdum afram
a0 fagna. Vid fognum nyju ari og

einnig afmeeli tengdamddur minn-
ar sem 4 afmeeli 1. jandar.“
Haldio verdur i hefdirnar pvi
Agusta atlar ad gista hja for-
eldrum sinum i nétt svo
ventanlegur eiginmadur

feer ekki ad sjé hana fyrr

Agusta og Hermann ganga i pad
heilaga a morgun og bjéda sidan i
indverska veislu.

en i kirkjunni. ,,bad
er audvitad svolit-
i0 stress i loftinu en
jafnframt tilhlokk-
un,” segir hdn.

BRUDKAUP OG
JARDARFARIR

begar hin er spurd um
brudkaupsferd segir Agista
ad pau eetli ad gera sér dagamun
um neestu helgi og dvelja 4 Hétel
Selfossi. Bridkaupsferd til utlanda
barf adeins ad bida. ,,Vid getum pvi
1atid okkur hlakka til bridkaups-
ferdar begar petta er allt afstadid
nina.“

Démkirkjan hefur mikio komio
vid sogu 1 fodurfjolskyldu Agistu
enda faedd i Reykjavik og alin upp
i Grindavik. Saman bda pau Her-
mann nina { Képavogi. ,,Undanfar-
i0 hefur madur helst meett { D6m-
kirkjuna { jardarfarir en mig lang-
adi til ad fjolskyldan gaeti gladst
saman 1 kirkjunni ad pessu sinni.
Vio hlokkum mikid til, presturinn,
séra Hjalmar, er alveg einstakur og
mjog skemmtilegur. Einnig verdur
bodid upp 4 fallegan song. I framtid-
inni getum viod horft & flugelda og
fagnad bridkaupsafmeelum. bad er
alltaf gledi 4 gamlarsdegi.
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Nattarulegar vorur meo oflugri virkni

Iceherbs vérur Nattarusmidjunnar eru byggdar & virkni islenskra fjallagrasa. Nylega komu & markad fjorar nyjar vérur, par & medal
Magnesium og Hreinsandi sem & sérstaklega vel vid nuna. | jantar verdur sérstakt tilbod & Hreinsandi i apdtekum um land allt.

Fyrirteekio Nattirusmidjan ehf.
hefur um rimlega tveggja ara-
tuga skeid sérheeft sig i fram-
leidslu a4 heilsuvorum og feedu-
bétarefnum tr nattirulegum hra-
efnum. Markmid pess hefur alla
tid verid ad framleida hagseda-
vorur sem henta f6lki i pvi hrada
samfélagi sem vid flest bium fi.
Vorur Nattdirusmidjunnar eru
fyrst og fremst byggdar & virkni
islenskra fjallagrasa og seld-
ar undir heiti vorumerkisins Ice-
herbs. beer eru pvi gamalgroénar
og bekktar hér 4 landi en fyrr a
4rinu voru vorurnar settar { nyjan
bilning til ad meeta pérfum vio-
skiptavina ad sogn Katrinar Amni
Frioriksdéttur, eiganda markads-
fyrirtaekisins Kamni, sem styr-
ir Nattdrusmidjunni og er abyrgt
fyrir s6lu- og markadsmalum bess.
,um leid setti fyrirtaeekid & mark-
ad tveer nyjar vorur fyrr 4 arinu,
Magnesium og Hreinsandi, auk
tveggja nyrra bragdtegunda i
héstamixtdrum.

Géda viotokur

Ad sogn Katrinar inniheldur
Hreinsandi mjélkurpistil med
fjallagrosum sem stydja vid
hreinsun likamans par sem pau
orva meltingarkerfid og neera
slimhidina. ,,Mjélkurpistill 6rvar
starfsemi i lifur og nyrum en
Hreinsandi hefur detox-virkni
og hjalpar til vid ad eyda sindur-
efnum og losa éeeskileg efni dr
likamanum, t.d. eftir &fengis-
neyslu. Sannarlega nattiruleg
hreinsun sem a sérstaklega vel
vid pessa dagana eftir allt kjot-
og sykuratio yfir jolahatidina.“
Hun segir vidskiptavini hérlendis
hafa tekid sérstaklega vel { Hreins-
andi og hefur varan fengid lof og

Katrin Amni Fridriksdéttir, eiganda markadsfyrirtaekisins Kamni, styrir Natturu-
smidjunni og er abyrg fyrir sélu- og markadsmalum pess. MYND/VILHELM

Hreinsandi

Mjolkurbistill fra gteherbs

g060 vidobrogd medal landsmanna.
,I jantar naestkomandi verd-
ur sérstakt tilbod 4 Hreinsandi
i 6llum apétekum um land allt.”
Magnesium med fjallagrosum er
hins vegar naudsynlegt steinefni
ad sogn Katrinar sem studlar ad
edlilegum blédprystingi, styrkir
bein og hjartastarfsemi. ,Magn-
esfum er talid minnka verki og
hardsperrur eftir dreynslu og
vinna gegn slappleika, pirringi og
doda i vodvum. I raun settu allir
a0 taka inn magnesium enda gerir
pad allt gott betra.*

Spennandi bragdtegundir

Nyju tveer bragdtegundirnar {
héstamixtirum eru baedi setlad-
ar bérnum og fullorénum. ,Onnur
peirra er Krakkamixtira med
jardarberjabragdi og en hin er
Héstamixtira fyrir fullordna
med engifer- og sitréonubragdi.
Vid gerdum rannsékn & islenska
temarkadinum og sdum
ad vinseelasta tebrago-
tegundin var sitrénu-
og engiferbragd. bvi
beettum vid pvi bragdi
inn i linuna fyrir
fullorona en
badar Dbess-
ar vorur hafa
fengio gédar
undirtektir.“
Heilsuvorurn-
ar fra NAtt-
drusmidjunni
fast i ap6tekum
um allt land, i
Fjardarkaupum
og Hagkaup-
um og { 60rum

ICEHERBS

NATURA ISLANDICA

’ ’ Hreinsandi hefur

detox-virkni og
hjalpar til vid ad eyda
sindurefnum og losa
6aeskileg efni ur likam-
anum, t.d. eftir afengis-
neyslu. Sannarlega
nattiruleg hreinsun sem
a sérstaklega vel vid
bessa dagana eftir allt
kjot- og sykuratio yfir
jolahatidina.

Katrin Amni Fridriksdattir

L] ]
Fa r" # P =
heilsuvoruversl- I ] ] Pl I].S aj ] (I I Hreinsandi
unum. i ¥ inniheldur
————— g mjolkur-
pistil med

Nanari upplys- med fjallagrésum @& fialla-
ingar ma finna ~ grosum.

a www.fjalla-
gros.is.

o

ICEHERBS kynnir

M. ICEHERBS

einstaka linu bzetiefna
sem innihalda kraft, naeringu
og hreinleika néttiru islands

ICEHERBS

(SEE T, ]

MIOLKURBISTILL | O
| med fallagrasum |

ICEHERBS

NATURA ISLANDICA

www.iceherbs.is www.iceherbs.is
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Meiri orka og betri lifsgaeoi

SagaMedica préar og framleidir hdgaeda nattlruvorur dr islenskum laekningajurtum og markadssetur paer beggja vegna Atlantshafsins
asamt pvi ad hafa nad gédum arangri innanlands. Fyrirtzekid a langa sogu sem héfst med rannséknum dr. Sigmundar Gudbjarnasonar.

Sigmundur Gudbjarnason, fyrr-
verandi haskélarektor, héf rann-
sOknir sinar fyrir meira en 25
arum. Hann hefur rannsakad tugi
islenskra plantna og komst ad
pvi ad af peim hefur esetihvonnin
mestu lifvirknina. Hdin er uppi-
stadan 1 vorum SagaMedica en
mismunandi hlutar plontunnar
innihalda efni med 6lika lifvirkni.
Vorur Ur eetihvannarlaufum og
esetihvannarfreejum geta haft mis-
munandi dhrif 4 likamann. Bzedi
Islendingar, Nordur- og Mid-Evr-
o6pubiar hafa nytt eetihvonnina sér
til heilsubétar i hundrud éra.

Merkilegar uppgotvanir
Rannsoéknir SagaMedica hafa ad
mestu beinst ad virkni laufa eeti-
hvannarinnar. Margt hefur verio
ritad og er pekkt vardandi virkni
freejanna og rétarinnar en notk-
un og virkni laufanna var nan-
ast 6pekkt 40ur en SagaMedica
hoéf rannséknir sinar. Pannig hafa
rannséknir SagaMedica leitt til
nyrra, merkilegra uppgotvana a
virkni eetihvannar. Hvonnin sem
SagaMedica notar er medal ann-
ars tind { Hrisey sem er vistvaent
vottud. Framleidsluadferdir Saga-
Medica eru mjog nattiruvaenar
og speglar vorulina fyrirtaekisins
hreinleika. Sérfraedingar vinna ad
pvi ad rannsaka og préa nyjar af-
urdir sem studla ad beettum lifs-
geedum. bad er meginmarkmid
fyrirteekisins ad ad 1étta félki 1ifio
med n4ttiruvérum sem beeta lidan
fra degi til dags.

SagaPro eitt vinsalasta faedu-
bétarefnid
SagaPro er ein pekktasta vara
SagaMedica. Hian hefur verid a
markadi sidan arid 200S og er eitt
vinszelasta fsedubétarefni 4 Is-
landi. SagaPro er unnio ur laufum
hvannarinnar og er mikid notad
af folki sem glimir vid tid pvaglat,
sér i lagi hvimleid naeturpvaglét.
SagaPro er fyrsta islenska natt-
druvaran sem fer i gegnum Kklin-
iska rannsékn. Nidurstodur syndu
ao salernisferoum faekkadi mjog
hja peim sem hafa minnkada
blodrurymd en mikil tengsl eru &
milli minnkadrar bl6drurymdar og
pvi sem i daglegu tali er kallad of-
virk bladra sem er algengt vanda-
mal. SagaPro er notad af konum
jafnt sem korlum og eru téflurn-
ar faanlegar beedi 1 30 og 60 toflu
pakkningum.

Nyjar umbudir
Undanfario hefur verid unnio ad

&

Ingibjorg Asta Halldérsdéttir, s6lu- og markadsstjéri SagaMedica, stendur hér vid vérur fyrirtaekisins sem nylega fengu nytt

- L

SAGAMEDICA

utlit. SagaMedica er leidandi i framleidslu heilsuvara sem unnar eru (i islenskum jurtum. myND/EYPOR

ORKUMEIRI OG AFKOSTIN
JUKUST TIL MUNA

’ ’ Rannséknir

SagaMedica hafa
ad mestu beinst ad
virkni laufa aetihvannar-
innar. Margt hefur verid
ritad og er pekkt vard-
andi virkni fraejanna og
rétarinnar en notkun og
virkni laufanna var
nanast 6pekkt adur en
SagaMedica hof rann-
soknir sinar.

Ingibjérg Asta Hallddrsdéttir

pvi ad samreaema heildarhénnun
vorulinu SagaMedica. Pannig voru
fyrir skommu gerdar breytingar a
umbtidum SagaPro, SagaMemo og
SagaVita (sem adur hét Angelica).
neéestunni mun jafnframt
verda skipt yfir { nyjar umbuidir
fyrir Voxis-halstoflurnar.
SagaVita var fyrsta varan sem
kom & markad fra SagaMedica en
f6lk notar SagaVita til ad verja sig

Berglind Hanna Olafsdéttir sjukra-
lidi hefur notad SagaMemo og
SagaVita med gédum arangri. ,Eg
get maelt med pessum vérum og
er mjog anaegd med paer. Upphaf-
lega byrjadi ég ad taka SagaMemo
til ad hressa upp & minnid. Eg var
ad vinna a voktum sem sumar
voru til half télf & kvoldin og sidan
atti ég ad byrja aftur kl. 8 morg-
uninn eftir. Madur var ansi taett-
ur eftir svona térn. ba for ég ad
taka inn SagaMemo og tok strax
eftir pvi ad ég vard 6ll miklu orku-
meiri, hressari og skammtima-
minnid betra. Mér leid miklu betur
i vinnunni og afkdstin 6ll 6nnur.
Eg hef notad SagaMemo sidan og
finn ekki lengur fyrir pessum erf-
idu voktum,"” segir Berglind.

Fyrir stuttu fér hiin sidan ad

gegn vetrarpestum auk pess sem
morgum finnst pad orkugefandi og
auka afkost.

SagaMemo inniheldur efni sem
hafa reynst hafa g6d ahrif & minn-
i0. Pad er unnid ur fraejum hvann-
arinnar og blagresi og er notad af
f6lki sem vill viohalda heilbrigdu

taka inn SagaVita sem adur
var pekkt sem Angelica. ,bad
hefur gert mér gott lika en
i rauninni er pad mjog
orkugefandi og kemur

i veg fyrir pestir. Eg

xtla ad halda afram

ad taka SagaVita.

Eg er mj6g anaegd

med badar pessar

vorur. Eg hef allt-

af verid ahuga-
manneskja um

islenskar jurt-

ir og nattaru-

legar vorur.

Eg tel mun

betra ad nota

svona vorur en

lyf," segir Berglind

Hanna.

Berglind Hanna Olafs-
dottir sjukralidi hefur
notad SagaMemo og
SagaVita med g6dum
arangri. Huin segist vel
geta maelt med vérunum.

minni. SagaVita og SagaMemo eru
baedi faanleg i vokva- og toflu-
formi.

Voxis-halstoflurnar fra Saga-
Medica eru vinseelustu halstofl-
urnar & [slandi. T6flurnar gagnast
vel vid seerindum 1 halsi og mykja
réddina. Fyrir utan pad eru peer
einstaklega bragdgddar og sla i
gegn baedi hja storum sem smaum.
Margar pantanir koma fra ttlénd-
um en ferdamenn sem komid hafa
til landsins hafa margir hverjir
fallid fyrir Voxis. Fljotlega veroa
Voxis-halstoflurnar einnig faan-
legar sykurlausar og sykurlausar
me0 engifer.

Vorur SagaMedica eru faanlegar
i apétekum, heilsu- og matvoru-
verslunum um land allt. Nanar ma
fraedast um vérurnar a heimasio-
unni www.sagamedica.is og einn-
ig ma finna fyrirtaekid a Facebook
undir SagaMedica.

SAGAMEDICA SAGA MEMO

Fyrir heilbrigt minni

SAGAVITA

Gegn vetrarpestum

SAGAPRO
Vid tidum pvaglatum

,Hér adur voru klosettferdir hja mér mjog tidar.
Eg profadi sidan ad taka SagaPro og hef na tekid
daglega i téluverdan tima. Petta er i gédu lagi nana!“

Hjalmar Sveinsson, 67 ara verkefnastjori

+Eg byrjadi ad taka SagaMemo af bvi bad
er unnid ar jurtum og oll min orka og minni
hefur batnad til muna. Pvilik snilld!“

Berglind Hanna Olafsdéttir, 57 ara sjakralidi

i pau 10 ar sem ég hef tekid
SagaVita pa hef ég ekki misst ar
dag i vinnu vegna veikinda.

Saevar Hjaltason, 51 ars forst6dumadur

SAKTU STYRK |

ISLENSKA NATTURU %

i
SagaMedica framleidir nattaruvorur
ar islenskri hvénn en atihvonn hefur
um aldir verid talin afar mikilvirk
leekningajurt.

Vorurnar fra SagaMedica eru faanlegar i flestum
apotekum, heilsu- og matvoruverslunum.




Flatbokurnar eru tr heilkorna stirdeigsbotni.

»Matsedillinn er afar fjdlbreyttur svo pad attu allir ad geta fundid eitthvad vid sitt
haefi,” segir Gunnar. XO bydur einnig upp a Take away.

XO opnar nyjan stao i Smaralind

Bodid er upp a ferskan djus.
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Veitingastadurinn XO hefur vaxid hratt fra pvi hann var opnadur i juni & sidasta ari i JL husinu vid Hringbraut. Gunnar Orn Jénsson,
framkvaemdastjori XO, segir breyttar neysluvenjur félks kalla & hollan skyndibita. Annar XO stadur verdur opnadur i Nordurturninum {
Smaralind i vor. XO bydur upp & hollan skyndibita sem bzedi er haegt ad borda & stadnum eda taka med heim.

,betta var spennandi teekifeeri
sem vid gatum ekki sleppt og
begar okkur baudst plass i haust
i Nordurturninum i Smaralind
héfum vio strax vidrezedur. NuU
hofum vid undirritad samning og
stefnum 4 ad opna nyja stadinn
i mars en vonandi fyrr.
XO verdur stadsett
beint 4 méti Gtibui
Islandsbanka,
beint fyrir
nedan World
Class og vid
hlidina & flagg-
skipi H&M &
Islandi,* segir
Gunnar Orn.

XO bydur upp
4 hollan skyndi-
bita i ,,fusion® stil
par sem asisk og evr-
0psk matreidsla renna
saman. Allur matur er eldadur
fra grunni og eingéngu tur fyrsta
flokks hréaefni. ,,XO stendur fyrir
gaedi og eitt er 4 hreinu, XO mun
aldrei draga dr gedum. Anaegja
vidskiptavina skiptir okkur 6llu
mali,” segir Gunnar en XO hefur
fengid frébeera déma sem m.a. méa
sja &4 Facebook og TripAdvisor.
Gunnar segir eftirspurnina eftir
hollum skyndibita aukast st60-
ugt um allan heim. Timabundn-
ir Islendingar vilja geta nzelt sér i

hollan mat & ferdinni 4 sanngjornu
verdi en fyrsti XO stadurinn var
opnadur { juni &4rid 2015 { JL hds-
inu vid Hringbraut 119.

FUN - FAST - FUSION

Matseoill XO statar af girnileg-
um flatbokum eda pitsum tur heil-
korna surdeigsbotni, kjiklinga-
réttum, salotum og doner-sam-
lokum. P4 er einnig bodid upp a
barnamatsedil og ferskan djus.

Fyrir saelkera er bodid upp a

hrédkokur og hriskokur {
eftirrétt.

,Matsedillinn er

afar fjolbreytt-

ur svo pad ettu

allir ad geta

fundio eitthvad

vio sitt heefi,*

segir Gunn-

ar. ,Samhlida

opnun a nyjum

X0 stad munum

vi0 poppa matsed-

ilinn eitthvad upp en

holdum ad sjalfségou

okkar einkennisréttum.

Salurinn { JL hdsinu rdamar SS
manns og ég 4 von 4 ad nyi stad-
urinn verdi svipadur ad steerd. Vio
munum byggja 4 4kvedinni szeta-
stemningu 4 nyja stadnum sem
er vinseel vida erlendis. Honnun-
in mun koma 11j6s en pad myndast
avallt g60 stemning & slikum veit-
ingastodum,” segir Gunnar.

1
Nanar ma kynna sér matsedil XO a
heimasidu XO, www.xofood.is

Gunnar Orn Jénsson, framkvamdastjori XO. MYND/EYPOR
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Salsa og bachata eru mannbastandi

Sessy Magnusdottir séngkona kolféll fyrir salsa-dansi fyrir neestum niu arum. Nuna dansar han salsa af fullum krafti, kennir bachata-
dans og stefnir 4 ad stofna salsa-hljdmsveit &4 komandi ari. Hin segir ad salsa sé mannbaetandi og hafi géd ahrif a likama og sal.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Sessy er vel pekkt song- og dans-
kona. begar hin er spurd hvern-
ig salsa-dhuginn vaknadi, svar-
ar hdn. ,,Eg hef alltaf haft penn-
an latintakt { mér. Sudurameriskar
biémyndir eins og Mambo Kings
heilludu mig. Eg fér 4 nokkur nam-
skeid hja Kramhusinu { upphafi en
sidan rakst ég & auglysingu fra
Salsa Iceland um salsa-danskvold.
Eg maetti og dansadi allt kvoldid.
Eg kunni ad hreyfa mig i réttum
takti en kunni ekki paradans. Eg
gaf mig 4 tal vio frumkvodulinn,
Eddu Blondal, og daginn eftir byrj-
aoi ég 4 namskeidi og hélt afram
i sex manudi. Medal annars foér
ég til Stokkh6lms 4 ndmskeid og
hellti mér i petta. Mér fannst ég
vera komin heim pétt pad hljémi
dramatiskt,” segir Sessy.

Rélegur og muntidarfullur dans

Ntna hefur hin aukid vio sig med
kennslu 1 bachata. ,,Eg kynntist
pbeim dansi og ténlist fyrir nokkr-
um drum. Bachata kemur tr Dém-
iniska lydveldinu. Salsa er sedislegt
en bachata er rélegri dans og hofo-
ar mjog sterkt til min. Pad er annar
taktur, rélegri og munddarfyllri en
i salsa,“ segir Sessy. Hin er kenn-
ari hja Salsa Iceland og heegt a0
forvitnast um ndmskeidin henn-

ar 4 heimasidunni. ,,Unglingar og
folk upp 1 sjotugt eda eldra hefur
verid hja okkur ad leera. I Sudur-
Ameriku er dansinn eins og ad tala
saman, aldur skiptir ekki méli. Par
fyrir utan parf madur ekki ad vera
hundrad présent heilbrigdur, pad er
heegt ad styra alaginu.“

Besta gedlyfid

DPegar Sessy er spurd hvad dansinn
geri fyrir folk, er hin fljot a0 svara.
,Fyrst og fremst er dansinn holl
hreyfing, géour fyrir lidamét, reyn-
ir & vodva og eykur pol. bess utan
er dansinn félagslega mjog g6dur.
Hann er lika hugleidsla, madur parf
ad leera 4 adra manneskju og vera
med hugann vid stadinn. Eg hef
barist vio kvida og pbunglyndi og ég
myndi segja ad salsa veeri eitt besta
gedlyfid. Pad er svo mikio fjor i ton-
listinni og félki lidur vel. Madur
gleymir sér i pessum skemmtilega
félagsskap og pess vegna er petta
frabeer gedraekt.*

Sessy hefur ekki enn komid til
S-Ameriku en bad er 4 dagskrénni
einhvern tima i framtidinni. , Eg
hef fario 1 styttri ferdir ut af dans-
inum, til London og nagrannaland-
anna. Vi ferdumst gjarnan saman
og forum a dansfestival,” segir
hin. Fyrir dhugasama um salsa-
og bachata-danskvold ma fylgjast
med a Facebook-sidunni Dancing
Bachata and Salsa in Iceland.

Ekki er 6skad eftir sérstokum
kleedaburoi ad 60ru leyti en dans-

lancy

_5alsa
rceland
icela

_salsa ]
iceland |

v

Sessy er ekki bara g6d songkona heldur dansar htin salsa og bachata af miklum

ma6d auk pess ad kenna allt petta.

skom { salsa. ,,Oftast klaedi ég mig
upp 4 danskvoldum en bad er ekki
naudsynlegt.”

Song i Voice

Sessy hefur vida sungid i gegn-
um tidina. Hdn ték patt i Idolinu &
sinum tima og niina i The Voice Is-

land. ,,M60ir min var mikill adda-
andi bandariska The Voice og
horfdi 4 alla peetti. Hin l1ést { sumar
eftir erfid veikindi en ég var ein-
mitt stodd & heimili hennar pegar
hringt var i mig og mér bodid a0
taka patt i The Voice Island. Eg
akvad aod sla til fyrir mémmu. Hins

’ ’ Fyrst og fremst

er dansinn holl
hreyfing, gédur fyrir
lidamaét, reynir a vodva
og eykur pol. Pess utan
er dansinn félagslega
mjog gédur. Hann er lika
hugleidsla, madur parf
ad lera a adra mann-
eskju og vera med hug-
ann vid stadinn.

vegar var pessi keppni ekki rétti
vettvangurinn fyrir mig songlega
séd pvi petta eru erfidar adstaed-
ur fyrir manneskju med kvioa,
sérstaklega i midju sorgarferli, en
aftur a4 méti var petta gridarlega
gefandi og skemmtileg reynsla,“
segir Sessy sem datt 1t dr keppn-
inni eftir einvigin.“

Dbegar Sessy er spurd um nyja
ario segist hiin eetla ad halda afram
ad dansa salsa og kenna bachata.
Einnig er hiin med séngskdlann Hja
Sessy par sem hin kennir bornum
song. Skélann ma finna 4 Facebook.
,»Svo langar mig mikid ad stofna
salsa-band sem veeri baedi fyrir
dansara og félk sem vill koma a
ténleika. Nyja ario leggst mjog vel
i mig. Eg reyni ad lifa lifinu pannig
a0 mér 1i0i vel, pad er markmidid.*

Ny lausn viod lioverkjum:
Glucosamin LYFIS

LYFIS kynnir Glucosamin LYFIS sem atlad er vid vaegri til medalsvaesinni slitgigt i hné. Lyfid faest an lyfsedils i apétekum. Glucosamin
LYFIS er i duftformi i skammtapokum og er leyst upp i vatni. Audvelt er ad taka lyfid inn og einungis parf ad taka pad einu sinni 8 dag.

Fjoldi ranns6kna stadfestir virkni
glucosamin sulfats

»Margar rannsoknir hafa verid
gerdar sem stadfesta virkni gluc-
osamin sulfats vid einkennum
vaegrar til medalsvaesinnar slit-
gigtar 1 hné og hefur pad lengi
verid notad vid lioverkjum. Sidan
2007 hefur veriod gerd su krafa ad
vorur sem innihalda glucosamin
séu framleiddar og seldar sem lyf
sem tryggir geedi, virkni og oryggi
vorunnar,” segir Hakon Steinsson,
lyfjafreedingur hja LYFIS.

Heilbrigdur lidvokvi og brjésk
er mikilvaegt fyrir hreyfanleika
lida

Hnélidurinn er steersti lidur
mannslikamans og & honum er
mikid 4lag vid dagsins amst-
ur. Mikilveegur pattur i hreyfan-
leika lida er brjosk sem hylur enda
beinanna sem meetast og lidvokv-
inn sem audveldar hreyfingar.
Vio slitgigt, { hné og 60rum lidum,
koma fram skemmdir { lionum, par
med talid pynning & lidbrjéskinu
asamt pvi ad yfirbord bess verod-
ur gréfara. Breyting verdur einn-
ig & beini og 60rum vefjum pann-
ig a0 hreyfanleiki verdur ekki eins
og hann 4 a0 vera.

Glucosamin siilfat vidheldur
gaedum lidvokva og dregur tr
nidurbroti brjésks

Glucosamin LYFIS inniheldur
glucosamin sulfat sem er edli-
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Mixtaruduft, lausn | skammtapoka

30 skammtapokar

(BLYFIS

Glucosamin LYFIS inniheldur glucosamin siilfat i duftformi og inniheldur hver
pakki 30 skammtapoka. Duftid er leyst upp i vatni og er pvi audvelt til inntoku og

einungis parf ad taka einn skammt a dag.

Glucosamin LYFIS

Glucosamin LYFIS hentar fyrir pa sem finna

fyrir lidverkjum vegna slitgigtar

® Glucosamin er nattdrulegur efnispattur i lidbrjéski og lidvokva
® Fjoldi rannsdkna a glucosamin sulfati stadfesta virkni pess

® Einn skammtur a dag

® Leyst upp i vatni - audvelt ad taka inn ‘= ]

® Neer bragdlaust
® Odpyrari valkostur

\

Lidverkir hrja fjolda félks og mikid maedir a hnjalidum sem eru staerstu lidir
likamans. Brjosk og lidvokvi eiga storan patt i hreyfanleika lida og pegar skemmdir
verda minnkar hreyfanleiki og verkir geta komid fram.

legur efnispattur { lidbrjéski og
liovokva. Ranns6knir hafa synt ad
inntaka glucosamin sulfats orvar
nymyndun mikilvaegra ,,smur-
efna“ i lidum, m.a. hyaldron-
syru. Auk pess hefur gluc-
osamin sulfat einnig reynst
hindra virkni brjéskeydandi
ensima sem og myndun ann-
arra vefjaskadandi efna. Pessi
ahrif geta studlad a0 vaegri bélgu-
eydandi verkun.
Vegna verkunarmaéta glucosam-

ins geta lidid nokkrar vikur par til
dregur ur einkennum slitgigtar
(einkum verkjum).

Glucosamin LYFIS faest i 30
skammta pékkum i apétekum og
er a gédu verdi.

(BLYFIS

Troewrst { fyifjum

Notkunarsvid: Glucosamin LYFIS er notad til ad draga ar einkennum veegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Ekki ma nota lyfid ef um er ad raeda ofnemi fyrir glucosamini, einhverju 60ru innihaldsefni lyfsins eda fyrir skelfiski, par sem glucosamin er unnid
Gr skelfiski og ef um er ad reeda medfeddan efnaskiptasjikdom (fenylketonmigu). Geeta skal sérstakrar varadar: Einstaklingar med sykursyki, astma, alvarlegt lifrar- eda nyrnavandamal, 6pol fyrir einhverjum tegundum sykurs eda eru & natriumskertu faedi skulu
leita réda hja lakni adur en Iyfid er notad. Einnig parf ad Gtiloka ad um sé ad reda annan lidsjikdom. Medganga og brjdstagjof: Ekki liggja fyrir naegilegar upplysingar um notkun og pvi skal ekki nota Glucosamin LYFIS & medgdngu eda samhlida brjéstagjof.
Skommtun: Fullordnir, einnig aldradir: Innihald eins skammtapoka & dag, helst med mat. Algengustu aukaverkanir: Ogledi, kvidverkur, meltingartruflanir, vindgangur, haegdatregda og nidurgangur. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Febriar 2014.
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Finndu pinn innri mann og segdu bless vid reykta kjotid, konfektid e e 0

og fromasinn. Ny nadmskeid hefjast i janaar — engin binding!
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Hluti af morgunrutinunni

Vioir bPor Prastarson iprétta- og heilsufraedingur notar naeringardrykkinn Terranova Life Drink Gt i morgunboostid sitt.

,Eftir ad ég kynntist Life Drink
naeringarduftinu er duftid ordid
hluti af daglegri ritinu hja mér
i morgunboostid. bPessi magn-
ada neeringarsprengja er gridar-
lega g60ur grunnur og peir sem
borda heilt yfir hollan og ferskan
mat purfa ekkert meira en petta
af feedub6tarefnum dsamt D3. Eg
get pvi meelt heilshugar med pess-
ari voru,“ segir Vioir.

Terranova Life Drink
Neeringardrykkurinn Terranova
Life Drink pykir einstok vara
enda er hin vinseel medal iproétta-
félks. Blandan var sérstaklega
bréud fyrir pa sem saekjast eftir
heilbrigdi og aukinni orku. Full-
kominn neeringardrykkur i byrj-
un dags eda bara
begar hentar.
Life Drink
inniheldur
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breitt Urval innihaldsefna sem
saman geta studlad ad aukinni
orku, jafnari bl6dsykri, betri melt-
ingu, fallegri og unglegri huod,

""‘?;.n L f f e

sterku hjarta og sedakerfi, oflugri
hreinsun likamans og heilbrigdum
beinum og lidum. Allar vorur fra
Terranova beetiefnum eru 100%

Innihaldsefni

Innihaldsefni i Life Drink eru m.a.:

® Bauna og hrisgjrénaproétein.

@10 tegundir af frostburrkudu graanmeti
og jurtum.

® 10 tegundir af frostpurrkudum berjum.

® Omega 3, 6 0g 9.

® Spirulinu og klérellu pérunga.

® Reishi og shiitake laekningasveppi.

® 5 tegundir af gédgerlum fyrir melting-
una og heilbrigda parmafléru.

® 11 tegundir af meltingarensimum sem
studla ad edlilegu nidurbroti og nyt-
ingu faedu.

® Virkt hrisgrjénaklid til ad hamarka
virkni og naeringu.

vegan og 100% an allra aukaefna.

Faest i Heilsuhtsinu, Fjardarkaup-
um og Heilsuvdrudeild Netto.

Vidir bor brastarson iprétta- og heilsu-
fraedingur.

eikur sér og naer arangri

Hreyfiflaedi eda ,movement improvement” er nytt aefingaform sem barst til landsins fyrir skemmstu en hefur att vinsaeldum ad fagna ytra
um nokkurt skeid. bar er leitast er vid ad auka hreyfigetu, lidleika og styrk i eefingum sem ad mestu leyti eru framkvaemdar med eigin
likamspyngd. Ebba Gudny Gudomundsdoéttir hefur aft hreyfiflaedi hja i Mobilityflex i eitt og halft ar og tekid ymsum framférum.

Vera
Einarsdéttir
vera@365.is

Sjénvarps- og heilsukokkinum
Ebbu Gudnyju Gudmundsdéttur
var visad a4 Einar Carl Axelsson,
hja Mobilityflex, pegar htin festist
i annarri 6xlinni. ,Hann hjalpadi
mér 4 medan ég beid eftir adgero og
4 eftir med nuddi og teygjum. Dag
einn sagdi hann mér svo fra pvi ad
hann veaeri ad byrja med hreyfi-
fleeditima. Eg svaradi um heel: ,,J4,
frabeert. Gott hja pér!“ Mér datt
ekki 1 hug ad pad veeri eitthvad
fyrir mig. Hann spurdi hins vegar
hvort ég vildi ekki préfa. Eg vard
mjog hissa og leit neestum aftur
fyrir mig til ad athuga hvort hann
veeri ad tala vio einhvern annan

en mig. Svo reyndist ekki vera.
Pa reyndi ég pent ad koma mér ut
ar pessu an pess ad vera dénaleg.
Hann sa hins vegar vid mér og lof-
adi ad timarnir veeru lika fyrir félk
eins og mig. Eg akvad bvi ad profa,
segir Ebba sem fram ad pvi hafdi
ekki verid i neinni skipulagori lik-
amsraekt en hafdi p6 stundad gong-
ur, hlaup og sund pegar timi gafst
auk pess sem hin var { fimleikum
og dansi sem barn. , Petta gerdi
mér pvi gott og kom 4 géoum tima
pvi ég hafdi fram ad pessu ekki
gefid mér tima fyrir skipulagda
raekt,”“ segir Ebba Gudny sem gat
ekki sest nidur né stadid upp fyrstu
vikurnar eftir ad hin byrjadi.

En hvernig sefingar eru petta? I
upphitun, sem deemi, gerum mikid
af skrideefingum 4 tdm og hondum
sem er kannski best ad lysa sem

%) Vertu fyrirmynd

%, Svansvottun er

SVANSVOTTUN ER FRAMTIPIN

Vid hjalpum pér ad fa vottun
Vid héfum reynsluna

%) Hugsadu um natturuna

samkeppnisforskot

vkg@simnet.is . ..
VKG répcior
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Ebba Gudny hefur 6dlast aukinn styrk sem hiin

segir anaegjulegt med haekkandi aldri.

Tarzan-afingum og jafnvel half-
gerdum breik-zefingum. Vid erum
i ro6d og forum svo skridandi hvert
a eftir 60ru yfir go6lfio. Vio skridum
hatt og lagt, aftur 4 bak og 4fram
og svo koma alls konar flaekjustig
at fra skridinu. Vid snium vid og
forum 1 brad, stondum 4a haus, lyft-
um 00rum feeti, eda badum ef pvi
er ad skipta, en bad misjafnt
hvaod hver og einn reedur vid.
Vid faum yfirleitt nokk- <
ur erfioleikastig til ad 4
reyna okkur &, lysir /.
Ebba. ':n-.-o"
Hin segir enga tvo | @ -,
tima eins. ,,Ekki einu
sinni ngestum bpvi eins.
Eg veit pvi aldrei hvad
bidour min og hef pvi

%

i

lafmé0 eda med blédbragd i
munni & eftir.“ Ebba segir iokend-
um kennt mjog skipulega ad fara i
handst6du, gera handahlaup, upp-
hifingar og svo framvegis en ad
Einar auki fleekju- og erfidleikastig
eefinga jafnt og pétt. ,Hver og einn
gerir p6 bara eins og hann getur.
Hann vill ekki ad vid gerum zefing-
ar pegar vid erum ordin orpreytt og
leggur rika aherslu 4 ad vid vond-

=

¥ ey
ekki fengio leida & tim- . 4
unum. Eg er heldur aldrei \

um okkur, stjornum 6llum aefing-
um og gerum peer rélega pvi ann-
ars er meiri heetta 4 meidslum. Svo
gerum vid mjog mikid af svokollud-
um styrktarteygjum,” lysir Ebba.

Gengur i barndém
Sumar @fingarnar segist hin
ekki hafa gert sidan & barnsaldri

Haflidi, sonur Ebbu,
2efir lika. Hann
hefur 6dlast
- aukinn styrk
_ - oglidleika og
- likamsbeit-
ingin er betri.
Afingarnar
gagnast honum
i fotbolta sem er
hans lif og yndi.

og lidur henni bvi

oft eins og hiin sé bara
ad leika sér. ,,A einhverjum tima-
punkti i lifinu heettir madur pvi
sem er audvitad alger vitleysa.“
Ebba Gudny segist hafa 60last auk-
inn lidleika og styrk eftir ad hin
byrjadi i hreyfifleedi og sé betri
i bakinu. ,,Pad er mjog gaman ad
finna pad. Sérstaklega med haekk-
andi aldri.“ Adspurd segist hin

til ad mynda naestum pvi komast
i splitt. ,Eg er p6é enginn fyrir-
myndarnemandi. Eg meeti oftast
bara tvisvar sinnum { viku og leet
pad duga. Eg veeri eflaust ordin
miklu betri ef ég meetti oftar.”

Hjalpar Haflida i boltanum
Haflidi, sonur Ebbu, hefur nu
fylgt m6dur sinni eftir og byrjadi
einkatimum { hreyfifleedi fyrir ari,
en hann er fétalaus. ,,Hann hefur
tekio miklum framforum i lidleika,
styrk og likamsbeitingu. Haflidi
elskar fotbolta og eefir hann stift.
Hann er sérlega samvinnupyd-
ur pegar kemur ad sfingum sem
hjalpa honum ad beeta sig i bolt-
anum,“ segir Ebba. , Einar er lika
snidugur ad vekja dhuga hans 4 alls
konar erfidum teygjum med pvi ad
utskyra fyrir honum hversu miklu
mali beer skipta til ad geta spark-
ao fast, 4n pess ad togna, og hlaupid
hradar.“ Ebba segir Haflida anaego-
an i timunum og ad hann finni sjalf-
ur mikinn mun. Hdan segir Einar
alltaf hafa sagt a0 fétaleysi Haf-
lida eigi ekki a0 koma i veg fyrir ad
hann geti gert pad sem hann langar
til. ,Hann leetur hann gera eefingar
i samreemi vid pad og gefur honum
engin grio.“

Med ymis jarn i eldinum

Ebba Guony hefur lengi verid mjog
medvitud um heilsuna og er 4naegd
med ad hafa fundid likamsraekt
vid sitt heefi. Hin heldur mikio af
heilsufyrirlestrum, vitt og breitt.
,Peir fjalla um hvernig madur
getur a einfaldan hatt gert eitt og
annad til ad beeta heilsu sina og
beirra sem madur elskar. Svo reyni
ég ao blogga a Facebook og vefsio-
unni minni (pureebba.com) ef timi
gefst til og mér finnst ég hafa eitt-
hvad fram ad feera.“ Adspurd seg-
ist Ebba vera byrjud ad skrifa fleiri
matreidslupaetti fyrir sjéonvarp en
eins og stendur liggur ekki fyrir
hveneer peir fara i framleidslu.



Heilsaou hamingjunni

Solaray er hagada vitamin- og baetiefnalina sem unnin er ar
jurtum. A hverjum degi vinnum vid med nattiruleg hraefni sem
geislar soélarinnar hafa skapad og fyllt orku. Pannig tryggjum
vid pér hrein vitamin og beetiefni med mikla virkni.

Finndu pinn sélargeisla i naestu heilsuvéruverslun eda apoteki.
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Aramétaheit arsins 2017

Fiolmargir nyta aramaétin til ad stiga & stokk og strengja heit fyrir komandi ar. Medan sumir stefna & baetta heilsu vilja adrir na betra
andlegu jafnvaegi eda setja sér markmid um ad lata drauma raetast. Fréttabladid fékk nokkra einstaklinga sem pekktir eru fyrir
heilsusamlegt liferni og arangur a ipréttasvidinu til ad segja fra sinum aramaétaheitum og markmidum fyrir arid 2017.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Kominn timi a
aramétaheit
borgrimur
brainsson
rithéfundur
Eg minn-
ist pess
ekki

ao hafa
strengt ara-
moétaheit. En pad

er timabeert ad gera pad nina
pvi reektin hefur algjorlega setio
4 hakanum. Vinnan slitur dag-
inn 6peegilega mikid i sundur. A
morgun segir sé lati pannig ad
petta er dagurinn. Og bad verdur
ekki aftur sndid.

4;|

Laetur gott af sér leida
Unnur Palmars-

dottir
einka-
pjdlfari
Eg hef
yfirleitt
strengt
ara-
moétaheit
en gerdi
pbad reynd-

ar ekki fyrir arid 2016. Araméta-
heitin fyrir 2017 eru ad 14ta gott
af mér leida { lifi og starfi, klara
mastersritgerdina mina i mann-
audsstjérnun vid Haskéla Islands
og huga vel ad likama og sal. J4,
og ferdast meira innanlands. Pad
er avallt gott ad horfa bjortum
augum til framtidar, vera pakk-
latur og njéta lidandi stundar &
nyju og orkumiklu heilsuari 2017.

Setur sér langtimamarkmid
Hrafnhildur Hauksdéttir
knattspyrnukona
Eg strengi
yfirleitt
engin
sérstok
ara-
moéta-
heit en

ég er dug-
leg ad setja
mér mark-
mid, baedi lang- og skammtima.
Fyrir 2017 er markmioio ad sefa
vel og komast 4 lokakeppni EM {
knattspyrnu pannig ad atli pad
geti ekki verid nokkurs konar
aramoétaheit.

20 hlutir sem mig langar ad
gera a arinu

Ragna Ingdlfs
badmintonkona

Eg hef ekki
beint unnio
aramota-
heit, en
ég hef
lifao

eftir
mark-
midasetn-
ingu fra pvi
ég var litil og

sett mér markmid 1 badminton.

A seinni d&rum hef ég gefid mér
tima { kringum 4ramét til ad setja
mér akvedin markmio fyrir arid.
Eg er til deemis yfirleitt med lista
yfir 20 hluti sem mig langar ad
gera 4 arinu. Par kennir ymissa
grasa eins og ,,ad spila 4 Meist-
aramétinu { golfi“ og ,fara i fri {
Ofeigsfjoro“. Stundum nee ég ad
klara hlutina 4 listanum & arinu,
en stundum ekki. En mér finnst
gott ad hafa yfirsynina yfir pad
sem mig langar a0 gera.

Setur sér hegdunarmarkmio
Ragnhildur bérdardéttir/Ragga
Nagli einkapjdlfari

Eg strengi dramétaheit en yfir-
leitt tengjast pau ekkert hreyf-
ingu og mataraedi eins og hja
svo morgum bar sem €ég er per-
vertiskur heilsumelur. Eins set
ég mér ekki dtkomumarkmid,
heldur meira hegdunarmark-

mid. I fyrra
setti ég ¢
mér pad
mark-
mio ad
brosa
meira

og ég
held ad ég
hafi stadio
vio pad enda eru

klarlega komnar fleiri hrukkur
i smettid. Eg er enn ba ad melta
med mér dramotaheitid fyrir
2017 en pad mun kléarlega fela {
sér hvernig ég geti ordio betri
manneskja.

Eykur orkuna
Freyr Alexanders-
son
landslids-
pjdlfari
kvenna

i knatt-
spyrnu
Eg set
mér
yfirleitt
markmio
fyrir hvert

ar { hinum ymsu mélaflokk-

um i kringum aramot. Atli vio
getum ekki flokkad pad sem nu-
tima dramoétaheit. Markmidin
fyrir 2017 eru nokkur og per-

oo

-

sénuleg sum. Pad sem kemst
kannski neest pvi ad flokkast
sem aramotaheit er ad ég aetla
ad hafa hreyfinguna reglulegri
og finna par leio til pess ad
auka orkuna hja mér.

Duglegri ad nota tannprad
Fanney Hauks-

déttir
kraftlyft-
ingakona
Eg
strengi
yfir-

leitt ara-
moétaheit.
Detta eru oft-
ast persénuleg
markmid sem ég hef it af fyrir
mig. bad er alltaf gott ad ganga
inn i nytt &r med ny markmio

sem madur getur unnid ao jafnt
og bétt. A 4rinu 2017 langar mig
ad beeta mig 1 klassiskri bekk-
pressu, baeta mitt eigid Islands- og
Nordurlandamet. Svo er klassiskt
a0 etla ad vera duglegri ad nota
tannprad og laera jafnt og pétt yfir
onnina en ekki bara rétt i lokin.

)) bad er alltaf gottad
ganga inn i nytt ar med
ny markmio.

Svissnesk gervitar vid augnpurrki
Faest i 6llum helstu apoétekum

ISMED

Vertu viss med

Engifer hefur verid
notad til heilsu-
eflingar i pusund-
ir 4&ra en bad hefur
medal annars g60 ahrif
a4 brennslu og meltingu,
dregur tUr bélgum, 6gledi og
verkjum og linar hésta og seer-
indi i halsi. Fyrst og fremst er
pbao b6 bragogott og hress-
andi og tilvalid ad skvetta
pvi i sig 40ur en haldid er
at { daginn. Pennan drykk ma
ymist drekka volgan eda kaela
niour med ismolum. Pad ma
bess vegna hella honum {
ferdamél og hafa hann med-
ferdis ut daginn.

Hressandi engiferte
21 bolli s0did vatn
1 sitréna
2 cm engifer
tirmerik a hnifsoddi
2 tsk. hunang (valfrjalst)

Sj6did vatnid i potti. SIokkvid
undir. Skerid hydid af engiferinu

og rifid ofan i vatnid, skerid sitron-
una i sneidar og baetid vid dsamt
tarmeriki. Latid taka sig i 30 min-
Gtur. Siid i gegnum sigti og bragd-
baetid med hunangi ef vill.



GRZENT O0G GOTT

FYRIR ALLA FJOLSKYLDUNA

Greenmetisréttirnir fra Halsans Kok eru ljuffengur og hollur valkostur sem

innihalda ekki kjot. Vorurnar hafa allar verid foreldadar og pvi er baedi einfalt
og fljétlegt ad matreida peer.
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Hond i hond i mark - skellihlzejandi

Hlaupahdpur bribrautarfélags Képavogs, eda brikd, tekur arlega patt i Gamlarshlaupi [TR. bau hlaupa ad sjalfségdu i buningum og leggja
mikinn metnad i munderinguna. Sigurrds Hallgrimsdottir segir dmissandi ad enda arid & gddu hlaupi. Gledin sé jafnan vid vold.

Ragnheidur e
Tryggvadottir
heida@365.is

,Vio hofum yfirleitt verid med
eitthvert pema i biningunum
gegnum arin og ba ymist komid
saman og buid til biningana {
sameiningu eda bara 4kvedid ad
kaupa eitthvad. I fyrra vorum
vido Hvar er Valli. P4 hittumst
vido heima hja einni og malud-
um rendur 4 boli. bad er mikil
stemming { pessu og alveg émiss-
andi ad fara i petta hlaup,”“ segir
Sigurrés Hallgrimsdéttir, hlaup-
ari og medlimur hlaupahéps
briké.

Hiun segir 16ngu btid ad dkveda
biningapemad fyrir hlaupio { ar
en pad sé leyndarmal. ,,bad verod-
ur ekki gefid upp. bad verda ekki
allir eins kleeddir en p6 undir
sama pema,“ segir hin enda sé
petta hlaup til gamans.

,»Pao er undantekning ef ein-
hver er ekki i biningi { pessu
hlaupi. Pad eru nanast allir med
og buiningagledin eykst bara med
hverju arinu, félk er ,all in“ {
bessu, segir Sigurroés.

Er kannski einhver samkeppni
milli hépa { buningagerd? ,,Ja,
ekKki opinberlega en pad er alveg
klarlega keppni i pessu,“ segir
htn sposk.

i o

1

Lidid hljop sem Valli, tir bokunum Hvar er Valli, i fyrra og komu hénd i hénd i mark. MYND/SIGURROS HALLGRIMSDOTTIR

,bPad er fraber skemmtun
a0 enda arid a pessu hlaupi og
stundum héfum vid hist 4 eftir
og fengid okkur kaké, eda skal-
ao i freydivini. Petta snyst um ad
hafa gaman saman og stundum
hofum vid meira ad segja leidst i
mark skellihlaejandi,“ segir hin.

I briprautarfélagi Képavogs
eru um hundrad og fimmtiu
manns en ekki eru allir virkir {
hlaupahépnum. Sigurrés segir
pbau hittast prisvar til fjérum
sinnum i viku og hlaupa og jafn-

Kakéhlaupid er arleg hefd a advent-
unni. Pa hleypur hépurinn um bzinn,
skodar jolaljésin og endar a Kjarvals-
stodum i heitum drykk.

vel oftar ef verid sé ad eefa fyrir
marapon og lengri hlaup. Han
segir félagsskapinn gédan.

,betta er skemmtilegasti
hlaupahépurinn. Vid erum ein-
mitt nybuin { drlegu kakéhlaupi
en pad er hefd sem vid komum &
fyrir nokkrum arum. Pa hlaupum
vi0 um baeinn og skodum jélaljos-
in og tokum sjalfur. Svo endum
vid 1 kakoi & Kjarvalsstooum og
mikil stemming. Pessi hépur er
fyrir alla, seina og flj6ta. Vid
tokum okkur ekki of hatidlega,
nema pegar pad 4 vid.“

bridju- og fimmtudaga
kl. 12.05, 16.20 og 17.20.
Upplysingar og skraning a
www.bakleikfimi.is

BAKLEIKFIMI, DANS- & MUSIKLEIKFIMI

Undir leidsdgn sjukrapjalfara
i Heilsuborg, Faxafeni 14.

Hafdu sma

— ﬁ vidag

,,Olitgigt { hné er algengur gigt-
sjukdéomur og eykst tidnin med
haekkandi aldri. Helstu einkenni
geta medal annars verid lioverkir
og stiroleiki pegar félk hefur verio
lengi { kyrrstodu, segir Klara
Sveinsdéttir, lyfjafreedingur hja
Icepharma.

Glucomed er lyf sem faest &n lyf-
sedils 1 apétekum og er zetlad full-
ordnum til ad draga tir einkennum
veegrar til medalsveesinnar slit-
gigtar { hné.

Hver tafla inniheldur sem sam-
svarar 625 mg af glikésamini og
er dagskammturinn tveer toflur
a dag til ad draga tr einkennum.
Hver pakkning af Glucomed inni-
heldur 60 toflur.

Gott fyrir slitg

Glucomed toflur fra Icepharma innihalda glikésamin sem dregur Ur einkennum
vaegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. baer fast an lyfsedils i apdtekum.

Glikésamin er efni sem er til
stadar i brjoski og lidovokva. Rann-
soknir hafa synt fram & ad glikos-
amin orvar myndun brjésks og
hyalirénsyru en hyalirénsyra er
smurefni lida.

&0 tEfer

Glucomed 625 m

glikésarnin

10 draga ur einKentr

B EINNar

igtina

Glucomed hefur verid
faanlegt a Islandi sidan 2006
og faest i flestum apétekum.

Wnr 46 35 41 *

EXPANSCIENCE’
e — P e

...... = i

"\__/‘ ‘-_/r 1
Manudaga — fimmtudaga kl. 17:40

Abending: Glucomed inniheldur glikésamin og er atlad fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné.
Skammtar, fullordnir og aldradir: Tvaer t6flur einu sinni & dag. Ekki ma nota lyfid: ef ofnaemi fyrir virka efninu eda einhverju hjalparefnanna
er til stadar. Ekki ma gefa félki med ofnaemi fyrir skelfiski Glucomed, par sem virka efnid er fengid tr skelfiski. Varadarreglur: Sjiklingar med
skert sykurpol, med pekkan dhattupatt fyrir hjarta og ®dasjukdémum eda astma purfa ad vera a vardbergi hvort sjikdémseinkenni versni.
Medganga og brjéstagjoéf: Ekki liggja fyrir fullnaegjandi rannséknarnidurstédur um notkun Glucomed @ medgéngu eda medan a brjéstagjof
stendur. Glucomed skal pvi ekki nota 8 medgéngu né medan a brjéstagjéf stendur. Algengar aukaverkanir: Héfudverkur, preyta, 6gledi, kvid-
verkir, meltingartregda, nidurgangur og haegdatregda. Markadsleyfishafi: Laboratoires Expanscience

Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um
aheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is nr.auglysingar.LAB161201



Naudsynleg fyrir likamann

Margir fa ekki ndg af steinefnum ur faedunni. Steinefnin magnesium og kisil ma fa i duftformi sem blanda & i vatn eda annan vokva.
Naeringarperapisti segir pad gagnast moérgum vel en magnesium og kisill gegna ymsum hlutverkum og eru likamanum naudsynleg.

Magnesium og kisill eru steinefni
sem eru likamanum naudsynleg.
A0 sogn Aspar Vidarsdoéttur neer-
ingarperapista feer f6lk oft ekki nég
af steinefnum tr feedunni. ,Magn-
esium kemur vid sogu i yfir prju
hundrud efnahvorfum og er naud-
synlegt fyrir 6ll kerfi likamans.
bag er til deemis naudsynlegt fyrir
virkni vodva, og b4 einkum voéova-
slokun, virkni tauga, adallega
taugaslokun, orkuvinnslu hverrar
einustu frumu likamans og edlilega
starfsemi hjarta og seedakerfis. bad
gegnir mikilveegu hlutverki { ad
vidhalda edlilegum bl6dbrystingi
og auk bess spilar pbad mikilvaega
rullu i beinheilsu vid ad tryggja
edlilega beinpéttni og endurnyjun
beina,” Gtskyrir hin.

Gott gegn streitu

Magnesium sitrat 1 duftformi sem
er leyst upp i vatni er g6d lausn
fyrir b4 sem ekki fa n6g af magn-
esfum ur faedunni. , Pannig feest
g60 upptaka og magnesiumid nyt-
ist hratt og vel i likamanum. Magn-
esium Slokun pykir medal annars
gagnast vel vid streitu, svefntrufl-
unum, sinadreetti, fétaéeird og
haegdatregdu,“ segir Osp og beetir
vid ad mikilvaegt sé p6 ad taka
ekki of mikid inn af magnesium {
fyrstu. ,,Pad er nég ad setja halfa
til eina teskeid i heitt vatn, svo méa
auka skammtinn smatt og smatt {
prjar teskeidar eftir porfum. Petta

| = I B

Osp Vidarsdottur naeringarperapisti segir folk oft ekki fa nég af steinefnum tir
faedunni og pa sé Magnesium sitrat i duftformi og Kisillinn fra Purelife sem er leyst

upp i vatni g6d lausn. MYND/ANTON BRINK

er vegna bpess ad of stor skammt-
ur 1 byrjun getur valdid nidurgangi.
Pad ma taka petta hvenzer sem er
dagsins en pad getur verid gott ad
gera pad 4 kvoldin vegna slakandi
ahrifanna.”

Gleymda steinefnid
Kisill er likamanum naudsynleg-

ur, eins og magnesium, og er kis-
ill pridja algengasta snefilsteinefni
likamans 4 eftir jarni og sinki. ,,I
dag er stundum talad um Kkisil sem
gleymda steinefnid vegna bess
hve litla athygli pad hefur fengio
i neeringarumraedunni. bvi hefur
verid haldid fram ad vio faum
nég ar feedu og drykkjarvatni en

margt bendir til pess ad margir
1i6i skort,“ lysir Osp og segir hin
astaeduna fyrir pvi liklega vera
6noéga neyslu matveela sem inni-
halda mestan Kkisil, greenmetis og
avaxta, og ad pessi somu matveaeli
innihaldi ekki pad magn kisils sem
bau settu a0 gera vegna pess ad pau
eru oft reektud i neeringarsnaud-
um jarovegi. ,,bad kemur betur
og betur i ljés hvad kisill gegnir
morgum stérfum i likamanum og
hve naudsynlegur hann er likam-
anum til ad starfa rétt og pvi mik-
ilveegt ad huga ad pessu mikilveega
steinefni.“

Kisillinn fra Purelife er or-
fint, bragolaust duft
sem blanda mé& {
vatn, safa, peyting
eda hvad sem hug-
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ingunni pegar peir fa nég af kisli
og svo er hann géour fyrir heila-
starfsemina en rannséknir hafa
synt fram & a0 kisill getur komio {
veg fyrir uppsofnun 4ls i heilanum
og pbannig varid hann fyrir hrérn-
un. Ad auki er hann mikilvaegt
uppbyggingarefni sedaveggja og
4 pannig patt 1 ad halda sedunum
heilbrigdum.“

Vorurnar fast hja Mamma veit best,
heilsubtidum og apétekum um allt
land. Nanari upplysingar ma finna a
heimasidunni mammaveitbest.is

urinn girnist. Osp

nefnir ad iprétta-
folki og peim sem
stunda mikla hreyf-
ingu, peim sem vilji
styrkja har, huao
og neglur og beim
sem vilji huga ad
beinheilsunni geeti
gagnast a0 taka kisil.
,,Kisill er gédur fyrir
har, had, neglur,
bein og lidi og { raun
o6missandi uppbygg-
ingarefni pessara
vefja. Margir finna
jakveedan mun 4 melt-

Kristals kisill

igppreTanirn

UTRAL VAL
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Jurtirnar hjalpa

Jurtir geta hjalpad likamanum og neert, graett, styrkt og 6rvad. Hja Kollu i
Jurtaapétekinu ma fa jurtir sem hafa géd ahrif gegn hinum ymsu kvillum.

Kolbrin Bjornsdottir grasalaekn-
ir segir haegt ad nota jurtir til ad
hjalpa likamanum vid ad gera bad
sem hann 4 ad gera. , Jurtir eru
otriulegar, beer innihalda margs
konar lifvaenleg efni. Med pessum
efnum neera peer, graeda, styrkja,
orva og eru sterkar, mildar eda par
4 milli. Jurtir geta stundum komid
i stadinn fyrir lyf, en pa skal avallt
raofeera sig vio grasaleekni eda
laekni,“ atskyrir hin og baetir viod
a0 annars sé nu betra a0 byrja ad
nota jurtir a0ur en i 6efni er komid.

,Eg fee oft til min félk sem er
fullt af streitu en pvi fylgir oft ad
hreinsiliffeeri peirra eru preytt.
Suttungamjoour er bléohreinsi-
blanda sem gott er ad taka til ad
létta 4 lifur, nyrum og sogaeda-
kerfi. Han inniheldur mjélkurpistil,
krékloppu, spirilinu, kléelftingu,
brenninetlu og cayenne-pipar.“

Kolbrin bendir félki sem lang-
ar til ad taka til { matarsedinu
eftir jolin & a0 pad sé gott ad nota
Suttungamjoédinn. ,Pannig er aud-
veldara a0 heetta 1 sykri, kaffi eda
einhverri annarri vitleysu sem
pid stundid,“ segir hin brosandi
og heldur afram: , Pad er lika til
onnur blanda sem heitir Vadgelm-
ir og er til ad hreinsa ristilinn. I
honum eru jurtir eins og negull,
til ad sétthreinsa meltingarveginn,
leir, pari, husk sem einnig hreins-
ar meltingarveginn, og fleiri jurtir.
Gott er ad taka pessar tveer blond-
ur saman og taka peer { einn til prja
manudi. Fyrst pegar folk byrjar ad
taka svona hreinsijurtir pa finnur
pbao pegar allt fer af stad i likam-
anum. Fyrstu dagana getur madur
ordid adeins preyttari pegar er ad
kvikna 4 6llu en svo fer likaminn
i jafnveegi og eftir bad er allt bara
upp 4 vid.“

Kolbrin tiltekur nokkrar jurt-
ir { viobot sem geta haft g6d ahrif

4 ad gera. MYND/EYPOR

99 Jurtir eru alveg
6trulegar, peer innihalda
margs konar lifvaenleg
efni. Med pessum efnum
nzera peer, graeda,
styrkja, 6rva og eru
ymist sterkar, mildar eda
bar a milli.

Kolbrtin Bjérnsdéttir

a folk. ,,Gladur er jurtablanda sem
virkar gegn veegu punglyndi eda
depurd. Hin inniheldur burnirét,
jarnurt, hjartafré, résmarin og
hafra. Pessar jurtir ymist naera
taugakerfio, orva pad eda styrkja.

Kolbruin grasalaknir segir jurtir geta hjalpad likamanum vid ad gera pad sem hann

bad tekur um bpad bil prjar vikur
fyrir jurtablonduna ad virka. Magni
er svo jurtablanda fyrir folk sem er
undir mikilli streitu sem mér finnst
eiga vid um nénast niutiu présent af
folki sem ég hitti 4 stofunni minni.
I Magna eru jurtir sem eru styrkj-
andi fyrir nyrnahetturnar og orku-
gefandi, svo sem schizandra, sarsa-
parilla, kinversk hvonn, résmarin,
siberiuginseng og fleiri styrkjandi
jurtir,” lysir Kolbrin og nefnir
a0 haegt sé ad lesa betur um hvad
jurtabléondurnar gera & heimasio-
unni www.jurtaapotek.is.

Hun beetir vio ad langmest af
jurtum sem notadar eru i Jurtaapé-
tekinu sé lifreent raektad. ,,Og ekki
bara bad heldur eru beer mjog fersk-
ar sem bydir meiri virkni. Hylkin
eru graenmetishylki og svo notum
vid ad sjalfsogdu engin fylliefni.*

KoOoLBRUN

Namskeiod

11. januar
midvikudagur kl. 18:30-21:30
~Naerandi lif” - hvernig gerir pu pad?

25. januar
midvikudagur kl. 18:30-21:30
Lifstill fyrir folk med bélgur

Kolbrun grasalaeknir kennir

JURTAIAPOTEK

G RASALAZKNTIR

Skipholt 33 * www jurtaapotek.is
jurtaapotek@jurtaapotek.is
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- Tvaer bragdtegundir

«Dregur dr bélgum i likamanum
+ Oflug andoxun

« Aukin virkni lifrar

« Batir hlutfallid & milli goda og
vonda kolesterdlsins i blodinu
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Faest i Hagkaup, Vidi, Fjardarkaup, Melabiidinni, Iceland og 10-11

v
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Turmeric drykkurinn

5 Vitamix

Besti vinurinn i
eldhusinu

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

Tilbodsverd kr. 98.992,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
0g svunta & medan birgdir endast

Maelit®hkni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is
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Mazdgurnar Erna Arnardéttir (t.v.) og Edith Gunnarsdéttir h6fu ad ganga saman arid 20

eru par saman a gongu yfir Fimmvorduhals sumarid 2015.

Endalaus vellioan

og gleoi a

e ™ g TR " o

09 og hafa varla stoppad sidan. Hér

fiollum

Madgurnar Edith Gunnarsdoéttir og Erna Arnardéttir hafa gengid a flesta jokla
og haestu fj6ll landsins sidan paer héfu ad ganga saman 2009. Samverustundir
madgnanna eru dmetanlegar og hafa gert samband peirra mjég naid.

Starri Freyr I'_ I.§
Jonsson .
starri@365.is :

Samverustundir med fjolskyldu-
medlimum & fj6llum og { gongu-
feroum eru émetanlegar og geta
skapad minningar sem endast alla
aevina. bad feerist sifellt { voxt ad
foreldrar stundi gongur og fjalla-
klifur med bornum sinum og pad
hafa peer Edith Gunnarsdéttir, og
modir hennar, Erna Arnardoéttir,
gert i nokkur ar.

Upphafio ma rekja til sauma-
klibbs Edithar sem &kvad aod
ganga Fimmvorduhdlsinn sumarid
2009 med Ferdafélagi [slands (FI)
en m6dir hennar dkvad ad koma
med. ,Eftir pad vard ekki aftur
snidid enda féllum vid algjorlega
fyrir dtiverunni og néattirufeg-
urdinni. Neesta skref var ad fara
i styttri ferdir med ymsum goéngu-
klibbum og { jandar 2013 skrao-
um vid okkur i verkefnid 52 fjoll
a einu ari. Par var gengio a eitt
fjall 1 viku 1 eitt ar og gengum vid
4 hin ymsu fj6ll & landinu dsamt
Sneefellsjokli, Eyjafjallajokli og
Hvannadalshnuk.“

Meadgurnar voru b6 hvergi
haettar heldur bara rétt ad byrja
segir Edith. ,Vi0 gengum med
nokkrum hépum neestu arin og
endudum svo i hépi innan Fi sem
kallast Alla leid en par erum vid
bunar ad vera sidustu ar. A pessu
timabili h6fum vid gengio a flesta
jokla og haestu fjoll landsins.

Nanar stundir

Og samverustundirnar med ma4o-
urinni er 6metanlegar segir Edith.
,Pbetta verda oft frekar nanar
stundir og pad er mikid spjallad
um heima og geima. bad er fra-
beert ad eiga sameiginlegt dhuga-
mal med mommu og ég tala nu
ekki um hversu heilbrigt petta
er. bu ert baedi ad baeta hreysti og
sambond vid fjolskyldumedlimi.
Detta sameiginlega dhugamél
hefur gert samband okkar mjog
néid og er mamma ein af bestu
vinkonum minum. Eg meeli hik-
laust med pvi a0 maedgur, fedgar,
maedgin og fedgin skrai sig saman

Maettar upp a haesta tind landsins, Hvannadalshnijuik, i fallegu skyggni fyrr a arinu.

’ ’ betta verda oft
frekar nanar
stundir og pad er mikid
spjallad um heima og

geima.

Edith Gunnarsddttir
i gbnguhop og njoti samvista i fal-
legu umhverfi.“

Hiun segir islenska nattdrufeg-
urd sem haegt er a0 verda vitni ad
a pessu fjallabrolti vera stérkost-
lega. , Eg segi alltaf ad pad jafn-
ast ekkert a vid utsyni af islensk-
um fjollum og skiptir pa engu mali
hvada arstimi er. Einnig hef ég
lika komist ad pvi ad pad er ekki
endilega afangastadurinn sem er
malid heldur ferdalagid. Madur
kynnist 6grynni af folki sem
kemur alls stadar a0 dr pjoofélag-
inu i pessum ferdoum og hiimorinn
er aldrei langt undan. Fjallgéngur
eru eitt af pvi sem mér finnst mest
neerandi fyrir likama og sél og ég
tala ni ekki um hreystina sem pu
feerd 1 kaupbeeti. Endalaus vellidan
og gledi eftir gdoa gongu.

byngist smatt og smatt

Sjalf ték Edith petta skref-
inu lengra pvi { dag er hin einn
af leids6gumonnum i hépnum
Alla leid og ad sjalfsogdu geng-
ur mamma hennar med. Hoépur-
inn fer 4 fullt { byrjun { jandar
bar sem baedi verdur bodid upp
a styttri kvoldgongur og lengri
helgargongur. ,Vid byrjum rélega
a minni fjollum og svo eykst erf-
ioleikastig fjallanna eftir pvi sem
4 1idur og sidan endum vid & jokli
i mai. Gengid er annan hvern
manudag og annan hvern laug-
ardag auk prekeefinga & pridju-
dogum. Sidan er val um hvort er
farid & Hvannadalshnjik, Hrat-
fjallstinda, Eyjafjallajokul eda
Birnudalstind { maf og jini. En
ad sjalfsogu er engin krafa um
a0 gengid sé a joklana en einn-
ig verdur i bodi ad ganga pé alla.
I prégramminu eru lika fraedslu-
kvold um ferdamennsku 4 fjoll-
um, neaeringu, binad, joklabtn-
ad og joklagongur. Pad verdur
kynningarfundur 10. jandar og
hvet ég bara alla ahugasama til
a0 meeta.”
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Hollar og einfaldar ad gera

Vefjur eru hinn fullkomni matur til ad borda a ferdinni, hollar og nokkurn veginn lausar vid subbuskap ef peim er rullad vel upp og
innhaldid lokad vel og vandlega inni. Ekki skemmir svo fyrir ad paer er audvelt og fljétlegt ad gera. Hér eru uppskriftir ad nokkrum
mismunandi vefjum, med tunfiski, kjuklingi og kjuklingahummus en vefjurnar eiga pad sameiginlegt ad vera einfaldar, hollar og gédar.

Kjuklingahummusvefjur -

(brjar vefjur)

bessar vefjur med hummus og

kjuklingi er sérstaklega einfalt ad !
gera enda adeins prju hraefni sem ™

unnid er med. Auka ma fj6lbreytn- F )
ina med pvi ad nota mismunandi | >
hummus i hvert skipti. -

1 bolli eldadur kjiklingur,
rifinn eda skorinn i teninga

15 bolli hummus (ad eigin vali)
3 heilhveiti-tortillakokur

=

Blandid saman hummus og kjuklingi i b
skal, dreifid a tortillurnar og rullid vel

upp. Kjuklingahummusinn ma svo ad

sjalfségdu nota & braud eda kex.

Tunfiskvefja (ein vefja)

Vefja fyllt med tunfiski, avékadoé-
tahini-idyfu, kali, gurku og papriku
er ljuffeng og gott erad gaeda sér a
henni vid hvers kyns tilefni.

1 stor heilhveiti tortilla kaka

2-3 msk. avokadoé-tahini-idyfa
(sja uppskrift hér ad nedan)

1 dés tinfiskur

3 romaine-salatbloo

14 af agirku

> paprika og purrkid salatid. Leggid tortil-
luna & békunarpappir og smyrjid

me.ﬁ* x

Kjuklingahummusvefjur er audvelt ad gera.

Utbuid avékadd-tahini-idyf-
una. Skolid og skerid papriku og
agurku i punnar sneidar. Skolid

avokado-tahini-idyfunni & helm-
ing tortillunnar.
Setjid salat, tunfisk, aglrku

-’-\.-:-}'

og papriku a idyfuna. Rallid 6llu
saman inn i tortilluna, vefjid hana
svo inn i békunarpappirinn og
lokid & baAdum endum. Skerid i
midju og njotid.

Vid tokum vel a moti pér!

Namskeid, hoptimar, yoga, teekjasalur, spa,
nudd, nalastungur, cupping, sjukrapjalfun og
Gaska og snyrtistofan Fegurd og Spa.

Yoga fyrir golfara

Styrkjandi og lidkandi eefingar fyrir pa sem
stunda golf og vilja baeta arangur sinn.
Hefst 16. januar og 14. februar.

Styrkar stodir
Yoga fyrir stodkerfid

Heilsueflandi yogaeefingar a lokudu namskeidi
fyrir félk med stodkerfiseinkenni.
Hefst 16. januar.

- T

Avékadé-tahini idyfa
1 tsk. salt
1 tsk. dlifuolia
2 avokado
3 tsk. tahini
Safi dr einu siraldini (lime)
15 bolli kériander-laufblod
1 klipa kiimen

Setid allt saman i matvinnsluvél og
blandid par til ordid mjég mjukt (i
um pad bil fimm minutur).

Kjuklingasalatvefjur

(fyrir fjora)

bessar vefjur tekur adeins um
fimmtan mindtur ad gera og eru
pzer kjornar sem hollt nesti. baer
eru auk pess mjog gémsezetar.

450 g rifinn kjiklingur

1 tsk. élifuolia

2 tsk. red curry paste

1 tsk. saxadur engifer

4 hvitlauksgeirar, saxadir
1 raud paprika, punnt skorin
4 vorlaukar, saxadir

1 bolli saxad hvitkal

% bolli hoisin-sésa

Salt og pipar eftir smekk
S basilikulauf, soxud

15 joklasalatshaus

Hitid Slifuoliu & pénnu par til hin
er mjog heit. Branid kjuklinginn
a pénnunni og hrzerid i 8 medan.
Batid vid red curry paste, engi-
fer, hvitlauk, papriku og hvitkali
og hraeristeikid i adrar prjar min-
utur.

Batid svo vid hoisin-sésu og
lauk og |atid allt veltast vel um.
Takid af hitanum, batid basiliku
vid og veltid aftur.

Setjid svo kjuklingablénduna a
salatblod og brjotid pau saman
eins og tortillu.

Tunfiskvefjur eru ljuffengar og gott er ad gaeda sér a peim vid hvers kyns tilefni.

&

Kjuklinga salatvefjurnar eru sérstaklega hollar og gédar.



Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjdlskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i ljés ad félk hefur
bvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naeringar-
rikan mat fra grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.
Pannig ad fljétlega vard okkar naesta verkefni ad
bla til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,
eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-
hisinu heima, en samt haegt ad kaupa tilbina
(ti i bGd. NG eru komnir tveir nyir réttir fra okkur,
Graenmetispottréttur med vidbaettu Omega-3

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

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.




’I 6 HEILSA Kynningarblad
30. desember 2016

Glutenfriir
kartofluklattar

Kartofluklattar eru algeng mal-

tid vida um heim og pa oft bordad-
ir annadhvort med syrdum rjéma
eda eplamauki. Hér er uppskrift ad
klassiskum en glutenlausum kart-
oflukléttum sem fengin er af vef-
sidu Lexi's Clean Kitchen par sem
finna ma ymsar heilsusamlegar
uppskriftir.

6 kartoflur

2 laukar

2 hvitlauksrif, rifin

2egg

1 eggjahvita

6 msk. 6rvarrdét (arrow root)*
2 tsk. fint sjavarsalt

14 tsk. pipar

14 bolli olia ad eigin vali.

Skrzelid og rifid nidur kartodflurn-
ar. Rifid nidur laukana. Blandid og
setjid i fint sigti sem fodrad er med
grisju. Reynid ad na sem mestum
vokva ur blondunni. Setjid sidan |
stéra skal, baetid vid rifnum hvit-
lauk, eggjum, 6rvarrét, salti og
pipar. Blandid vel.

Setjid oliu i pénnu og hitid. Buid til
klatta dr blondunni og steikid pa a
pénnunni pangad til peir eru ljés-
brinir 4 badum hlidum, um 3-4
mindtur a hvorri hlid.

Gott ad eiga félaga
i raektinni

bad er margsannad ad gédur

rektarfélagi heldur likams-

rektaridkanda frekar vid efnid.

Hér eru nokkrar astaedur fyrir pvi

ad rekta sambandid vid raektar-

félagann.

1. Hann hjalpar pér ad na markmia-
um pinum.

2. Hann gerir pad ad verkum ad pu
sleppir sidur ur afingum.

3. Hann gerir a&fingarnar skemmti-
legri.

4. Hann gerir pad ad verkum ad pu
profar frekar eitthvad nytt.

5. Afingarnar verda fjolbreyttari.

6. Hann hvetur pig afram og stydur
pbig.

7. Smavegis samkeppni ykkar a
milli ytir pér afram.

8. Afingarnar verda 6ruggari.
Hann kemur mogulega auga a
ef pu gerir eitthvad rangt. bad
er lika 6ruggara ad skokka eda
hreyfa sig saman ef eitthvad
kemur upp a.

iS | HOLLARI KANTINUM

begar pérfin fyrir ad fa sér eitthvad gémseett hellist yfir er gott ad geta valid ein-
hvern hollari kost en salgzeti eda annad ljifmeti sem er sneisafullt af sykri. Heima-

gerdur is gaeti verid lausnin i pessu tilfelli en pennan ljaffenga sitrénuis er audvelt f
ad gera pvi i honum eru adeins fimm hraefni. Sykurmagnid er minna en i venjuleg- {
um is og hzaegt ad draga enn meira ar pvi ef vill. \ ¢
1% bolli sykur A\
1 bolli ferskur sitrénusafi L -

3 bollar nymjélk
1 bolli rjémi - - _,.J/

2 bollar 1étt siirmjolk
Blandid saman sykri og sitronusafa i stérri skal og hraerid par til sykurinn hefur
leyst upp. Batid vid rjoma, mjélk og surmjdlk. Hellid blondunni i form sem ma setja
i frysti, setjid svo i frysti og geymid par i ad minnsta kosti klukkutima eda par til
isinn er ordinn stifur.

ledilegt nytt dansar!

Innritun fyrir voronn stendur yfir a www.jsb.is

FRAMHALDSNEMENDUR OG NYNEMAR

Jazzballett Forskoli fyrir 3-5 ara

Skemmitilegt og fjolbreytt dansnam fyrir Skemmitilegt og proskandi dansnam fyrir
stelpur og straka fra 6 ara aldri. born & aldrinum 3-5 éara.

I bodi eru byrjenda- og framhaldshépar a aldrinum Dansgledi og hreyfifeerni nemenda

6-7 ara, 8-9 ara, 10-12 ara, 13-15 ara og 16 éra og eldri. virkjud i gegnum dans og leiki.
Uppbyggileg danspjalfun sem veitir nemendum Utras Kennt er 1x i viku.

fyrir dans- og skopunargleoi.

Allir nemendur taka patt i glaesilegri nemendasyningu

i Borgarleikhdsinu & vorénn.

Nam og kennsla

Danslistarskéli JSB er vidurkenndur af Mennta- og menningarmalaraduneytinu sem listdansskéli & grunn- og
framhaldsskolastigi. Nanari upplysingar um nam vid skélann er ad finna a www.jsb.is undir Danslistarskoli JSB.

Kennslustadir: panslistarskdli JSB i Reykjavik, Ligmdla 9 og Laugardalshéll.

Rafreen skraning a jsb.is
Nanari upplysingar i sima 581 3730.

e, Danslistarskoli JSB er samstarfsadili
1 ad Fristundakorti Reykjavikurborgar

gsl / HNOTSKOGUR graffs

DANSLISTARSKOLI
Viltu gerast vinur JSB?
WL Danslistarsksli JSB er a facebook Légmiila 9 « 108 Reykjavik « Simi 581 3730 » jsb@jsb.is » www.jsb.is
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Bilabid Benna askilur sér rétt til breytinga an fyrirvara & verdi og bunadi.
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*Rikulegur buinadur: Ledur og Alcantara innrétting, leidsogukerfi med islandskorti, 20" RS Spider Platinum alfelgur, rafdrifin GTS sportseeti, stillanlegur forhitari, Bi-Xenon framljos med beygju, BOSE® 665 watta hljodkerfi,
stillanleg fjodrun (PASM ), hiti i framsaetum, 8 gira sjalfskipting med skiptingu i styri, Porsche ferdahledslustod, Privacy glass (litad gler), tvofold sjalfvirk midstod med loftkaelingu, rafdrifinn afturhleri, samlitir brettakantar,
svartir haglans gluggalistar, skridstillir (Cruise Control), upplystir silsalistar, Porsche merki greypt i h6fudpuda, sjélfvirk birtustilling spegla, felgumidjur med Porsche logo i lit, PCM, Porsche Connect Plus, o.m.fl.

Vio haettum ekki ad leika okkur af pvi vio veroum gomul.
Vid veroum gomul af pvi vio haettum ad leika okkur.

Porsche hefur hlotid titilinn besta bilamerkid (Corporate Brand) i Evropu i flokki sportbilaframleidenda.
AJ baki pvi liggur st frumkvodlamenning sem er rétgroin hja verkfreedingum Porsche. A sidustu arum
hefur préun & Plug-In E-Hybrid vélum hja Porsche vakid heimsathygli og lausnirnar skipad peim i
fremstu rod a pessu svidi. Nu hefur Cayenne S E-Hybrid, Platinum Edition, litid dagsins 1jés i nyrri
rafmagns utgafu og ber hann ordstir Porsche fagurt vitni. Hann er bokstaflega hladinn bunadi og
bydst a sérlega hagstaedu verdi.

Rafmagns Porsche Cayenne S E-Hybrid Platinum Edition
Vero: 11.950 piis. kr.*

Porsche Cayenne S E-Hybrid Platinum
416 hestofl | 590Nm tog
Hrodun 5.9 sek. 0-100 kmy/kist.

Vagnhéfda 23 | 110 Reykjavik | S: 590 2000 Virka daga fra 9:00 til 18:00
www.benni.is | www.porsche.is

‘ Porsche a islandi * Bilabiid Benna Opnunartimi

Serfreedingar i bilum
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Ef ég atti ad setja mig i einhvern flokk myndi ég 6rugglega segja ,,western-romantic glimmer-goth”. En +Eg er mest fyrir dokka og halfdrungalega fordun," segir Birna J6dis Magniisdéttir en hin bloggar um
sa flokkur er sennilega ekki til."” fordun a Kalon.is

SANSERAD SOLARPUPUR ELDIST ILLA

Birna Jodis Magnusdéttir, eda Birna Magg, hefur bloggad um fordun og fleira & Kalon.is fra pvi i vor. HUn segist ekki
buin ad fullmdéta aramadtaférdunina en péd muni glimmer, gerviaugnhar og meiri glimmer leika adalhlutverk.

»Atli ég hafi ekki verid um 12-13  af alls konar glimmeri, til deemis
ara pegar ég byrjadi ad stelast til  glimmervaraliti eda -glossa. Svo
ad setja 4 mig ljésbldan varalit er Dust & Dance glimmerio fra
og maskara. Mamma var ekkert  Haustfjord.is naudsynlegt! Ofan a
rosalega hrifin. Eg hef beedi starf-  allt petta glimmer mun ég svo or-
a0 sjalfsteett vio foroun og einnig  ugglega skella einhverjum falleg-
hj4 The Body Shop. Eg vann likai um gerviaugnharum.

fataverslunum i morg ar, til deemis Hefurdu gert einhver forounar-
Galleri 17. Eg var farin ad taka ad  mistok? ,A timabili dekkti ég allt-
mér stilista- og foro- af allt andlitio, hals og bringu med
unarverkefni = sanserudu sélarpuidri. Myndirnar

k-

16ngu 4dur en . sem teknar voru af mér & peim

ég hefoi att 2% s - tima virdast ekki setla ad eld-
a0 gera : ast mjog vel.“
bad,“ S | (Y Hver eru bestu kaup sem
segir bt hefur gert? ,Vagabond
Birna
Jodis +Af pvi ad kjéllinn er i latlausari
Magn- kantinum get ég misst migi
usdott- M glimmerinu. Ofan a allt petta
ir, foroun- %3 glimmer mun ég svo rugglega
ar- og lifs- skella einhverjum fallegum gervi-
stilsbloggari augnharum.”
4 Kalon.is.

,Eg er mest fyrir Dioon stigvélin min. Pau eru reim-

dokka og halfdrungalega foroun. ud, hnéha og fullkomin i islenskt
Raudbrint smokey eda ‘grunge’ vedurfar. Eg nota pau vid buxur,
augnfordun vid dokkar varir til  pils og kjéla. Eg er bidin ad nota
deemis. En svo fer petta bara eftir  pau stanslaust { eitt &r og pad sér
dogum. Eg er alveg likleg til a0  ekki 4 peim.“
fara ut i bliid med gulan varalit. En pau verstu? ,,Skor sem ég
Hvernig verdur aramotadress- keypti 4 40-50 pidsund krénur
i0? ,Eg verd i dokkgreenum kjél  fyrir mérgum arum. Peir voru
LOFTDALA fra MOSS Reykjav.ik. Han_n er svakalega paejulegir, en 6peegileg-
i o frekar léil’tll?us, eI} Opl\l]llé ;1 bakid og ugtu skor seri‘l ég hef 1:?ltt. %g ailjk\%aé
: Sz S eant yigir se ar mjog fallegu efni. Vid hann mun  ad nota pa i fyrsta skiptio i bida-
endingu, a.UK e a_é'vera ST hIJO("SIat. e CE,PEK S:Iekkm e dekkjagbngum ég liJkligast iara netsokkabuxur  rolt{ Smlziralirslld og endliléi apviad
premur mismunandi Utfaerslum og i staerdum fra 29 til 44 tommu, og AR medan birgdir og lakkada platform-ské. Af pvi kaupa mér inniské svo ég keemist
passa pvi undir flestar gerdir jeppa og jepplinga. = endast. a0 kjollinn er i latlaus- Gt 1 bil«
ari kantinum get Hvernig myndirdu lysa
ég misst mig { eigin stil? ,Eg kledi
glimmerinu. ©  mig bara eftir pvi {

DICK CEPEK dekkin eru amerisk gaedavara og pekkt fyrir frabaera Tl L B 0 B

“ s
Viair 85p
NOKIAN er einn virtasti framleidandi i heimi & vetrardekkjum. Arctic

Trucks hefur att gott samstarf vid Nokian sem skilad hefur frabaerum = Eg er ekki _ hvernig skapi ég er.
arangri enda koma hér saman tveir sérfraedingar i vetrarakstri. OLL ALMENN, biin ad &= Ef ég aetti ad setja
AT315 35 tommu dekkid er afrakstur bessa samstarfs og i byrjun &rs DEKKJAPJONUSTA dkveda na- == mig { einhvern
er veentanlegt & markad nytt 44 tommu dekk sem sérstaklega er TIMABOKANIR kvaemlega flokk myndi ég
hannad til aksturs vio afar erfidar adstaedur ad vetri til oo hvern- orugglega segja
| SIMA 540 4900 ig féroun- ,western-rom-
in verdur, antic glimmer-
en ég er goth“. En sa flokk-
med nokkr- ur er sennilega
. . A ar vorur { ekki til.“
ARCTIC TRUCKS ISLAND EHF. SIMI: 540 4900 NRCTIC huga. Moon- Eg verd i dokkgrzenum kil fré
KLETTHALSI 3 NETFANG: info@arctictrucks.is TRUCKS. dust-pallettan MOSS Reykjavik. Hann er frekar

fra Urban Decay
er tilvalin 1 &raméta-
1ikkid. NYX er med gott drval

110 REYKJAVIK www.arctictrucks.com EXPLORE WITHOUT LIMITS

latlaus, en opinn i bakid og ur mjog
fallegu efni.”



smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

»y [ )

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

Allar smaauglysingar
vikunnar 3 visir.is

BILAR &
FARARTAKI

BORCARBILASALAN

580 89800 - borgarbilasalan.is)

FLYTUR FYRIR PIG FJOLL
‘08 VW CRAFTER LT3 MILLIHAR. EK
128 PKM, Df§EL, BEINSK...CRAFTER
I PESSUMIII ASETT 1.880 PUS.
#452298. S: 580 8900

SPRETTUR AF STAD!!!
“11 M.BENZ SPRINTER. EK 147
PKM, DISEL, BEINSK...KONGURINN
{ FLUTNINGUM!!I ASETT 2.480 PUS.
#480011. S: 580 8900

SKRIDDREKINN!"!
“12 TOYOTA LC 200 VX 7 MANNA. EK
73 PKM, DISEL, SJALFSK...PU RUGLAR
EKKI [ PESSUM!!I ASETT 12.880 PUS.
#452271.S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

VAKA

Vinnuvéla- Lyftara- og
Bifreidaflutningar & verdi fyrir pig.

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjonusta
http://www.vakahf.is

Bilar til solu

GJAFABREF FRA URVAL
UTSYN FYLGIR!!
Til solu Toyota Corolla 2004 argerad til
solu, Sjélfskipt. Einn eigandi. Gjafabréf
fra Urval Utsyn upph 100.000 fylgir.
Verd 490.000-kr. Uppl. i s. 779 2416

® Barnabheill

Save the Children 4 lhandi

ST P @
P A i JeKnicadoey
G bl RSN TL e

Bilar 6skast

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

Sendibilar

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

Batar

GRASLEPPUVEIDIMENN
Allt til grasleppuveida lekkad verd.
Heimavik ehf, Sporhdmrum 3,
heimavik.is S: 8928655

VAKA

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

PJONUSTA

Hreingerningar

. i‘emm_gabjd
“pvegillinn %
44 44 46

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

Bdkhald

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

Husavidohald

SMIDSKRAFTUR EHF.

NYSMiPI OG VIDHALD.
Getum baett vid okkur verkefnum
gipsvinna, parketlagnir og allt
almennt vidhald.

Uppl. i s. 663 3944 Ingi

smidskraftur@gmail.com

Buslédaflutningar

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

SA SIMASPA i
S. 844 6845 / 462 4564

Frd kl. 14:00. Spdi i spil og bolla.
Leidb. Geymid auglysinguna. Er a
facebook: SA

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bj6dum hagstaett verd { tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur Rafverktaki.
straumblik@gmail.com

KEYPT
& SELT

Oskast keypt

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

J6én og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

HEILSA

TANTRA NUDD

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

HUSNZADI

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad 20%
afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR!
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLURTILLEIGU.IS

Parftu ad laga til fyrir jolin. Staerdir
1,6-5,5 fm. Jélatilbod fyrir nyja
vidskiptavini: Desembermdanudur
frir. Adgangur 24 tima sélarhrings,
upphitad og vaktad. Smidjuvegur 4
Képavogi. S: 4143000. mikil vinna f bodi. uppl.s: 8952220

Bladberinn
bidur pin

bu faerd Bladberann pinn i Skaftahli6 24
alla virka daga fra kl. 9-17.

ATVINNA

Atvinna i bodi

Oskum eftir vénum kranaménnum

i %

Bladberinn... ...godar fréttir fyrir umhverfid

RETTABLADID

Fréttabladio eykur pjonustu sina vid
lesendur & landsbyggdinni.

netté

Pu getur nélgast fritt eintak af Fréttabladinu &
eftirfarandi s6lustddum vidsvegar um landid:

O m

B&NUS

FRETTABLADID

mest lesna dagblad landsins.



Gafe

Gatalin

Hamraborg 11 « 200 Kopavogur  Simi 554 2166 » www.catalina.is
“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

Leikir helgarinnar:

Hljomsveitin TRAP
fra Isafirdi
Runar Pér, Orn Jons,
Rinar Vilbergsson,
Reynir Gudmundsson

15:50 Arsenal - Crystal Palace 0g K_"5t’la'“__|'|e"ma““51
Opid fra 15:00 - 18:00 i s ¥ spila i kvold 30/12
n; ﬁuunarﬁ.;n‘h =

Heimilismatur i hadeginu virka daga * Eldhiisid opid alladaga til kl. 21:00 ¢ Boltatilbod  Snyrtilegur klednadur askilinn

Laugardaginn 31. des

14:50 Man. United - Middlesbrough
Opid fra 14:00 - 17:00

Sunnudaginn 1. jan

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radéning er mikilvaeg
fjarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og viokomandi einstaklings ad vel
takist til.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini

til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is
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FRETTABLADID

-|- Merkisatburdir

1880 Gengiod er a is fra
Reykjavik upp a Kjalar-
nes eftir miklar og lang-
varandi frosthérkur.
1883 Fyrstu kirkju-
tonleikar a islandi eru
haldnir i Démkirkjunni ;
i Reykjavik.

1922 Russland, Hvita-
Russland, Ukraina og
Sudur-Kakasus mynda
Sovétrikin.

Astkaer modir min,
tengdamodir ogamma,

Jonina Herdis Jonsdottir
fra Nyjabze i Landbroti,

lést a dvalarheimilinu Klausturholuma

Kirkjubaejarklaustri pann 26. desember
sidastlidinn. Utforin fer fram fra

Prestbakkakirkju a Sidu pridjudaginn 3. jantar kl. 14.00.

PETTA GERDIST ARIDP 1936 30. DESEMBER

Mannskaeour storbruni

Gisli Porsteinsson Hrefna Steinarsdottir

Porsteinn Gislason

Helga Gudmundsdottir 1935 Eldur kemur upp i KeflaVil(
ajolatrésskemmtun i
Keflavik og farast tiu 0 kvoldi 30. desember 1935 brann samkomuhusid
manns. Skjoldur i Keflavik til grunna. Tiu manns létu lifio.
y D + 1980 Hinum landflotta Kviknao hafoi i at fra kerti a jolatré en pennan dag
Frakka Patrick Gerv- voru haldnar tver j6latrésskemmtanir i hasinu. Fyrri skemmt-

asoni er visad af landi
brott eftir miklar deilur.

\ Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
i tengdafadir og afy,

Daniel Baldvin Pétursson
Eyri, Hvammstanga,

unin var fyrir yngstu bérnin, 2-5 ara, en sidari skemmtunin
var haldin um kvoldio fyrir pau eldri, 6-14 ara, en auk peirra
sotti skemmtunina eldra f6lk tr baenum. Samkomuhusio var
gamalt timburhus og veggir og loft kledd meo oliubornum
striga. Eldurinn rauk hratt upp purrt jélatréo og leaesti sig um
loft og veggi. A svipstundu var f61kid lokad inni i eldhafinu.
Um 200 manns voru i salnum og par af 180 bérn og unglingar.
Brjota purfti upp adaldyrnar a hadsinu til ad bjarga félkinu ut
en margir komust lika at um brotna glugga, bakdyr og kjall-

. . , . LEIDRETTING
lést manudaginn 19. desembera

" gjorgaesludeild Landspitalans i Fossvogi.
Utfor hans fer fram fra Hvammstangakirkju
midvikudaginn 4. januar 2017 klukkan 14.00.

Eitt drtal misritadist i dalkinum Merkisatburoir d
Timamétasiou Fréttabladsinsiger, 29. desember. Thomas
Becket, erkibiskup af Kantaraborg var rddinn af dégum drio

Marsibil Sigriour Edvaldsdottir
Arszll Danielsson Dyrunn Hannesdéttir
Pétur Danielsson Agusta Linda Bjarnadéttir
Edvald Danielsson Sigurbjorg Berglind Solvadattir
Gustav Jakob Danielsson Gudrin Johanna Axelsdéttir
og fjolskyldur.

.l.

Elskuleg eiginkona min, modir,
tengdamodir,amma og langamma,

Steinunn S. Jénsdottir

lést a Landspitalanum adfaranott
21. desember. Utforin fer fram fra
Kopavogskirkju pridjudaginn 3. januar
klukkan 13.00.

Gudmundur G. Gudmundsson

Bryndis Magnea Dardi pérarinn Halldérsson
Jon Ingi Dardi Magnea Rognvaldsdottir
Jon bor
Steinunn Sif
Telma Dégg
Omar Ingi

og barnabarnabdrn.

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afioglangafi,

Ulfljotur Jonsson
kennari,
Hraunvangi 7, Hafr}arﬁréi,
aour Hjaroartani 1, Olafsvik,

lést manudaginn 19. desember a heimili
sinu. Utforin hefur farid fram i kyrrpey ad 6sk hins latna.
P6kkum audsynda samud og vinarhug vid utfoér hans.
Einnig pokkum vid hjartanlega starfsfolki Hrafnistu
i Hafnarfirdi fyrir goda umonnun.

Edda Ulfljotsdottir

Logi Ulfljétsson

Vala Ulfljotsdoéttir Mariné Viborg

Jon Pétur Ulfljotsson Maria Paloma Ruiz Martinez
barnabérn og barnabarnabérn.

Olafur Oskar Stefansson
Sigran Fridgeirsdottir

aradyr. Hasio gereyoilagoist a halfri klukkustund.

1170 enekki 1770.

Elskuleg eiginkona min,
Ingibjorg B. Bjornsdottir
bverholti 18, Akureyri,

lést 21. desember. Utfér hennar hefur
farid framikyrrpey ad 6sk hinnar latnu.

Fyrir hénd fjéiskyldunnar,
Theodoér Gunnarsson

.|.

Okkar astkaera og yndislega modir,
tengdamodir,amma, langamma
oglangalangamma,
Guodborg Eliasdottir

Dvalarheimilinu Hofoa, Akranesi,

andadist 27. desember a Sjukrahusi
Akraness. Utforin fer fram fra Akraneskirkju
midvikudaginn 4. januar kl. 13. Blom og kransar
afpakkadir, en peim sem vilja minnast hennar er bent
a Hofda, hjukrunar- og dvalarheimili.

Born, tengdabdrn og adrir adstandendur.

.l.

Astkaer eiginmadur minn,
fadir okkar, tengdafadir og afi,
Sigurour Albert Jonsson
fyrrverandi forstboumadur
Grasagaros Reykjavikur,

lést ad morgnijoladags. Jardarfor verdur
auglyst sioar.

Sigran Oskarsdottir
Agust Oskar Sigurdsson Anna Maria Ulfarsdottir
Anna bordis Sigurdardottir  Rainer Lischetzki
Edda Bjork Sigurdardottir Jén Armann Gudjénsson

Grenimel 17,

Iést a heimili sinusunnudaginn
18. desember. Utférin hefur farid fram.

Nader Rifai
Guomundur Gudmundss.

Ingibjorg Hilmarsdoéttir
Berglind Hilmarsdottir
Hilmar Haukur Gudmundsson
Una Bjorg GuOmundsdaottir
Sverrir Gudmundur Gudmundsson
Samuel André Barthelemy
Krummi og Godi

og barnabdrn.
Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afi og fostri,
Hilmar Haukur Bendtsen Eirikur Karlsson
verslunarmaour, styrimaour,

Norourbakka 13¢, Hafnarfiroi,

) lést 23. desember.
Utforin hefur fario framikyrrpey.

Gudborg boroardottir
Anna Katrin Eiriksdéttir  borgeir J6hannes Kjartansson
Karl Eiriksson
Olafur Eiriksson Ol6f Embla Eyjolfsdottir
Agnes Helga, Kjartan Valur, Kari Minghui,

porsteinn Kjalar og Hjordis Saga

.|.

Innilegar pakkir til allra peirra sem
syndu okkur samud og hlyhugvid
andlat og utfér modur okkar, astvinar,
tengdamodur, 5mmu oglangdmmu,

Steinunnar Finnbogadoéttur
ljosmoour, borgarfulltraa og
aostodarraoherra.

.8

Steinunn F. Hardardottir
Einar G. Hardarson Ol6f Anna Olafsdoéttir
Guoran Alda Hardardottir Sigurdur bPor Salvarsson
borsteinn Vigfusson

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkeer fadir okkar, tengdafadir,
afioglangaf,

Haraldur G. Eyjolfsson

aour Fornastekk 5,

sem lést midvikudaginn 14. desember
verdur jardsunginn fra Breidholtskirkju
idag30.desemberkl. 15.

Oskar Smari Haraldsson

Orn Helgi Haraldsson Asa borkelsdottir

Einar Birgir Haraldsson Sigran Arnadeéttir

Kristin Huld Haraldsdéttir Hallgrimur Vignir Jonsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Una Sigurlina Régnvaldsdéttir

.l.

Astkeer eiginmadur, fadir, stjupfadir,
tengdafadir ogafi,
Poérarinn Vioar Hjaltason
salfraedingur,
Iést d liknardeild LSH i Kopavogi,
laugardaginn 17. desember. Utforin

verdur gerd fra Neskirkju fimmtudaginn
12.januarkl. 13.00.

Helga Kristinsdottir
Elias Pétur bérarinsson iris Svala Gunnarsdottir
Jon Orri Jonsson Margrét Saeny Gisladottir
Jokull Mani Jonsson

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

Auglysingar 4 ad senda a auglysingar@frettabladid.is
eoa hringja isima 512 5000.




Gerdu verdsamanburd og laekkadu GSM reikninginn pinn med 365

ENDALAUS

365.is
Simi 1817

Hvada leid hentar per?

LEID1

v~ Endalaus simtdl og sms v~ Endalaus simtdl og sms
ohad fjarskiptafyrirtaeki ohad fjarskiptafyrirtaeki
Y 0GB gagnamagn Y  1GB gagnamagn

1-680kr.

v~ Endalaus simtél og sms v~ Endalaus simtol og sms
ohad fjarskiptafyrirtaeki 6had fjarskiptafyrirtaeki
Y  5GBgagnamagn Y 30 GB gagnamagn™*

2.680. 2.990.

365.is | Simi 1817

*Greitt er fyrir farsimanotkun erlendis, til Gtlanda og i upplysinganamer. A ferdaldgum erlendis eru bodnir ferdapakkar Evréski Draumurinn og Ameriski Draumurinn
**30 GB gagnamagn er innifalid i hverjum manudi en endalaust gagnamagn fyrir 2.000 kronur baetist vid ef farid er umfram 30 GB




BGNUS B&NUS BONUS B@Nus

SLUEET
CHILLI
PEFPER

Doritos Snakk
3 tegundir, 170 g

Pringles Snakk
2 tegundir, 165 g e

Salta Plnnar

ﬁ}fl’f

ol (1] ~

kr. 175 g

Olw Kartofluflogur
3 tegundir, 175 g

Olw Saltstangir
200 g

MEP PRUGUSYKRI

kr. 330 m| = kr. 250 m| — kr 250 mI
Faxe Kondi Red Bull Orkudrykkur ES Orkudrykkur
330 ml 250 ml 250 ml, 3 teg. Schweppes Tonic

0,51

BRUNATIMI

5 KLST.

¢

K151 kr. 2 stk. :
¢

Coca Cola Pepsi og Pepsi Max Hansa Utikerti
1,51 21 2 stk.

m Verd gildir til og med 1. jantar eda medan birgdir endast
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B&'NUS BE&NUS BENUS BONUS BONUS

) \'ﬁnﬂ/ Al
[SLANDSNAUT

Mhmlﬂ"f

ISLANDSN;

kr. kg
kr. kg Nautalundir islandsnaut islandsnaut
Pyskaland, frosnar Ungnauta Ribeye, ferskt Ungnauta Fillet, ferskt

.i-.'Zl'
Tt |

/; ‘T‘it.ﬂ- g ﬂ"[lEﬂ'
%

g 3
=<

MED EYLLIN GU

kr. kg

Veislufugl
Med fyllingu, ferskur

Nordanfiskur
Reyktur eda grafinn lax

MARGAR TEGUNDIR
- o SMARGIRgLITIR
o T - - R —

g ¥ O
Glow 4 ' '."-.-..l@a‘ \ 3 '
S, o ) PP | D
-5 Lo

Peking Ond
Pyskaland, frosin, 2,4 kg

*

Gjou o

'D(-E(rr. :
' X 10-20
4 - . )
X | 31. pES. GAMLARSDAGUR 10-15
4 / o U AR'
'- h OPNUM AF‘!’UR A NYJU o
Wil IR N | 2. JAN. MANUDAGUR 11-18:30
1 | ' " | .-'F. i LI'E‘ -‘:- ‘ , P
: i’ B GLEPILEGT NYTT AR
‘ 1 79 : 79 : bESKKUM FYRIR VIDSKIPTIN A ARINU SEM
LF:' PR PR LS ER A LIDA STARFSFOLK BONUS |
pream Glow Dream Glow Kjarnafeedi Heidalamb
: Kryddad lambaleeri, ferskt
)
' @
)

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 ¢ Fostudaga; 10:00-19:30 ¢ Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
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30. DESEMBER 2016 FOSTUDAGUR

Veéurspé Fostudagur

Gengur i hvassa norovestanatt med snjokomu og skafrenningi 4 nordaustan-
verdu landinu, pa einkum vid nordausturstrondina. Hegari nordanatt og litils-
hattar snjomugga nordvestan til en minnkandi vindur og ofankoma um landio
sunnanvert. Batir i snjéinn nordan til i kvold en léttir til syora. Frost um allt land.

L]
Prautir Sudoku
i LET MIDLUNGS PUNG
Krossgata 5 3 1] [2 8|4 5 6|7
LARETT LODRETT
9. lampi 1. loga 3161 219 3 5 9 11219 7 8
6. timabil 3. lfrmgur.n . 7 8 7189 5 9
8. segur 4. 6rvandi efni
9. hluti kynfzera 5.viour 4 7 6 912 61 3 4
11. eyrir 7. starfraeksla
12.rabb 10. eexlunarkorn 4 1 3 2.7 6 9|5
14. kvk.. l'l‘c.lfn 13.e1.nkar 1 213 4 5 1 719124 8 7 1 3
16. tveir eins 15. pitt
17.a0stod 16. skadi 5|7 2|8 711 31|18 4 219 6
18. eyrir 19. kyrrd
20.é¥t v 812117 5 319 6 9 115 4
21. kénnun LAUSN 4 sl
'01°6T 'de3"9T QA "G T e "ET ‘013 "0T . L 3 ->
UN3SHRI "L 911 *G UIRYOY " ‘Wn *g ‘S|eq T :L1FUAOT I)rautmfelstlel aéfyllaut § 9|3 |8|2|4|5]|1|7]|6 9l2]6[3 4|71 |5|8||1|2|8|4|7]|3]9]|6]5
J01d Tz ‘eu 0T Une 8T Q11 "LT N 9T ‘A3]0s "pT ireitinabannigaéihverjum ] 1]4(7]|6|3]8|9|5]|2][7|1|3]|8|5|6|2]|9|4|[3]4|5]2]9|6]|7]|8]1
JeD]s "ZT ‘9 "TT ‘39| "6 10W "8 1 "9 ‘PIN| "Z 11UV 3x3 reit birtist tolurnar 1-9. i E 2le]s|ol7]1|als]3]| [s]s]a]ol1]2]e]3]7]|6]7]o]s5]s]1]2]3]a
hverri niu reita linu, baedi larétt 2 A7 2 L]0 5|68 | 4]8)7]L|3]9f5]6]2]|4|8[7|6]5]2]3]1]9
i og 160rétt, birtast einnig télurnar § 819030 67 2 L4y | L]6]2]1417]5]3 8]9]15]6]2|2 |1 9]8[4]7
Skak Gunnar Bjérnsson 1-9 og aldrei ma tvitaka neina n SR ELEEESEL ENE RAN TR EE L R R ] R R ER A
ey . Yl s e . . o 62|47 |5]9|8|3|1] |[2(3[1]|5[8|4]|9|7|6|[2]|9|4]|8|6|7]|1]|5|3
Ivanchuk (2.771) atti leik gegn Anand t6luir6oinni. Lausnin verour birt a 75| 1|3|s|2|6|alo||5|7|8|6|o|1|al2|3|]7|3]6|1]|2|5|alo]s
(2.802) 4 Heimsmeistaramotinu i atskak. inesta tolubladi Fréttablaosins. 8 3|8 o|al1lel|72]s] [6lalol7]23]sl1]5|[sl5]|1]s]3]2|s]7]2
Svartur a leik
Anand lék af sér pegar hann 1ék 61. 23 o
Hf6-f5?? Ukrainubuinn svaradi um heel Myndasogl“
meo 61.... Hxe5! Anand gafst upp. I ger
hofst Heimsmeistaramotio i hradskak. bvi PONDUS EFftir Frode Bverli
verOur framhaldio { dag. T : :
lak.is: fslandsm6tid i a1 Egpréfadiadreikna | Kannski
I/vwl‘(/ivs ak.is: Islandsmotio i netskak i (it her fituprésentan | er pad
Kvold. minerninaeftir  bara fyrir
jlin. Eg fae vist aldrei bestu.

FRETTABLADID
er Helgarblaoio

Konan i isdalnum

Illa brunnid lik finnst rétt utan vio
midbae Bergen. [ aratugi hefur enginn
nad ad poka pessu pekktasta sakamali
Nordmanna afram. Fréttabladio
rekur malid i samstarfi vid norska
rikisutvarpid.

Ovantur frami

Stjornmalin voru ekki a
stefnuskra hja mériupphafi
pessa ars, segir Lilja Dogg
Alfredsdeéttiri personulegu
viotali.

Vélvan

Vélvan ryniriarid
2017 og spair fyrir
um merka atburdi.

Aramétaheitin
Vid spyrjum
nokkra pjédpekkta
einstaklinga uti
aramotaheitin.

Hvad htfum
vid hér?

BARNALAN

Orbylgjuhitadar kjot-
bollur med vinberjahlaupi og
tomatsdsu.

Gerdu pad! Ja, ég

VISS.

eralveg |,

Allt i lagi, ég skal bad er ad seq] g -
i gja ef puert
Gerdu padl| kaupa handa bér alveg viss um ad pu viljir
Gerdu pad!, Lilla barn-diikk- hana? %

ad vita hana.

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Ef mamma veeri i fleiri boka-
kldbbum pd gaetum vid bordad
svona mat & hverju kvoldi!

Drauméra-

Nuina er
égalveg
alveg
alveg

R, ey oAl PRATHE fie? DR il il L et 17§
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30. DESEMBER 2016 FOSTUDAGUR

bad verdur ad fara 1 raunverulegt ferdalag

I kvold frums§imir Borgarleikhiisid Solku Volku eftir Halldor Laxness i njrri leikgerd Yonu Ross leikstjora
og Solku Guémundsdottur leikskalds sem var nefnd eftir adalpersonunni pegar hiin var i modurkvioi.

Magnius = |
Guomundsson
magnus@frettabladid.is

vort ég geri. Eg

var oroin nafna

hennar Soélku i

moourkvioi. For-

eldrar minir voru

meira a0 segja svo
sannfaerd um ao ég veri stulka ad
pao purfti ekkert ad velta pessu fyrir
sér heldur var pad bara neglt,“ segir
leikskaldid Salka Guomundsdottir
aospurd hvort hun heiti i h6fud
skaldsagnapersénunnar So6lku
Volku.

[ kvéld frumsynir Borgarleikhtsio
nyja leikgero byggoa & skaldségu
Halldors Laxness, S6lku Volku, eftir
S6lku GudOmundsdoéttur og Yonu
Ross sem jafnframt leikstyrir. Salka
hler po6 vid tilhugsunina um ao
nafngiftinni fylgi fyrir vikio 6gnar-
pressa fra fjolskyldunni vid leik-
gerdarsmiodina. ,En petta lysir pvi
po eflaust agaetlega hversu métadar
hugmyndir margir Islendingar hafa
um verkio og margir eiga sina S61ku.
Eg hef audvitad att pad lika. Hin
hefur nattarulega verid ferd upp
4 svid nokkrum sinnum og hefur
alltaf tekist vel p6 a0 nalgunin hafi
verid 6lik. En bad sem madur vonast
eftir er ad na ad segja eitthvad nytt
og ad f6lk komi til pess ad upplifa
eitthvad nytt. Eg hef sjalf gert mig
seka um pad ad mata meod fyrir-
fram métadar hugmyndir pegar ég
fer ad sja eitthvad sem ég pekKki vel,
hvort sem bao er leikrit eda leikgero
byggo a skaldségu. En pad er auod-
vitad meira gefandi ef madur leyfir
sér ad sleppa takinu. Pao er lika bad
sem vio hofum gert i pessu ferli.

Ségumannsroddin
Vio erum me0 erlendan leikstjora
sem leiddi vinnuna vio leikgerdina
og henni hafa fylgt 6vaent og allt
60ruvisi sjonarhorn. Vio i hopnum
héfum bvi lika reynt ad endurskooa
okkar eigin fyrirframgefnu hug-
myndir um boékina, hafandi flest
lesid hana a 6likum skeidum lifsins.”
Yana Ross er pekkt fyrir ao
sprengja hiklaust upp texta peirra
verka sem han vinnur med hverju
sinni, eins og til a0 mynda i upp-
feerslu sinni @ Mavinum i Borgar-

LINAN

BAJARLIND 16 | 201 KOPAVOGUR | SIMI 55371 NAN
OPID MAN TIL FOSTUDAGA 11-18 | LAUGARDAGA 11-16

Salka Guomundsdottir segir mikilvaegt og gefandi ad sleppa takinu pegar madur kemur ad verki sem madur pekkir vel. FRETTABLADID/ERNIR

gg PANNIG AP PAD SEM
/ HANN VAR HVAD MEST
GAGNRYNDUR FYRIRVARI

RAUN EINN HANS MESTI
STYRKLEIKI.

leikhasinu a sidasta leikari. En
skyldi vitundin um pessa nalgun
leikstjorans hafa haft ahrif a lestur
Solku a s6gunni? ,Ja, ég held ad
han hafi gert pbad. Yana kom frekar
snemma inn med akvedido form
sem hafoi birst henni pegar huan las
skaldséguna. bad form einkennist af
nokkrum grundvallarpattum, m.a.
vinnum vio fraségnina episodiskt og

leitumst vio ad pysja inn 4 dkvednar
persoénur a akvednum timapunkt-
um. Vio pjéppum jafnvel saman
sogu tiltekinna persona 4 tiltdlulega
stuttum tima og kjérnum eins og
kostur er. Sémuleiois voldum vid pad
ad notast vid sogumannsroddina ar
skaldségunni pvi vio vildum hafa
hana nalaega okkur 4 svidinu. Pessi
dasamlega ironia Halldérs Laxness
ognemi hans a hid mannlega skin i
gegn hja sogumanninum.”

Gagnryndur fyrir styrkleika

Salka Valka var fyrsta pjoofélagslega
skaldsaga Laxness og ruddi honum
jafnframt brautina a alpj60legan
bokamarkad en upphaflega hafoi
skaldio =tlad sér ad gera stora
Hollywood-kvikmynd ar s6guefn-
inu. En Salka segir ad pau vinni ein-
mitt med betta i syningunni. ,bad
er akveoio leioarstef sem Yana kom
med inn i okkar vinnu, kvikmyndin
sem rammi, og eitt af beim plénum
sem vio vinnum med i uppfaerslunni
er kvikmyndatokuf6lk sem er ad
kvikmynda séguna. Petta sést lika i
skaldségunni pvi par er margt sem
felur i sér mjog kvikmyndalega og
myndrana hugsun.”

En na er petta lika pjodfélagslegt
verk, jafnvel fyrsta pélitiska skald-
saga Laxness. Nalgist pid s6guna
einnig ut fra peim vinkli? ,bad sem
Laxness var gagnryndur fyrir, a bada
boga, fyrir S61ku V6lku var ad hann
taeki ekki svarthvita afstoou. Halldor
Gudmundsson hefur sagt skemmti-
lega fra pvi og reyndar skrifar um
pao i leikskrana ad Laxness kom
sogunni hvorki ut i Sovétrikjum
Stalins né byskalandi Hitlers vegna
pess ad ymist potti hann ekki draga
upp nagilega jakvaeoda mynd af
kommunismanum eda of neikvaoda
mynd af kapitalismanum, potti ekki

MYND/GRIMUR BJARNASON

taka nagilega skyra afst60ou med
eda a moti ismunum.

betta er bad sem mér finnst svo
magnao vid seinni boékina, sem
morgum hefur pott erfio par sem
politikin tekur yfir. bPar sést hvernig
hann veltir upp pessum 6liku p6lum
og gefur sér hiklaust plass til pess ad
skoda hvao laoar f6lk ad akveoinni
hugmyndafraedi. Pannig ad pad sem
hann var hvad mest gagnryndur
fyrir var i raun einn hans mesti
styrkleiki.”

Ekki bara kassastykki

Salka er einnig huasskald Borgar-
leikhussins um pessar mundir og
vinnur einnig ao eigin verkum en
skyldi henni finnast vera mikill
munur a pvi og ad vinna ao leik-
gerd? ,Ja, pbao er alltannad ad vinna
at fra hofundarverki annarrar
manneskju. Madur notar tungu-
malid sem héfundurinn bjo til fyrir
tiltekio verk og leikgero er ad ymsu
leyti meiri dramaturgia en skald-
skapur, a0 draga at akvedna praeoi,
velja hvad skal skoda. En audvitad er
petta hvort tveggja frumsképun ad
pvi leyti a0 markmioiod er ao bua til

Ur Solku Volku sem verdur frumsynd a Stora svidi Borgarleikhussins i kvold.

Cal —

nyja syningu sem parf ad geta stadio
sjalfstett.”

En sem ungt leikskald vill Salka
vaentanlega sja sem mest af nyjum
islenskum verkum en pad hefur verio
talsvert mikio um leikgeroir a sidustu
arum. Finnst henni ad pad sé pad
mikid a0 pad prengi ad leikskaldunun-
um? ,Mér hefur stundum fundist pad
og fyrir nokkrum arum f6r pad adeins
i taugarnar & mér pvi mér fannst svo
litio verid ao raekta leikskaldin sam-
hlida, en mér finnst paod vera ad breyt-
ast til batnadar. bessi stada i Borgar-
leikhusinu er geett deemi um pad. En
vi0 verdum ao geeta pess a0 missa folk
ekki dr greininni, vid eigum fin leik-
skald 4 ymsum aldri sem verda ad fa
a0 halda afram a0 skrifa, pao er pannig
sem god verk verda til.

Pegar leikgerd er unnin, pa pykir
meér mikilvaegt ad til stadar sé drif-
kraftur til pess ao skapa eitthvad
nytt, eitthvad sem a erindi. bao verd-
ur a0 fara med verkio i raunverulegt
ferdalag. Vio i S6lku Vo6lku-lidinu
héfum sannarlega upplifad merki-
legt ferdalag undir handleidslu Yonu
og nud vona ég ad ahorfendur njoti
bess a0 slast i h6p meo okkur.”
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Almennar ibudir
Opi0 fyrir umsoknir
um stofnframlog,
sidari Uthlutun 2016

. ibadalana
PN - sjodur

Auglyst er eftir umséknum um stofnfram-
16g rikisins til byggingar eda kaupa a
almennum ibadum skv. l16gum nr. 52/2016
og reglugerd nr. 555/2016.

Markmid laga um almennar ibadir er ad baeta htisnaedis-
oryggi fjolskyldna og einstaklinga, sem eru undir tekju-

og eignamorkum vid upphaf leigu, med pvi ad auka adgengi
ad oruggu og videigandi leiguhtisnaedi og studla ad pvi ad
htisnadiskostnadur sé 1 samreemi vid greidslugetu leigjenda.

Stofnframlog eru veitt til byggingar og kaupa & almennum
ibidum til ad studla ad pvi ad 1 bodi verdi leiguibudir

a vidradanlegu verdi fyrir pa sem purfa & pvi ad halda,
p.m.t. fyrir ndAmsmenn, ungt félk, aldrada og fatlada.

Vid mat a umsoknum er 16gd sérstok ahersla

a eftirfarandi:

 Nybyggingar og fjélgun leiguibiida

« [badir a svaedum par sem porf er a leiguibidum fyrir
leigjendur undir tekju- og eignamorkum

Auk pess verdur 16gd ahersla a:

« Hagkvaemar adferdir vid ibudabyggingar i pvi skyni
ad lekka byggingarkostnad

« Skapandi og hugvitsamlegar lausnir og géda honnun

« Ibudir sem uppfylla parfir ibtia a hverju svaedi

« Ibudir sem uppfylla mismunandi parfir 6likra hépa

« Ad studla ad fjolbreyttri samsetningu ibua og
félagslegri blondun

Eftirtaldir adilar geta s6tt um stofnframlog:

a. Husneedissjalfseignarstofnanir

b. Sveitarfélog og 16gadilar i eigu peirra

c. Logadilar sem storfudu vid gildistoku laga um almennar
ibadir og uppfylltu skilyrdi til ad fa lan skv. 37. gr. laga um
htsnaedismal nr. 44/1998

Fjarhaed til uthlutunar 1 sidari tthlutun arsins 2016 er ad
hamarki 700 milljonir kr. Stofnframlog rikisins nema 18%
af stofnvirdi almennrar ibudar.

Naudsynlegt er ad sekja jafnframt um stofnframlag hja pvi
sveitarfélagi par sem vidkomandi ibid er stadsett, og er
sampykki sveitarfélagsins eitt af skilyrdum fyrir veitingu
stofnframlags riksins.

Umsoéknum skal skila inn 4 rafreenu formi 4 heimasidu
sj6dsins. Umsoknarfrestur er til og med 30. jandar 2016.
Umsokn sem berst eftir ad umséknarfrestur rennur tt
verdur ekki tekin til umfjéllunar.

Nanari upplysingar er ad finna a heimasidu
Ibuidalinasjods, wwwi.ils.is.

Umsoknarfrestur:
30.januar 2016




TILBOD KL: 1.45

iSLTAL - SYND KL. 1.45,3.50, 6
ENSTAL-SYNDKL.5,8

PASSZMGIRS

SYNDKL.8, 10.50 SYNDKL.10.25

Hvenaer?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

30. DESEMBER
Tonlist

Hvad? Schola cantorum

Hvenaer? 17.00

Hvar? Hallgrimskirkja

Schola cantorum flytur J6laéra-
toriuna eftir Bach i dag. Tonleik-
arnir eru lokin a afmalisfagnaoi
Schola cantorum sem fagnar 20
ara afmeeli i ar. J6ladratérian er
eitt af storvirkjum barokktimans,
samin fyrir jolahatioina 1734.
Jélabodskapurinn er rakinn i
gledisongvum, hugljufum arfum
og ihugulum salmum par sem
fjallad er um pao kraftaverk sem
varo pegar frelsarinn feeddist fyrir
ramum 2000 arum.

Hvad? Ol6f Arnalds og Skuli Sverrisson
Hvenaer? 21.00

Hvar? Mengi, Odinsgétu

Ol6f og Skuli loka arinu i Mengi
med fallegum og hatidlegum t6n-
leikum.

Hvad? Tonleikar farfugla

Hvenar? 17.00

Hvar? Hannesarholt, Grundarstig
Solveig Steinp6rsdottir sem stund-
ar fiolunam vio listahaskoélann i
Berlin spilar asamt Onnu Gudnyju
Gudmundsdoéttur. Petta er liour i
verkefninu Ténleikar farfugla par
sem tonlistarnemum sem stunda
nam erlendis er bodid ad halda
fria ténleika i Hannesarholti.

Hvad? Nyarsariur Operudrauganna
Hvenaer? 20.00

Hvar? Harpa

Stérsdngvararnir Gissur Pall, Val-
gerdur Guona, Oddur Arnp6r

og stjornutenoérinn Elmar Gil-
bertsson verda Operudraugar um
aramotin en séngvararnir blasa
til nyarstonleika i Hérpu i pridja

TERTANWENT IE[LV

sinn. Operudraugarnir koma fram
asamt strengjasveit og pian6-
leikara en tonlistarstjori Operu-
drauganna er Oskar Einarsson.
Operudraugarnir munu syngja
uppahaldssénglog sin og arfur a
ténleikunum. Meo peim 4 svidinu
verdur strengjakvintett sem
leiddur er afram af Roland Hart-
well. Mioavero 8.900 kronur.

Hvad? Retro Stefson —Sidasti sjens
Hvenaer? 22.00

Hvar? Gamla bio

Retro Stefson spilar sina sidustu
tonleika en sveitin heettir eftir tiu
ara glaestan feril. Parna verour
fario yfir ferilinn a extra 16ngum
tonleikum. Hermigervill og Sturla
Atlas taka einnig lagio. Mioavero
2.900 krénur.

Hvad? Bjorflodid — Dansleikur med
Bjorbandinu

Hvenaer? 21.00

Hvar? Rauda husid, Eyrarbakka
Bjorbandio spilar a villtum dans-
leik & Eyrarbakka.

Hvad? Bexband

Hvenaer? 22.00

Hvar? Dillon, Laugavegi
Bexbandio sler upp dindrandi
bluas- og féonkveislu & Dillon.

Hvad? Hatid ljoss og fridar

Hvenaer? 21.00

Hvar? Gaukurinn, Tryggvagdtu

I tilefni arsloka og pess ad i gangi
er hatid ljéss og fridar veroa
haldnir tonleikar 8 Gauknum

i kvold. Parna verda sveitirnar
Sowulo Anzus, Grani og morgun-
rooi, Stormur og blida, Lefty hooks
& the right thingz, Chill witch og
Cryptochrome. 1.000 krénur inn.

Hvad? Sexy fotu

Hvenaer? 22.30

Hvar? Hresso, Austurstraeti

Folk er hvatt til ad maeta i sexy
fotum a Hresso i kvold pvi ad
sveitin Sexy fotu er ao spila.

Hvad? Don Lockwood Band
Hvenaer? 21.00

Hvar? Slippbarinn, Myrargdtu

Don Lockwood Band spilar djass
og kokteilar a afsleetti.

Hvad? Reykjavik Classics New Year's
Celebration

Hvenar? 12.30 og 15.30

Hvar? Harpa

Toénleikar sem veroa tvisvar & dag

000,00
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i kvold er Sléastl sjens aé sja krakkana i Retro Stefson leika a tonlelkum en sveltm h:ettlr eftlr tiu ara glaestan feril.
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fram til 2. jantar. Tonleikarnir

eru 30 minttur ad lengd an hlés.
A efnisskranni eru hugljaf og
dasamleg meistaraverk Johanns
Sebastians Bach sem gofgad hafa
anda kynsl60anna undanfarin

300 ar. Sérstakir gestaflytjendur a
pessum hatidartonleikum veroa
hinir ungu og efnilegu hlj6ofara-
leikarar Rannveig Marta Sarc fiolu-
leikari, sem stundar ntt nam vio
Juilliard-ténlistarhaskélann i New
York, og Asta Kristin Pjetursdottir,
vi6luleikari sem stundar ni ndm
vio Konunglega konservatoriio

i Kaupmannahéfn. Midaverd er
3.500 kronur.

Vidburdir

Hvad? Ari Eldjarn: Aramétaskop
Hvenaer? 20.00

Hvar? Haskolabio

Ari Eldjarn gerir upp arid med
uppistandi. Fyrri hluti syningar-
innar verour uppgjor a arinu en
eftir hlé verour eitthvad sem heitir
yuppistand meo frjalsri adferd“ en

BIQ. % PARADIS ey

NUM 17-19
octor Who Xmas 2016.. ... ... e 18:00,
Slack Bay ... 17:30
Tnms@i. oo 18:00
The Holiday............uvviiiiiiieeieeieii 20:00

..................................................................... 20:00 [l

Embr f the Serpent 20:
Moy e Sepent v OO DOCTOR WHD
Gimme Danger...................ccoooi 22:30.
Eidurinn encsue. 292:30.

pao verour liklega sprenghlaegilegt
deemi. Mioavero er 4.990 kronur.

Hvad? Bjork Digital

Hvenaer? 16.00

Hvar? Harpa

Sidasti syningardagur Bjork
Digital. Pessi stormerkilega syning
er nu buin ao standa yfir i nokkurn
tima og hefur fengid mjég mikid
lof gesta og gagnrynenda. N fer
bokstaflega hver ad veroda sidastur
ad berja dyroina augum. Midavero
2.900 krénur.

Hvad? Skémmin er svo lik mér
Hvenzr? 09.00

Hvar? Gerduberg

Skémmin er svo lik mér, mynd-
listarsyning meo verkum Ingi-
bjargar Huldar Halldoérsdottur
verdur opin i dag. Viofangsefni
syningarinnar er skuggahlio per-
sonuleikans, faldar tilfinningar,
skomm og tabu. Hér er haegt ad
horfast i augu vio 6paegilegar til-
finningar sem vio reynum a0 halda
nidri i daglegu lifi.

Olof Arnalds lokar arinu @ Mengi i kvold. FRETTABLADID/GVA
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GOOSEBUMPS

5kemmti!e% avintyramynd fyrir alla fijolskylduna um rithofund
sem sérhaefir sig | ad skrifa skrimslabakur sem alls ekki ma opna
pvi pa sleppa skrimslin Gt | mannheima. En einn daginn ber gest ad
gar-'.!:;I sem i forvitni sinni opnar eina bok og pa verdur ekki aftur
sniio!

SPENNANDI

Fadu pér askrift 5365.1s

THELADY IN THE VAN

Fianosnillingurinn Mary Shepherd atti sér merkilega sogu. Hin
strauk af geBveikrahali eftir hradilegt umferdarslys sem hiin
kenndi sjaifri sér um alla tid og vard aldrei som a eftir. Sonn og
stormerkileg saga um kynni Alans Bennett af heimilislausri konu
sem i 15 ar bjé i yfirgefnum sendibil i innkeyrsliunni hans,

HATEFUL EIGHT

Hausaveidarar reyna ad finna skjol i ofsafengnum stormi eftir
borgarastridid | Wyoming en flekjast inn | atburdaras svika og
blekkinga. Mognud mynd tr smidju Quentins Tarantino med
Samuel L. Jackson og fleiri Orvalsleikurum i adalhlutverkum,

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

34
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP

30. DESEMBER 2016 FOSTUDAGUR

Fostudagur

STOD 2

07.00 The Simpsons

07.20 Kalli kanina og félagar

07.40 Litlu Tommi og Jenni

08.05 The Middle

08.30 Pretty Little Liars

09.15 Bold and the Beautiful
09.40 Doctors

10.20 Restaurant Startup

11.00 Grand Designs

11.50 White Collar

12.35 Nagrannar

13.00 Grace of Monaco

14.40E.T.

16.30 Chuck

17.15 The Simpsons

17.40 Bold and the Beautiful

18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.55 iprottir

19.20 Goosebumps Avintyramynd
fra 2015 med Jack Blackiadal-
hlutverki. R.L.Stine hefur skrifad
margar skrimslabakur en glimir
vid pad vandamal ad ef eitthvert
af frumeintdkum boka hans er
opnad sleppa skrimslin sem par
erad finna utiraunheima. Stine
hefur pvi gett pess vel og vand-
lega ad leesa bokunum og passa
ad enginn utanadkomandi komist
i paer. Su 6ryggisradstofun fer po
fyrir litid pegar nylegur nagranni
hans kikir vid i heimsokn asamt
félaga sinum pviadur en Stine
getur stodvad pa hafa peir opnad
eina af bokum hans af einskaerri
forvitni. Par med sleppa fjolbreytt
skrimslin i henni itimannheima
ogvid tekur heilmikid vesen vid ad
koma peim aftur a sinn stad adur
en pau leggja allan bainnirust.
21.05 The Lady in the Van Gaman-
mynd fra 2015 med Maggie Smith i
adalhlutverki. S6nn saga um kynni
Alans Bennet af hinni heimilislausu
Mary Shepherd sem i fimmtan ar
bjo i sendibil i innkeyrslunni vid
hus hans og atti sér merka ségu.
Shepherd, sem var fyrrverandi
pianésnillingur, strauk af ged-
veikrahali, lenti i umferdarslysi
sem hun kenndi sjalfri sérum ad
hafa valdio og lifdi sidan i stoo-
ugum otta vid ad verda handtekin
fyrir pa soék.

22.50 Hateful Eight

01.35 Klovn Forever

03.10 Pitch Perfect 2

STOD 3

18.15 Mike and Molly

18.35 Cristela

19.00 The New Girl

19.25 Modern Family

19.50 Community

20.15 The New Adventures of Old
Christine

20.40 Gilmore Girls

21.25 Last Ship

22.10 Entourage

22.40 Klovn

23.10 Game of Thrones

00.10 Fresh off the Boat

00.30 Community

00.55 The New Adventures of Old
Christine

01.15 Gilmore Girls

02.00 Last Ship

02.40 Tonlist

STOD 2 SPORT

08.00 Enska 1. deildin

09.40 Premier League

11.25 Premier League

13.05 Davis Cup

16.05 Enska 1. deildin

17.45 NBA

20.00 PL Match Pack

20.30 Premier League World
21.00 NBA

00.20 NBA

01.30 Bundesliga Weekly
02.00 Premier League Preview
02.30 UFC Countdown Show 2
03.00 UFCLive Events

STOD 2 SPORT 2

07.30 byski boltinn

09.15 byski boltinn

10.55 Premier League World
11.25 Premier League

13.10 Spaenski boltinn
14.55 Domino’s-deild karla
16.35 Korfuboltakvéld
18.20 Messan

19.50 Premier League

22.00 Premier League

23.45 Premier League Preview
00.15 Bundesliga Weekly
00.45 PL Match Pack

KRAKKASTODIN

07.00 Konnudurinn Déra
07.24 Morgaesirnar

07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Lalli

08.55 Rasmus Klumpur
09.00 Avintyri Tinna

09.25 Hvellur keppnisbill
09.37 Stori og Litli

09.49 Gulla og graenjaxlarnir
10.00 Vikingurinn Viggo
10.13 Kormakur

10.25 Strumparnir

10.47 Maja byfluga

11.00 K6nnudurinn Déra
11.24 Morgaesirnar

11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Lalli

12.55 Rasmus Klumpur
13.00 Avintyri Tinna

13.25 Hvellur keppnisbill
13.36 Stori og Litli

13.48 Gulla og graenjaxlarnir
14.00 Vikingurinn Viggo
14.11 Kormakur

14.23 Strumparnir

14.45 M=ja byfluga

15.00 K6nnudurinn Déra
15.24 Morgaesirnar

15.47 Doddi litli og Eyrnastor
16.00 Afram Diego, afram!
16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Lalli

16.55 Rasmus Klumpur
17.00 Avintyri Tinna

17.25 Hvellur keppnisbill
17.36 Stori og Litli

17.48 Gulla og graenjaxlarnir
18.00 Vikingurinn Viggo
18.11 Kormakur

18.23 Strumparnir

18.45 M=ja byfluga

19.00 Hraturinn Hreinn

Svampur
Sveinsson
kl. 08.24,12.24
0g 16.24

GOLFSTODIN

08.00 Sanderson Farms Cham-
pionship

11.10 PGA Tour - Highlights
12.05 Golfing World

12.55 Solheim Cup 2015
15.25 Shriners Hospitals for
Children Open

17.55 PGA Tour - Highlights
18.50 2016 FedExCup Playoffs
Official Film

19.45 Nedbank Golf Challenge

BiOSTODIN

11.55 Miracles From Heaven
13.50 She’s Funny That Way

15.25 Cheaper by the Dozen 2
17.00 Miracles From Heaven

18.40 She’s Funny That Way Frabaer
gamanmynd fra 2014 med ein-
valalidi leikara. Isabella (Imogen
Poots) er gledikona sem a sér pann
draum heitastan ad gerast Broad-
way-leikkona. Kvéld eitt a midri
vakt kynnist hun leikstjoranum
Arnold (Owen Wilson) sem akvedur
ad hjalpa henniipeim malum og
bydur hennistorfé fyrirad haettai
vinnunni. Arnold er hins vegar giftur
madur og er ekki lengi ad falla fyrir
Isabellu. Han hreppiradalhlut-
verkid i nyjustu syningu hans sem
veldur titringi, sérstaklega i ljosi
pess ad eiginkona Arnolds, Delta
(Kathryn Hahn), leikur einnigi
syningunni asamt fyrrverandi elsk-
huga sinum, Seth (Rhys Ifans).
20.20 Cheaper by the Dozen 2
Sprenghlaegileg gamanmynd fyrir
alla fjélskylduna med peim Steve
Martin og Eugene Levyiadalhlut-
verkum. Tolf barna fadirinn Tom
Bakera ennistékustuvandredum
med ad hafa stjorn a barnafjéldan-
um. Nu er fjéIskyldan i sumarfrii og
lendir par i heiftarlegri samkeppni
vid atta barna fjéIskyldu sem
veldur peim miklum vandraedum.
22.00 The Man from U.N.C.L.E.
00.00 Mission: Impossible

01.50 Idiocracy

03.15 The Man from U.N.C.L.E.
06.10 Earth to Echo

RUV

08.00 KrakkaRUV

13.30 ipréttamadur arsins

14.30 Norraen jolaveisla

16.00 Rétt viobrogo vio skyndi-
hjalp

16.05 Jol med Claus Dalby

16.15 Marvellous

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Posturinn Pall

18.15 Vinabaer Danna tigurs

18.28 Blai jakkinn

18.30 Jessie

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Augnablik - ar 50 ara sdgu
sjonvarps

20.00 Aramétagledi RUV

21.35 Roots

23.00 Tower Heist

00.40 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 America’s Funniest Home
Videos

08.20 The Grinder

08.45 Grandfathered

09.05 Life In Pieces

09.30 The Muppets

09.50 Parks & Recreation

10.15 30 Rock

10.40 Minute to Win Itisland
11.30 Laeknirinn i eldhusinu
11.55 The Voice island
13.25ThislIs Us

14.10 England - island

16.15 Lucky in Love

17.40 Dr. Phil

18.20 Everybody Loves Raymond
18.45 King of Queens

19.10 How | Met Your Mother
19.35 America’s Funniest Home
Videos

20.00 Eg er kominn heim!
21.45 The Big Lebowski

23.45 Monster’s Ball

01.40 No Escape

03.25 The November Man
05.15 Siminn + Spotify

UTVARP

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

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

aabeins 333 kr. a dag.

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957
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KJOTBANKINN
e/

Nautalundir

h t o’ ) ) [! | - ‘: ‘ .
Kjétbankinn - ofrosin ‘5 (]/6/ ‘% - Hamborgarhryggur

og tilbuin til eldunar voefo snyrtur og Urbeinadur - Kjotsel

KR KR
4.498% og nautalundum 1730 v
Adur: . 4 21 Adur: 2.898 kr/k S~
e e i Gamstin & o %

Dadyravodvar
fré Nyja Sjalandi
3.198
Dadyralundir EJ= Adur: 3.998 kr/kg
fra Nyja Sjalandi \

. KG
5.838

Adur: 7.298 ki/kg

Nauta T-bone steik Nautalundir

1 stk. Nautamjadmasteik Danish Crown 1,2 - 1,5 kg. Hreindyralundir
KR Roastbeef 600 - 800 gr. KR KR

3.993 * R 3.438ic * 1.910ic *

Adur: 4.698 kr/kg 2 998_ Adur: 4.298 kr/kg Adur: 8.989 kr/kg

\, Wmnam%@mmamdmwamwtabmﬁrﬁ' i

& *ﬂ -
il E 5 y
“ : :
T
. s
Hatidarsupa Humar HS Skelbrot
Humarsoélunnar, an skeljar 800 gr. poki. blandad - 1 kg Humar VIP
850 ml 2.999 % 3.469 % g*g by millisteerd 800 gr.
1 .298 % Abdur: 4.998 kr/pk Adur: 3.898 kr/kg 5.898 %

Tilbodin gilda 30. - 31. desember 2016

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




Mackintosh
1,3kg.

1.598%

0 O KR
'y i
it KG

. + Adur: 3.669 krkg M&M
Lambahryggur { * * Peanut eda Chocolate
Kryddadur - Ferskt y

- ¥ 165 gr.

KR ' KR
1.758" > - 2548
Adur: 2.197 ki/kg Adur: 299 kr/pk

P L i =

X-tra Flogur ' Coop Flogur Ritz Crisp X-tra Chilihnetur Coop Salthnetur
3 tegundir - 300 gr. . 4 tegundir. 3 tegundir - 100 gr. 500 gr. 300 gr.

KR ~ KR KR KR KR
2995 N 3308 .\, . 299% 4795 3494
Adur: 369 kr/pk i/ ::’?» :“ ~ 2 Adur: 399 kr/pk \\\ \|177 //;/\_ Adur: 529 kr/pk Adur: 399 kr/pk

Downtown - is Saltstangir Emerge Orkudrykkur Flintstones -
500 ml - 4 tegundir. » 250 gr. x 2 tegundir - 250 ml. Partydrykkur ==

698% % * 189% 99%, 2 tegundir

: KR
Adur: 798 kr/pk Adur: 129 kr/stk 299 STK

- NS i drde el
1O pU KAUPIR FJORAR’Z L PEPSI 0G
- ® FARDTVER2LFRITTMED ¢ .

...................................................................................... Ldan. L 2jan 6 FYRIR 4 @)oo x
: : opnarklt0 T T T T T T ! ! -/ e

L _.:-‘-'.:.:is

x

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

L.- Hafnarfjérour, Buoakor g ; ; ;
Salavegur, Hrisulundur : k. 10-22  : kI.10-15 : LOKAD : Kl 10-21
[davellir, Selfoss : ] : :

Krossmai Reykjaneshe : K.10-22 i kI.10-15 : LOKAD : Ki.10-20

Mjddd - Salavequr - Budakor - Grandi - Hafnarfjordur - Hrisalundur - Glerartorg - Husavik - Hofn - [6avellir - Grindavik - Krossmai - Borgarnes - Egilsstadir - Selfoss
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Greta Salome og samfest-
ingurinn godi

Samfestingurinn sem Greta
Salome klaeddist hlaut talsverda
athygli. Félk velti pvi fyrir sér hvort
hann veeri of stuttur en heilt yfir
fékk samfestingurinn mjég fin

FRETTABLADID

Hannadi alpu og gerdi
sjonvarpspatt

g X

"
'y g Manuela Osk Hardardottir var aber-

: andi & arinu sem er ad lida, medal ann-
ars hannadi hun sina eigin ulpu i sam-
starfi vid Zo-On. Manuela utskrifadist

i ar fatahdnnun fra Listahaskola islands
sidastlioid vor og var petta fyrsta
{!

verkefnid hennar i bransanum. Hin
hafdi hins vegar enga reynslu af

el
Balti badum megin vid |

vidbrégd. ,Hann smellpassar vid kvikmyndatokuveélina sjonvarpspattagerd og vidur-

lagid. Mig langadi ad lata hann likja Kvikmyndin Eidurinn eftir _ kenndi ad bad taeki talsvert meira ;

eftir fuglunum sem eru i grafikinni Baltasar Kormak var vinszl- a a’6 vera fyrir framan linsuna i ] b -l_;:i

og par kemur kdgrid sterkt asta islenska kvikmyndin a pattagerd heldur en hefdbund- NS
inn, svolitid vaengjalegt,” ‘\, arinu. Baltasar Kormakur for inni SJ'é!If_smyndatc?ku, en Iiklega =

segir hun gl6d. Sam- 4 med adalhlutverk i myndinni eru fair jafn hoknir af reynslu i ™
festingurinn er itkoma | auk pess ad leikstyra henni. —— peim efnum o.g'e|nn'1|tt han, gl
samstarfs Gretu og i ! Hann sagdi hvort tveggja vera s me@ sina sa'\utjan pusund

Elmu Bjarneyjar og \ skemmtilegt og spennandi. = Ll & fylgjendur a Snapchat.

Filippiu Elisdottur.

£

I éram(:)tauppgjéri LifS/iI’ilS 2016 | | Augabrﬂlirif Ilmar voktu
Kennir ymissa grasa. Lifid hefur athygli i Bretlandi
tekid saman eftirminnileg atvik e e ko

Trapped eins og hun er kollud a

é éll”ll’lu sem er aé Héa bar sem < ensku, slo ekki bara i gegn hérlendis a

arinu heldur for pattar6din vel i ahorf-

getur aé H‘[a hsta yﬂr helstu endur i Bretlandi og vidar um heim.

- b P Iimur fékk mjoég good vidbroégo vid
Justin Bieber i einka-  [RRPRNE™ 4 daegurmalafréttir

hlutverki sinu asamt aukinni athygli
vidtali vid Fréttabladid a samfélagsmidlunum, medal annars
Kanadiska poppstjarnan Justin

myndast addaendahopur a Twitter
par sem folk for mikid ad velta fyrir
Bieber steig a svid i Kbrnum a
arinu. [ einkaviotali vid Frétta-

sér sérkennum Hinriku.
bladid sagdist Justin ekki geta 3 - . ; - "‘
bedid eftir tonleikunum. Hann = Wil ) f* ‘ - P, - ,I‘I’l- "
var hér asamt fridu foruneyti - | 1 \ !

i fyrrahaust og tok pa upp
myndband vid lagiod I'll Show
You. Inntur eftir pvi hvad
honum paetti eftirminnilegast
vid heimsoknina til islands

i fyrra sagdi hann pad vera
nattaruna.

Erpur og ketilbjollurnar

Erpur Eyvindarson var duglegur vid
ao rifa i ketilbjollurnar a arinu sem
erad lida. Astzda sveiflnanna var
Myrarboltinn. Erpur asamt hopi
manna stundadi stifar aefingar i
ruma niu manudi fyrir Myrarboltann
sem fram for um verslunarmanna-
helgina.,Vid erum bunirad vera ad
pjalfa alveg stanslaust. Hann Helgi i
World Class sem er einkapjalfari og
ketilbjollukennari er i klubbnum og

X

Sagdur einn Arid hans Emmsjé Gauta e ] T
. klubbnum Maradona Social. .
afbelm sem Rapparinn Emmsjé Gauti & tvaer plétur a
fylgjast ®tti med topp fimm lista arsins yfir bestu islensku
pléturnar. Rappid er mjog aberandiiar
Rapparinn GKR gaf eins ogifyrra en allar pléturnar fimm
ut myndband vid geta talist rapppl6tur. Mikil frumlegheitii

markadssetningu og notkun samfélags-
midla og streymiveitna spila stora rullu
petta arid og synir hvernig tonlistin eri
sifelldri proun. Platan Vagg & velta med
Emmsjé Gauta er plata
arsins ad mati alits-

lag sitt Meira, seint a
pessu ari, pad vakti
athygli margra tén-
listarahugamanna
ad myndbandid var
a YouTube-reikningi

| Joss Stone kom
til landsins

8 Frettabladio tok vidtal vid
Grammy- og Brit-vero-

Mad Decent-plotu- te, ; gjafa Fréttabladsins. y VO . launahafann Joss Stone.

utgafunnar sem er - | : T Séngkonan a langan feril

stofnud af Diplo og j p M}SS E.M .Arna ¥r ad baki, adeins prettan

gefur Gt listamenn f Jonsdottir ara gomul vann hun haefi- = i

eins og Major Lazer Fegurdardrottningin leikakeppni a BBC-sjon- *ad H

ogJack U. ,Pau hofdu Arna Yr hlaut titilinn varpsstddinni ogi kjol- HE

samband vid mig og Miss EM & arinu, hun farid for boltinn ad rulla.

syndu mér mikinn . hafdi i nogu ad snuast Han kom til Islands og ..
ahuga. Pau fundu mig Pall Oskar slo i gegn b6 ad islenska karla- hélt tonleika i Eldborgar- ! |
a Spotify-lagalista landsli®id lyki patt- sal Horpu i oktober, en |
og filudu mig mjog Hann var valinn séngvari arsins asamt toku sinni a EM i atta tonleikarnir voru partur | |
mikid. | framhaldinu pvi ad syngja um Gledibanka-syn- lida arslitum. ,bad af tonleikaferdalagi Joss

settu pau mig a Mad drome islensku pjodarinnar. ,Lagid elska allir island,* par sem markmidio var

Decent-lagalistann fjallar um okkur Islendinga i Euro- segir Arna Yr, full af ad spilaiollumldondum

a Spotify. Eg reeddi vision og viobrogd pjodarsalarinnar pjodarstolti, en hin heims.

vi0 pau og sagoi vid keppninni. Gledibanka syndrome- hafdi vart undan ad ,Vid erum ad spila a

peim ad ég veeri ad id svokallada sem vid hofum haft gefa folki eiginhand- stodum sem ég hef

fara ad gefa Ut EP og i gegnum tidina, par sem vid erum araritanir og veifa aldrei heyrt um adur,

myndband. Pau vildu alltaf svo bjartsyn og férum fljott ' Gr skridgdéngum a pad er frabaert taeki-

hjalpa mér ad dreifa ad hugsa um hvar vid getum haldid medan EM i fotbolta faeriad faad spila

myndbandinu minu,* keppnina,” segir Pall Oskar i vidtali vid stoo yfir. hér,” sagdi hun.

sagdi GKR. Fréttabladid.

| |



HATIPARKALKUN
ba feerd arval af girndequm hdt@armat i Iceland 63 ’

LJUFFENGUR KALKUNN FRA HOLDA
(FERSKUR, TAKMARKAD MAGN).
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Hreindyrafile Krénhjortur Andabringa

Jolareikningur Netgiro
Pu borgar jolainnkaupin 1. februar 2017

.N.Netg"'o : ' g bu borgar adeins 195 kr. tilkynringar- og greiasldgjald
: (ef fjarheed er yfir 3.000 kr., anmars O kr.)) og 3,95% lantokugjald.
¥ : g

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

OPID ALLAN SOLARHRINGINN
ICELAND, ENGIHJALLA,
VESTURBERGI OG ARNARBAKKA
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GLAMOUR

Fyrirsatan Candice Swanepoel og unnusti hennar eignudust litinn dreng i oktober.
Drengurinn fékk nafnid Anaca.

Leikararnir

Olivia Wilde og
Jason Sudeik-

is eignudust dottur i
oktober. Lillan fékk
nafnid Daisy Jos-

. . ephine Sudeikis.
Leikararnir Megan

Fox og Brian Aust-
in Green eignud-
ust sitt pridja
barn, dreng, i
aguast. Stubbnum
var gefio

nafnid Journ-

ey River Green.

Nytt barn baettist
vid Kardashian-
gengid i november
en i petta sinn var
pad Robert Kard-
asian sem eignadist
litla stalku med unnustu
sinni, Blac Chyna. Stulkan fékk
nafnid Dream.

GLAMOUR

Fardu inn a Glamour.is og fadu daglegar
fréttir ar heimi hénnunar, lifsstils og tisku.
e Facebook e Instagram e Twitter

#Glamouriceland

e
'_'LL--

Leikarapario Blake Lively og Ryan
: Reynolds eignudust sitt annad barn i
. september, litla stulku.

Y77 4

© LS. SPON

© Leikarinn Kelsey Grammer er 61 ars

i ¥ i i) © ogerenn i fullu fjéri. Hann eignadist

Tonlistamadurinn Mick Jagger letur ekkert stoppa sig en hann eignadist sitt att- sitt sjpunda barn a arinu, hvorki meira
i unda barn i byrjun desember med kaerustu sinni. Pess mé geta ad Jaggerer73ara  : né minna, med eiginkonu sinni, Kayte
og kaerastan, ballerinan Melanie Hamrick, er 29 ara. : Walsh.

Fragir sem eignudust
born a arinu ,S£:

- Pad komu fjoldamorg ny Hollywood-

- stjornuborn 1 heiminn & pessu ari eins og sja
- maameodfylgjandi upptalningu. bettaerpd e
-~ adeins Orlitid brot af SGOrNUPOIUNUM SEIM madurinn John Legend eignusust st

fyrsta barn i april a pessu ari. Telpan

~eignudust born & pessu ari. Eintém gledi féld nafnid Luna Simone Stephens.
'&' -

b '4. '

£y

v
THRASHER

T AT g sAAE &

Leikarahjonin Ashton Kutcher og
Mila Kunis eignudust barn numer :
tvo seint i névember, dreng sem fékk : Fyrsta barn fyrirsetunnar Behati Prinsloo og séngvarans Adam Levine kom i
nafnid Dimitri Portwood Kutcher. heiminn i september. Stulkubarnio fékk nafnid Dusty Rose.




NYJA-LAUGARDALSHOLLIN 31. JULI

HIL
EPPER

MIDASALA A MIBLIS - WWW.SENA.IS/RHCP

ELAC



FRETTABLADID

9%

af lesendum dagblada*
a hofudborgarsvaedinu
a aldursbilinu 18—-49 ara
lesa Fréttabladid daglega.

21%

11%

68%

*Fréttabladid og Morgunbladio.
Heimild : Prentmidlamaeling Gallup jal.-sep. 2016

LIFID - FRETTABLADPIP 30. DESEMBER 2016 FOSTUDAGUR

Pau Salka, Steinunn og Magnis i Amabadama bua yfir mikilli spilagledi sem samstillir pau vel med Sinfoniuhljomsveitinni.
FRETTABLADID/ERNIR

Spilagledin sameinar
olikar tonlistarstefnur

Regg+i-sveitin Amabadama og SinfoniaNord eru um pessar mundir
a0 stilla saman strengi sina og munu sidan frumflytja afraksturinn a
tvennum tonleikum 1 febraar, annars vegar 1 Hofi & Akureyri og hins
vegar i Horpunni. ,,Mikill heidur“ segir Salka SOl um petta teeKifeeri.

a0 meikar alveg sens A s g i
og er mjdg spenn. SINFONIAN OG POPPID Q0 i
andi verkefni. Pad er

svo mikil spilagledi i SinfoniaNord og Sinfoniuhljom- EYRUM PVI MER FINNST PETTA

reggi-tonlist sem ad  sveit islands hafa starfad med BAEDI OTRULEGT TEKIFERI 0G

sjalfsogou allir i sin- fidldanum 6llum af tonlistar- EITTHVAD SEM ER OTRULEGA
foniuhljomsveitinni eru meo og bad moénnum og hefur pad avallt SPENNANDI AP TAKAST A VID.
hlytur ad skila sér vel at i tonlistina komid vel ut.

og padan til ahorfenda,“ segir Salka
S6l Eyfeld adspurd hvort pad virki SinféoniaNord hefur

ad blanda saman sinfoniuhljom- m.a. starfad meo: sidan forum vid saman bradlega ad
sveit og reggi-gruppu, en han og Arstidum setja 61l nyju 16gin okkar i buning
hinir krakkarnir i hljémsveitinni Todmobile med sinfoniuhljémsveitinni. Mjog
Amabadama munu spila & tvennum Dimmu stifar afingar byrja sidan i januar,
ténleikum med SinféniaNord - peir Pollap&nki pannig ad pa veroum vio 611 mjog
fyrri fara fram 1 Hofi & Akureyri Steve Hackett ur Genesis mikio fyrir nordan ao fa.”
pann 4. febraar og peir seinni veroa Olafi Arnalds Pid atlio ekkert ad negla nokkr-
a dagskra i Hérpu pbann 24. sama Eivoru Palsdottur um sinfonium i reggi-atgafur?
manadar. Gretu Saléme ,Ju... vio etlum ao setja niundu
En hvernig kom betta verkefni Dundurfréttum sinféoniu Beethovens i sma débbut-
upp a bord hja ykkur? . gafu. Nei, nei, en pbad er samt
yporvaldur Bjarni sem sér um Sin- Sinféniuhljomsveit Islands kannski bara nasta verkefni hja
foniuhljomsveitina hringdi i mig i hefur m.a. starfad meo: sinfoniuhljomsveitinni, sérstaklega
névember og spurdi mig hvort petta Skalmold ef petta verour vel heppnad og vin-
veeri eitthvad sem vio hefdoum dhuga Salinni selt. Mogulega féorum vio pa bara ad
a pvi ad hja peim veeri mikill ahugi Pali Oskari semja sinfoniur.“
fyrir pessu. Eg eiginlega traoi ekki John Grant Hvao er svo & dofinni hja ykkur
minum eigin eyrum pvi mér finnst Ara Eldjarn krokkunum?
petta baoi otrulegt teekifaeri og eitt- Bedroom Community »,Magnts Geir utvarpsstjori atlar
hvad sem er 6trtlega spennandi ad ao leikstyra einu verki uppi i Borg-

takast & vio. Pad er sérstaklega gaman
hvao vio erum ung hljémsveit og ad
vio faum strax svona stort verkefni,
pad er mjog mikill heidur. Néfnin
okkar eru ekki enn komin upp 4 vegg
4 Hard Rock svo ég viti, en pao er pa
kannski bara naesta skref a ferlinum,”
segir Salka og hleer.

Erud pio byrjud ao =fa?

,Vid erum byrju0 ao utsetja 16gin
af plétunni okkar Heyrdu mig nd og

arleikhusi pvi a0 hann saknar pess
svo mikio ao leikstyra eftir ad hann
varod atvarpsstjori. Hann bad okkur
ad semja tonlistina i pennan nyja
farsa sem verdur svo frumsyndur
i mars. Svo erum viod audvitad a0
taka upp nyja plotu og vio férum
a fullt i pao eftir Sinf6,“ segir Salka
ad lokum, en bao virodist vera alveg
meira en n6g ao gerast hja peim a
nasta ari.

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, J6n IvarVllhelmsson/omvar@BGS is, Olafur H. Hakonarson olafurh@365.is, FOLK OG
SERBLOD EFNI: Solveig Gisladottir solveig@365.is og Vera Einarsdottir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is,
Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PAONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@365.is, Sigran Helga Gudmundsdéttir sigrunh@365.is
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VID HEFJUM MANUDINN A
SKEMMTILEGU FRADSLUERINDI
PAR SEM FARD VERDUR YRR
GALDURINN A BAK VID PAGILEGT
OG LJUFFENGT VEGAN LIF.
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VEGANUAR ER ASKORUN TIL
ALMENNINGS UM AP PROFA VEGAN
LIFSSTIL [ JANUAR 06 STUBLA PANNIG
MED VIRKUM HATTI AD DYRAVERND,
UMHVERRSVERND OG BATTRI HEILSU.

VEGANISMI ER LIFSSTILL bAR SEM
LEITAST ER VID AP UTILOKA 0G
FORDAST — EFTIR FREMSTA MEGNI —
HAGNYTINGU OG OFBELDI GAGNVART
DYRUM, HVORT SEM bAD A VID UM
FADU, FATNAD, SKEMMEUN EDA
ADRA NEYSLU.

KYNNTU bER MALID A VEGANUAR.IS
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Bakpankar

Hildar

l = . Hefst i dag

EKKi slokkva
hennar loga

bkl HUSGAGNA kl. 10°°

med hopi kvenna pegar talio o o

barst a0 kunningjakonu. St H o L L I N
hafoi hlotid skjotan framgang a
vinnumarkaoi erlendis. Mér potti

sérstok asteda ad lofa arangur
hennar. Viobrogo vidstaddra

vOoktu undrun mina. Engin kyn-

systranna tok undir lofid. bess i

stad kepptust peer vio ad draga

ar afrekum konunnar og tina til

asteour sem gera attu arangur ’
hennar audfenginn og litilsveroan.

Onnur vinkona hefur nad langt
i tiltekinni atvinnugrein hér-
lendis. Svo langt ad hin pykir
raunar fyrirmynd peirra sem
ni feta sin fyrstu spor i faginu.
Hun hefur lengi lagt sérstaka
aherslu a a0 hrésa 60rum konum
og hvetja paer. bad pykir henni
mikilvaegt enda hlutur kvenna i
atvinnugreininni ryr. Pad vekur
bo reglulega furdu ao greidinn er

sjaldnast endurgoldinn. Pratt fyrir
oumdeilda hafileika sja kynsystur
hennar ekki astzdu til ad lofa
arangur hennar.

Meér er alltaf minnisstaett atvik
pegar karlmaour var bedinn ad
mala med einstaklingi i abyrgoar-
starf. Hann tok sér engan umhugs-
unarfrest og taldi umsvifalaust
upp prja karlmenn. Peim gafhann | |

sin bestu medmeli. Eg vissi fyrir
vist ad karlinn pekkti fjolmarga
kvenmenn og p6 nokkra sem voru
mun hefari til starfans. Pzr voru
po aldrei nefndar.

Karlmenn standa pétt hver
vid bak annars. Peir hygla hver
60rum. Konur gera pao siour. I
atvinnugreinum paulsetnum af
koérlum er naudsynlegt ad konur
standi saman. Einungis pannig
getum vio aukid umsvif okkar a
vinnumarkadi.

binn logi mun ekki skina skerar
pott pa slokkvir hennar loga.
Fegurstir eru bjarmar peirra loga
sem markvisst tendra adra.

OPID ALLAN SOLARHRINGINN
1 ENGIHJALLA,

VESTURBERGI

OG ARNARBAKKA

- o % afslattur

Reykjavik Akureyri isafjéraur Opid i dag 30. desember 10°°-18°° l [ HUSGAGNA

Bildsh6f8i 20  Dalsbraut 1 Skeidi 1 Lokad 4 gamlarsdag og nyarsdag
www.husgagnahollin.is Simi: 558 1100 Opnum aftur a nyju ari 2. janaar kl. 10°°

olle mm Bl HOLLIN
e ] o
Manudaga - fimmtudaga kl. 17:40
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Aldieh metra urval

Flugeldamarkadir okkar eru stutfullir af flugeldum i 6llum staerdum og gerdum

K verd kr. 37.900,- | ¢
oo
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i#1  Bjorgunarsvelitirnar
st Y ef3 9 pér a0 halda

*

Innan Slysavarnafélagsins Landsbjargar er sérhaeft bjérgunar-
folk sem er reidubuio til ad leggja a sig mikla vinnu, oft vid
erfidar adstaedur. A Gtkallslista félagsins eru um 4.200 karlar og
konur um land allt sem eru tilbuin til ad svara kallinu hvenaer

sem er, alla daga arsins.

* Arid 2016 sinntu bjérgunarsveitirnar okkar yfir 1.200 Gtkdllum,

premur til fjorum a dag ad medaltali.

56% utkallanna voru vegna 6fzerdar og 6vedurs

32% verkefnanna voru alvarlegri Gtkoll, s.s. leit ad

tyndu foélki eda vidobrogd vegna slysa.

[ 12% tilvika var um ad raeda bradaatkéll, alvarlega ‘

slasad folk eda verulegar likur a slysi eda manntjéni.

bj6din treystir & bjorgunarsveitir Slysavarnafélagsins

Landsbjargar og sjalfbodalidar bjorgunarsveitanna um

allt land treysta a velvild og studning pjédarinnar. LA Y '

1
Leggdu okkur 1id og keyptu flugeldana hja

bjorgunarsveitunum.
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