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Johanna Sigurdardéttir, fyrsti opinberlega samkynhneigdi forseetis

T
{ radherra heims, og kona hennar, Jonina Le6sdéttir rith6fundur, gengu i feereysku Gledigongunni i geer. Peer voru heidurs-
gestir hatioarinnar en alls s6ttu rimlega 6.000 gonguna. I samtali vid fréttastofu i geer sagoi Johanna ad per veru einkar stoltar af pvi ad vera heioursgestir. FRETTABLADID/SINDRI FREYR EINARSSON

Ovinnufzer i halft ar eftir handtokuna

Logreglumennirnir tveir sem grunadir eru um ad hafa beitt haroradi vio handtéku i mai voru varadir vio pvi ad peir myndu fotbrjota
manninn. Missti vinnuna og mun purfa langa endurhafingu. Syndi mikinn motproa og logreglumennirnir badu naerstadda um adstooO.

LOGREGLUMAL Buist er vio aod
maodurinn sem varo fyrir meintri
aras af hendi tveggja l6greglupjona
fyrir utan Hamborgarabulluna i
Koépavogi i mai verdi fra vinnu i ad
minnsta kosti sex manudi s6kum
averkanna sem hann hlaut. Vitni
segir l6greglumennina hafa verid
varada vid pvi ad peir myndu fét-
brjota manninn.

Madurinn mun samkvaemt heim-
ildum purfa langa sjakrapjalfun og
endurhafingu. Tveir 16greglumenn,

karl og kona, s@ta ranns6kn vegna
malsins, eins og Fréttabladio greindi
fra i ger. Pau eru grunud um ao
hafa veist ad tveimur p6lskum karl-
moénnum eftir a0 hafa verid kolluo
til vegna drykkjulata inni a veit-
ingastadnum. Baoir hlutu averka
en adeins annar mannanna lagoi
fram keeru.

Sa sem fotbrotnadi er a fimm-
tugsaldri og kom hingad til lands i
byrjun ars og starfadi hér sem bif-
vélavirki. Hann hafoi hins vegar

) Logreglumennirnir
borou manninn i fotinn ao
sOgn vitnis, svo fast ad hann
var fra af sarsauka.

ekki rétt & veikindaleyfi og var pvi
sagt upp stérfum vegna meioslanna.
Madurinn burfti ad gangast undir
skuroaogerd og hefur ekki matt
stiga i fotinn.

Vitni ad atvikinu segja 16greglu-
mennina hafa lamid mennina tvo
itrekad med kylfum og svo slengt
bilhurdinni fast & faetur annars
mannsins pegar hann neitaoi ad
fara inn i 16greglubil. Eitt vitni segir
l6greglumennina sémuleidis hafa
barido manninn i fé6tinn meo kylfu,
svo fast a0 maourinn hafi verio fra
af sarsauka.

Logreglumennirnir hafi jafnframt
beoio naerstadda um adstod og ad
minnsta Kosti einn hafi reynt ao

Foreldrar tilkynntir til logreglu
vegna vanrakslu a bornum i atilegum

SAMFELAG Dami eru um aod for-
eldrar séu tilkynntir til 16greglu
vegna meintrar vanrekslu gagn-
vart bérnum sinum i atilegum eda
4 hverju sumri og lenda pa 4 bordi
barnaverndaryfirvalda.

yPessar tilkynningar koma til
okkar & hverju sumri. Til-
kynningarnar eru pess
eolis ad foreldrar
stundi full frjals-
legt liferni, pao er
afengi og annao
slikt, og boérnin
eru pa kannski
eftirlitslaus a
medan,” segir Hall-
dora Dréfn Gunnars-

dottir, framkvaemdastjori Barna-
verndar Reykjavikur.

»Svo gerist petta bara oft i sumar-
frium folks ad pad missir stjorn a
neyslu sinni og bérn gjalda fyrir
pao.“

Halldéra segir a0 tilkynningar

berist ymist fra adstandend-
um eda narstoddum

a tjaldsvedum.
Viobrogo
barnaverndar

séu ad skooa

fjolskylduadstaedur hvers og eins
og gripa inn i sé pess porf. EkKi sé til
sundurlidoun a pessum vanrakslutil-
kynningum, en alls var tilkynnt um
3.674 vanrakslumal 4 landsvisu i
fyrra.

,Heimilisofbeldismalin geta
oroio a tjaldsveedum eins og annars
staoar,” segir Halldora.

Logregluembeetti vidast hvar &
landinu kannast vio pessi mal p6 i
mismiklum meeli sé.

»Audvitad er petta alls stadar
svona. En bérnin eiga audvitad bara
a0 vera meo forradamoénnum sinum
ogbad er edlilegt a0 peir séu i standi
til pess ad hugsa um bérnin. ,“ segir
Tryggvi Kr. Olafsson, 16greglufull-
trai i Vestmannaeyjum. -sks

borlindur Kjartansson
skrifar um hlutverk fortidar-
prar.

Island vann Belgiu i fyrsta
@fingaleiknum fyrir EM.
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adstoda vid a0 koma manninum
inn i bil.

Hins vegar hafi ekki verio ad sja ad
mennirnir tveir hefou veist ad 16g-
reglu eda beitt hana ofbeldi af nokkru
tagi, pratt fyrir ad hinn fotbrotni hafi
synt mikinn métproa vid handték-
una. Félagi mannsins hafi svo verio
skilinn eftir og a0 gestir veitinga-
stadarins hafi verid mjog 6ttaslegnir,
enda hafi madurinn verid mjog aestur
og 6grandi. Légreglumennirnir eru
enn vio storf - ésk

7 .
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LIFBU VEL



Veour

i dag mun nordaustanatt rikja

a landinu og vindur verdur vida
fremur akvedinn. Pad mun rigna a
kéflum nordan- og austanlands, en
annars stadar verdur purrt ad mestu
og sjast mun til sélar sudvestan- og
vestanlands. SJASiPU 18

Um 5.000 skatar maettu a métio.
FRETTABLADID/VILHELM

Straeto ferjar
skatana upp
a0 Esjunni

SAMGONGUR Streto hefur einna
helst purft ad bregdast vid auknu
alagi vegna heimsmots skata hér &
landi 4 leid 57, sem fer upp ao Esju.
Ottast var ad mo6tid myndi sprengja
almenningssamgoéngukerfi borgar-
innar en bao hefur ekki gerst.

betta segir GuOmundur Heidar
Helgason, upplysingafulltrai Straeto.

»Pao er ekki buiod ad vera mikio
dlag a gulu végnunum a hoéfuo-
borgarsvaedinu eins og er,” segir
Guomundur Heioar.

Upplysingafulltrainn segist ekki
hafa heyrt um ad hamfaraalag sé a
straetokerfinu likt og spad var. ,Eg
tékkadi ekki a pviidag[igeer] en ég
hefdi heyrt af pvi ef bad hefoi verio
eitthvad. OKkkur finnst petta hafa
gengio mjog vel.“

Street6 vinnur med skatunum ad
bvi ad dreifa dlaginu. Segir Guo-
mundur Heidar ad skatarnir passi
ao dreifa sér agetlega og ad peir
muni lata vita ef bad er von a miklu
alagi. ,Hingad til h6fum vid bara
burft ad bregodast vid a leid 57. Ann-
ars er petta nokkuo gott allt saman.”

Til ad bregdast vid mogulegu alagi
eru bilstjorar Straeté a bakvakt til-
bunir aod stokkva inn i med auka-
vagn a tilteknar leidir. - pea
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Pylsuvagn Bajarins beztu var feerdur i fyrsta skipti i attatiu ar i geer. Venjulega stendur vagninn a horni Tryggvagotu og Posthusstraetis en hann
stendur na a stéttinni hja Hotel 1919. Flutningarnir eru p6 einungis timabundnir. En pratt fyrir nyja stadsetningu var rodin fyrir utan stadinn sa
sama og venjulega. Svo virdist sem byggo a landinu geeti lagst i ey0i an pess ad r60in i pylsuvagninn myndi hverfa. FRETTABLADID/LAUFEY ELIASDOTTIR

Logregla kolluo
tvisvar i Herjolf

LOGREGLUMAL Logreglan i Vest-
mannaeyjum var koéllud einu sinni at
i geer og einu sinni & midvikudag ad
héfninni 1 Eyjum vegna 6sattra far-
bega sem komust ekki med Herjolfi.
Fjorar ferdir skipsins féllu nidur a
midvikudag med tilheyrandi 6paeg-
indum fyrir farpega.

Tryggvi Olafsson, 16greglufulltrii i
Vestmannaeyjum, segir ad 4 mioviku-
dag hafi verid um a0 reoa erlenda
ferdamenn sem voru 6sattir vid ad
komast ekki med ferjunni par sem fero
féll nidur og i geer var annar 6sattur far-
pegi, Islendingur, 4 ferd vegna pess ad
hann komst ekki med bilinn um bord.

Adspurdur segir Tryggvi ad pad sé
ekki algengt a0 16greglan sé kolluo
a0 Herjolfi og baetir vio ad malin hafi
leyst farszellega.

Bidlistar hafa myndast i Herjolf
vegna ferda sem felldar voru nidur, en
gert er rad fyrir ad undio veroi ofan af
pbeimidag.—skh

Grillbudin

Nidurfellanleg
hlidarbord

Verd adur 76.900

Nr. 12935 - Grétt

Gildir 20. - 29. juli

20%

afsldttur

« Afl 10,5 KW

-3 brennarar

U ofalt einangrad lok
« Postulinsemalerud efri grind
* Hitameelir
« Grillflétur 65 x 44 cm
« Audveld prif - Bakki fyrir fitu
undir 6llu grillinu
- Yfirbreidsla og steikar-
plata dr pottjarni fylgja
Opid virka daga 11-18
Laugardag 11-16

Smidjuvegi 2, Képavogi - www.grillbudin.is - Simi 554 0400

Met i hvalaskooun en
utlit fyrir laego 1 haust

Ramlega 1.000 manns
foru i hvalaskooun a
vegum Noroursiglingar a
manudag sem er met hja
fyrirteekinu sem hefur
starfao i 23 ar. Utlit er po
fyrir stb0nun og jafnvel
samdratt i haust par sem
ferdamenn stoppa nu
skemur en adur a islandi.

FERDAPJONUSTA Met var slegio i
hvalaskooun hja Noroursiglingu a
Husavik & manudag pegar raimlega
pbusund farpegar féru & vegum fyrir-
teekisins fra Husavik 4 einum degi.

,Pad foru hatt i 1.500 manns i
heildina, a0 hinum fyrirteekjunum
medtéldum, fra Hasavik pann dag,”
segir Oddvar Haukur Arnason,
flotatutgerodarstjori Nordursiglingar.

A hverju ari sidustu arin hefur
farpegamet verio slegio hja Norour-
siglingu par sem feroum og batum
hefur fjélgad hja fyrirteekinu en ekki
var buist vio ad metio yroi slegid na
iar.

»,Metio okkar i fyrra var um 950
manns. Pad virdist einhver stdonun
vera ad eiga sér stad 4 markadnum
nana. Utlit er fyrir stdonun pad sem
eftir er sumars og svo geeti ordio
feekkun seinni hlutann i agast og
i haust midao vio i fyrra,“ segir
Oddvar.

Fyrirtaekio rekur einnig gististaoi
og veitingarekstur. ,Par er mikio
hrun. Pad virdist sem f6lk sé frekar
ad njota afpreyingar 4 svaedinu en
sparar vio sig i mat, kaupir i mat-
voéruverslunum og pao gistir ekki a
Husavik,“ segir Oddvar.

,Pad verdur allavega ekki hrun {
hvalaskoodun eins og i veitinga- og
gistigeiranum. Pegar f61k er komid

Um 1.500 manns sigldu fra Hasavik 8 manudag. MYND/NORDURSIGLING

Utlit er fyrir stoon-
un pao sem eftir er
sumars og svo gaeti oroio
faekkun seinni hlutann
i agast og i haust mioad vio
ifyrra
Oddvar Haukur
Arnason,

flotautgerdarstjori
Nordursiglingar.

hingao nordur er pao pessi afprey-
ing sem bad er ao leita ad, en vio
gerum rao fyrir fekkun a naesta
ari.”

Nordursigling var fyrsta fyrir-
teekio a [slandi sem hof skipulagd-
ar hvalaskoounarferoir og hefur
selt beeri23 ar.

Oddvar segir sterkt gengi kron-
unnar spila mest inn i.

,Folk stoppar skemur a Islandi.
bao er nogu erfitt a0 fa folk inn &
Nordurlandid, svo parf ad fa pad af
bjodveginum inn til Hasavikur. bvi
skemur sem folk stoppar pvi minni
tima hefur pao til pess ad skoda
fleiri stadi sem eru lengra fra. Vio
hoéfum eodlilega ahyggjur af pessum
hlutum.”

Rannveig Grétarsdottir, fram-
kvemdastjori Eldingar, segir ao
téluvert minna sé a0 gera i hvala-
skodun hja hennar fyrirteki i
Reykjavik heldur en sidustu arin.

,betta er eins og svona fyrir
premur arum. Eg held a6 i flestallri
afpreyingu sé minna ad gera. bao
byrjaoi eftir paska pa datt pinu ar
bessu. Svo byrjadi juli agaetlega.
bannig sé0 er betta ageetis sumar.
En si0asta sumar var metar.”
saeunn@frettabladid.is



- CITROEN

SUMARAFSLATTUR AF
CITROEN SENDIBILUM!

2.459.677"%,

3.050.000 KR. MED VSK

BERLINGO

VSK

NEMO, BERLINGO & JUMPY

NUTIMALEG HONNUN « HAGKVZAMIR + SNAGGARALEGIR « RUMGODIR + SPARNEYTNIR
GOTT VERD * HLIDARHURDIR + ORYGGISGRINDUR * MISMUNANDI STZRDIR OG LENGDIR

citroen.is

Citroén sendibilar eru framleiddir med gaedi, hagkvaemni og areidanleika i huga. Mikil ahersla er 698 & sparneytni og fyrirtaks vinnuadst6du med gédu adgengi. Pu getur stélad a fyrsta flokks gaedi,
éryggi og fyrirmyndarpjénustu Citroén sendibila. Nemo er snaggaralegur sendibill, litill 28 utan en rimgédur ad innan med hlidarhurdum og fellanlegu skilrami til ad staekka rymid og flytja lengri hluti.
Berlingo er med premur framszetum og kemur i tveimur lengdum, fjélnota sendbill med riflegu hledslurymi og gédri burdargetu. Jumpy er notendaveenn og adlagar sig ad pinum porfum, rymid er allt
ad 6,6 m3 ad rammali og allt ad 4 metrum ad lengd med Moduwork banadinum. Til vidbétar getur hann dregid allt ad 2,5 tonn. Haegt er ad fa Citroén Jumpy i premur mismunandi lengdum.

L)
Nyir og notadir bilar: Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17. Lokad a laugardégum i sumar. brim bOI‘g
Brimborg Reykjavik: Bildshéfda 8, simi 515 7040 | Brimborg Akureyri: Tryggvabraut 5, simi 515 7050

Oruggur stadur til ad vera a



4

FRETTIR -+ FRETTABLAPID

28. JULIi 2017 FOSTUDAGUR

Sveitarfélagio afpakkaoi flugstoo sem rikio selur hastbjooanda

FASTEIGNIR ,Pa0 er mjog dapurlegt
a0 petta skuli vera komid i pennan
fasa,“ segir Asthildur Sturludoéttir,
bajarstjori Vesturbyggoar, um pa
fyrireetlan rikisins a0 selja flug-
stooina a Patreksfiroi.

Flugst6din var byggd vio flug-
vollinn i Saudlauksdal ario 1983.
Asthildur segir ad ni séu komin
tep tuttugu ar fra pvi aetlunarflug
pangad lagoist af. bott lendingar-
1j6s og slikt hafi verid fjarlaego telji
htn pad ekki mundu vera mikio

mal ad koma flugvellinum i not-
heft astand fyrir stérar vélar. I
augnablikinu séu fiskeldismenn ad
setja saman kviar 4 vellinum.

Asthildur segir Isavia reyndar
hafa reynt a0 gefa Vesturbyggo
flugstddina en akveoid hafi verio
a0 piggja hana ekki. ,bPad veri
nu bara bjarnargreidi. Pao parf
mikio a0 gera vio husio. bvi hefur
ekki verio sinnt i mérg, morg ar,“
atskyrir han.

Adspurd segist Asthildur ekki

vita hvaoda hlutverk hugsanlegir
kaupendur getu fengio flugst60-
inni. Adalbyggingin er 225 fer-
metrar og a0 auki fylgi 40 fermetra
vélageymsla. Marka a hdsinu leigu-
160 4 stadnum bar sem paod stendur.
,Pad er bara spurning um hvad
folki dettur i hug. Petta er stort og
myndarlegt his og stendur a fal-
legum stao,“ segir bajarstjorinn.
Frestur til ad skila tilbooum
i flugst6dina inn til Rikiskaupa
rennur Gt 1. september. — gar

Dapurlegt segir
baejarstjorinn
um sdlu a
flugstédinni a
Patreksfjardar-
flugvelli.
MYND/RiKISKAUP

Hagnast um
raman milljaro

VIDSKIPTI Hagnaour Icelandair &
60rum arsfjéroungi nam ellefu millj-
6num Bandarikjadala. Samsvarar pad
1,14 milljéroum kréna. Fra pessu er
greint i yfirlysingu sem Icelandair
sendi fra sér i geer.

Heildartekjur fyrirtekisins jukust
um ellefu présent milli ara og namu
paer 38,67 milljoroum krona midaod vio
gengi dagsins i geer. b4 var setanyting
i millilandaflugi 83,6 présent og jokst
htin um 2,4 présentustig fra pvi i fyrra.

,Félagio hefur sterka std0u og byr
yfir framurskarandi starfsf6lki sem
er grunnur ad velgengni pess,” er haft
eftir Bjorgolfi Johannssyni forstjora i
tilkynningunni. Segir enn fremur ad
EBITDA-spa hafi verio hakkud fyrir
ario 1150 til 160 milljonir Bandarikja-
dala. Pad megi rekja til gengispréunar
fra pvi sidasta spa var birt. - pea

Launamunur
aukist i penslu

KJARAMAL ,Petta kemur i rauninni ekki
a ovart pvi reynslan synir ad launa-
munurinn virdist aukast a4 penslu-
timum,“ segir Kristin Astgeirsdottir
Jafnréttisstyra, um nyjar nidurstoour
launakénnunar VR sem gefa visbend-
ingar um ad launamunur kynjanna sé
a0 aukastany.

Kristin
Astgeirsdottir
jafnréttisstyra.

petta fylgir eftirspurn a vinnumark-
a0i og rannsoknir syna ad karlar bidja
frekar um launahakkun en konur,“
segir Kristin og undirstrikar naudsyn
adgeroa eins og jafnlaunavottunar.
»Hugarfarsbreyting tekur mj6g langan
tima.-aa

Formaourinn segir manneklu

e /7

hja logreglunni leioa til slysa

Undirmoénnun innan logreglunnar er mikid vandamal a0 sogn formanns Landssambands 16greglumanna.
Vill ekki tja sig um handtokuna fyrir utan Hamborgaraballuna og meint haroradi logreglumannanna. Slys
geti oroio vio slikar aostaeour og segir ekki 6eodlilegt ad peir séu enn vio storf pott rannsokn standi vfir.

LOGREGLUMAL , Steersti punkturinn
i pessu 6llu saman er pessi gridar-
lega undirménnun um land allt.
Vid erum buin ao vara vio pvi ad
pad verdi slys, hvernig svo sem pau
verda, vegna pess,” segir Snorri
Magnisson, formadur Landssam-
bands l6greglumanna. Mannekla er
a0 hans s6gn oroin gridarlegt vanda-
mal innan rada légreglunnar.

Snorri vill ekki tja sig sérstak-
lega um mal tveggja l6greglumanna
sem grunadir eru um ad hafa beitt
tvo menn grofu ofbeldi fyrir utan
Hamborgarabulluna vio Dalveg i
Koépavogi i mai sidastlionum, meod
peim afleidingum ad madur tvifot-
brotnadi og purfti a0 gangast undir
skurdadgero. Fréttabladio greindi
fra malinu i geer en madurinn verd-
ur ovinnufaer i um sex manuoi hiod
minnsta.

Atvikio atti sér stad pegar verio
var a0 handtaka annan manninn
vegna drykkjulata inni a veitinga-
stadnum. Madurinn syndi mikinn
motproa vid handtdkuna og seta
l6greglumennirnir rannsékn vegna
gruns um ao hafa barid mennina tvo
meo kylfum og skellt bilhuro a feetur
annars mannsins.

Snorri segir a0 atvik sem pessi séu
alvarleg en ad hins vegar sé ljost ad
logreglan eigi erfitt meo ad takast &
vio erfidustu adstedurnar sokum
mikillar manneklu. Landssam-
bandid hefur oskao eftir heimild
til a0 fa ad nota rafbyssur i slikum
adstedum, en Snorri segist ekki geta
sagt til um hvort pad hefoi getad haft
ahrif a umratt atvik.

,Vi0 erum margoft bain ad benda
4 pann moguleika fyrir 16gregluna.
Pad er ansi stort stokk i valdbeit-

skodadu Urvalid & Weber.is

Landssamband l6greglumanna vill fa ad nota rafbyssur i erfidum adstadum. FRETTABLADID/EYPOR

ingarstiganum a0 fara tur kylfu og
piparuoa yfir i skotvopn en pessar
rafbyssur koma par & milli - svo ég
tali almennt, en ekki at fra pessu
atviki.”

Adspurour segir Snorri ekkert
deodlilegt vio ad l6greglumennirnir
tveir séu enn vio storf, pratt fyrir
alvarlegar asakanir. ,Logreglumenn
eru eins og adrir borgarar og pegnar
pessalands, ad peir eru saklausir uns
sekt peirra er sénnud med doms-

Vid erum buain ad
vara vio pvi ad pao
verdi slys, hvernig svo sem
pau veroa
Snorri Magnusson,
formadur

Landssambands
l6greglumanna

uppkvaoningu. Pannig a0 ég sé i
sjalfu sér ekki af hverju pad sama
etti ekki ad gilda um l6greglumenn
og adra sem fa a sig keeru,” segir
Snorri.

,Eins verour lika ad huga ao pvi
ad pegar buiio er a0 taka akvordun
um hluta refsingar eru launin skorin
niour til helminga. Pannig ad pao
eru ymis sjonarmid i malinu, og bau
eru ekki eins klippt og skorin og bau
lita oft Git fyrir ad vera.” sunnak@365.is

Vill a0 bandalagsriki einbeiti sér a0 ISIS

SYRLAND Bandarikin, sem eru i for-
svari fyrir hernadarbandalagi hlid-
hollu uppreisnarménnum i Syrlandi,
vilja a0 bandalagsriki einbeiti sér
alfario a0 barattunni gegn hrydju-
verkasamtékunum sem kenna sig
vio islamskt riki. Pad pyoir ad hern-
adarbandalagio myndi ekki beita
sér gegn hersveitum rikisstjérnar
Bashars al-Assad.

Talsmadur varnarmalaraduneyt-
isins sagoi vio bladamenn i geer ad
markmid Bandarikjanna i Syrlandi
og Irak veeri ad berjast vio ISIS, ein-
gongu ISIS.

Yfirlysingin kemur i kjolfar pess ad
Donald Trump Bandarikjaforseti tok
akvoérdun um ad leynilegt verkefni
CIA, sem gekk Git 4 ad sja uppreisnar-
moénnum i Syrlandi fyrir birgdum og
vopnum, yroi stoovad. Birtust fréttir
af akvorouninni fyrir ramri viku.

,Vio hofum itrekad ad markmio
okkar er ad berjast vio ISIS og ein-

Bandarikin vilja ad uppreisnarmenn einbeiti sér ad ISIS. NORDICPHOTOS/AFP

gongu ISIS. Vio héfum beodid adra
aodila a0 bandalaginu um ao gera
slikt hid sama,” sagdi Ryan Dillon,
talsmadur hernadarbandalagsins, i
geer.

CNN greindi fra pvi ad hépur

uppreisnarmanna, Shohada al-
Quartyan, hafi yfirgefio herst6o
bandalagsins i sudurhluta Syrlands
4 dégunum eftir ad hafa verid bedinn
um ao einbeita sér ad ISIS en ekki
barattunni vio Syrlandsher. - pea
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Landsbankinn
greddi 12,7
milljaroa krona

VIPSKIPTI Hagnaour Landsbankans
nam 12,7 milljéroum kréna & fyrstu
sex manudum arsins og jokst um
12,4 prosent a milli ara. Ardsemi
eiginfjar bankans jokst litillega a
timabilinu og var 10,6 présent borid
saman vio 8,6 prosent a sama tima
ifyrra.

Rekstrartekjur bankans jukust
um 2,5 prosent a fyrstu sex man-
udum arsins, ar 28,6 milljéroum
kronai 29,3 milljaroa og pa leekkadi
rekstrarkostnadur um 1,7 présent
og nam tolf milljéroum. Munaoi
par mestu um sj6é milljarda lekkun
alaunakostnadi bankans.

Lilja Bjork Einarsdottir, banka-
stjori Landsbankans, segir afkom-
una g6da. Hun sé til marks um std0-
ugan og traustan rekstur bankans.
»Rekstrartekjur héldu afram ao
aukast, einkum vegna aukinna
umsvifa i hagkerfinu og aukinnar
markadshlutdeildar bankans.
Um leid veldur hagraeding pvi ad
rekstrarkostnadur
minnkar,” segir
Lilja. - kij

Lilja Bjork
Einarsdattir,
banka-
stjori
Lands-
bankans

1NN

Fj6lmenn motmeli voru a Times Square i New York i gzr. Var par komio saman f6lk sem var 0satt med akvoroun Donalds Trump Bandarikjaforseta

um ad banna transfolki ao starfa i Bandarikjaher. Pessir métmalendur héldu a skiltum sem a st60 ,Resist“ i fanalitum transfolks. I ger sagoi Joseph
Dunford hersh6foingi b6 ad komid yroi fram vid niiverandi hermenn af virdingu og ad ekKi veri biio ad innleida tilmzlin. FRETTABLADID/EPA

Ofurjeppaménnum finnst skemmtilegra ad aka yfir vadio frekar en yfir nyja
veginn med rasunum. MYND/SMARI ROBERTSSON

Breikkuou veg vfir raesi

UMHVERFISMAL Grofumadur a
vegum VegagerOarinnar breikkaoi
ifyrradag veginn yfir umdeild raesi
sem komio var fyrir i Laugalaek i
Landmannalaugum um bar sidustu
helgi.

Eins og fram kom i Fréttabladinu
a miovikudag atlar Vegageroin ekki
a0 fara ad 6skum Ferdafélags fslands
og fjarlaegja resin strax. [ samvinnu
vio Umhverfisstofnun verdi gero til-
raun med ad hafa reesin 4 pessum

stad fram a haust. Svaeoisstjori Vega-
gerdarinnar sagoi hins vegar fra-
ganginn ekki négu géoan og ad ur
pvi yroi baett.

Skalavoérour Feroafélagsins, sem
haft var samband vio i geer, sagoi veg-
inn einfaldlega hafa verio breikkao-
an enn frekar til a0 audvelda ratum
ad komast yfir. Svo virtist hins vegar
vera a0 6kumenn ofurjeppa huns-
udu raesisveginn og veldu frekar ad
aka yfir vaoio ofan vid hann. - gar

KOMDU

KOLAPORTID

- dasamleg deild samfélagsins

OPID UM HELGAR FRAKL. 11-17

KVIKA

Ekkert a0 athuga vio
fjarsjoosleit i Minden

Enginn fjogurra opinberra adila sem sent hafa Umhverfisstofnun umsogn gerir
athugasemd vio utgafu leyfis til bresks félags sem leitar veromeeta i flaki pyska
skipsins Minden. Minjastofnun segir ad 16gin nai ekki yfir skipsflakio.

FJARSJOPIR Landhelgisgaslan,
Minjastofnun, Hafranns6knastofn-
un og Heilbrigoiseftirlit Austur-
lands gera engar athugasemdir vid
ad Umhverfisstofnun veiti leyfi til
ad opna flak pyska flutningaskips-
ins Minden.

Skipio, sem ahdéfnin sjalf sokkti i
september 1939, liggur a riflega 2,2
kilémetra dypi um 120 milur suo-
austur af [slandi. Eins og fram kom
i Fréttabladinu um miojan jali hefur
breska fyrirtaekio Advanced Marine
Services (AMS) sagt Umbhverfis-
stofnun ao fyrirtaekid hafi fundio
kistu i péstherbergi Minden sem
paod telji innihalda étiltekna verd-
meata malma. Midad vid uppgefna
sterd kistunnar var sidan sagt fra
pvi Fréttabladinu hvert vero-
meeti hennar geeti verdi mioaod vio
ao innihaldid veri gull. Itrekao
skal hins vegar AMS hefur ekki
gefid upp a0 pao telji ad gull sé i
kistunni.

AMS, sem Landhelgisgaeslan vis-
aoi fra flaki Minden i april, sotti i
kjolfarid um starfsleyfi fra Umhverf-
isstofnun vegna pess ad skera parf
gat a flakio til ad na kistunni at.
Umhverfisstofnun leitadi i kjol-
fario til nokkurra opinberra adila
og leitadi umsagna fra peim vegna
umsoknar AMS. Skilafrestur rann at
14.jali en enn hafi ekki allir svarad.
Medal peirra er utanrikisraduneytio
sem kvedur malio i vinnslu.

“SS Minden er skipsflak og telst
par meo til fornleifa en par sem pad
hefur ekki nao 100 ara aldri nytur
pao ekki sjalfkrafa fridunar sam-
kvemt 16gum um menningarminj-
ar, segir Minjastofnun sem einnig
vitnar til laga um landhelgi, efna-

Farsjooskista i Minden
geeti geymt 12 milljaroa

Efgull er i kistu sem fiarsj i

roti hady v s s c jarsjoosleitarmenn vilja na gy 1.

:f.:"le'tll] b:é‘;arfo tolf milljaroa krona Viroi. Ekl‘(i Z::url:lt}:ek
. Pyskur bankas maour i Sudur-Ameriky kom:

i r{jrsl(zl skipsins Minden
mildir um veromztan
1m boro 4 elleftu stundy,
Um bord i Minden 13. april sidastidinn

hagslégsogu og landgrunn
sem breytt var a pessu ari.
,Brottndm muna sem eru
fornleifafreedilegs og sdgu-
legs eolis af hafsbotni innan
adlaega beltisins an heimildar
islenskra stjornvalda telst
vera brot 4 l6gum og reglum.”
Aodlaega beltid nai hins
vegar 24 sjomilur fra landi.
,Skipid SS Minden er 96 sjo-
milur utan pessarar linu og
pvi gilda 16g um menningar-
minjar ekki i pessu tilfelli,“
segir Minjastofnun.
Landhelgisgaslan segir

Fréttabladio reiknadi ut og birti

15. jali sidastlidinn hvert veromaeti
kistu um bord i Minden, sem breskt
félag vill na i, gaeti verio ef inni-
haldid vaeri gull.

) byska flutningaskipio
Minden liggur um 120
sjomilur sudaustur af islandi.

AMS nu hafa upplyst um eoli
og umfang adferdanna sem
radast eigi i vid Minden. ,Fyrst
svo er pa gerir Landhelgisgaesl-
an engar athugasemdir vio ad
umraddur framkvamdaadili
hljoti leyfi,“ segir i umsogn
stofnunarinnar sem bé leggur
til ad skipi AMS veroi gert ad til-
kynna komu sina og lok adgerda
til Landhelgisgaeslunnar. Jafnframt
a0 skipid verio skrad i svokallada
ferilvoktun Landhelgisgaeslunnar a
medan adgerdin varir.

Heilbrigoiseftirlit Austurlands
segist ekki taka afst6du til erindisins
enda sé flakid langt undan landi ,og
oliklegt a0 mengun fra adgeroum
berist inn i 16gségu sveitarfélaga
innan vébanda HAUST,“ eins og
segir { umsogninni.

»EKKi verour séo af gognum mals-
ins ad nein mengun hljoétist af pvi.
Engar lagnir liggja & peim stad i
skipinu sem @tlao er ad fara inn i,*
bendir Hafrannséknastofnun a og
kveost ekki gera athugasemdir.
gar@frettabladid.is
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Duffel toskur

Frabzeru farangurstéskurnar
sem pola allt.
Til i ymsum staerdum

og litum.

fra 15.990 kr.

Stormbreak 2 tjald

Létt 2 manna géngutjald.
Ytra tjald: 3000 mm Polyester
PU hudad.

Innra tjald: Polyester.

37.990 kr.

Exploration buxur
Vinsaelu gdongu- og ferdabuxurnar
faanlegar med og an rennilass

a skalmunum.

Dému/herra

fr4 10.990 kr.

Aleutian svefnpoki
bagilegur og hlyr svefnpoki.
Mesta kuldapol: -24°C.

bpolmérk: -7°C.

byngd: 1,8 kg.

15.990 kr.

Frabezert verd

Hedgehog Hike
Vinszelir, |éttir og paegilegir.
Faanlegir i Mid had og lagir.

GTX vatnsvorn og

Karla/kvenna

15.990 kr.

UTILIF

sidan 1974

KRINGLUNNI / SMARALIND

utilif.is
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Palestinumenn sungu og donsuou af gleoi i Jerusalem

MID-AUSTURLOND Palestinumenn
flykktust aftur & Musterishadina
i Jerusalem, sem muslimar kalla
reyndar Haram al-Sharif, til pess
a0 leggjast a baen. Yfirvéld i Israel
akvaou aod taka nidur Oryggis-
hlio og 6ryggismyndavélar sem
hafdi verido komio par upp til ad
fylgjast med Palestinuménnum i
kjolfar pess ad tveir israelskir 16g-
reglumenn voru skotnir til bana &
svaodinu.

begar hinni umdeildu 6ryggis-
geaeslu var komid a hvoéttu traar-
leiotogar Palestinumanna a svaeo-

inu til snidgéngu. P6tti beim brot
a réttindum muslima ad purfa ad
gangast undir Oryggisleit til pess
a0 sxkja einn helgasta stad islam
heim.

Adgerdir Israela urdou ad miklu
hitamali. Fj6ldamoétmeeli spruttu
upp, maslimar badu a bilastedum
utan vid Musterish@dina og sjo
misstu lif sitt { at6kum.

Brottflutningur éryggistaekjanna
vakti mikla lukku og ad pvi er BBC
hermir matti sja Palestinumenn
syngja og dansa af féognudi fyrir
utan svaeoiod adur en peir gengu inn

ial-Aqsa moskuna til baenahalds.
Menntamalaradherra Israels,
Naftali Bennett, sem er p6 and-
stedingur forsatisradherrans
Benjamins Netanjaha, gagnryndi
akvordunina i geer. I stad pess ad
senda skyr skilabod um yfirrad
Israela sendum vio skilabod um
aod yfirrad okkar megi draga i efa.”
Israelar gera tilkall til Jertisalem-
borgar allrar p6tt alpj6dasamfélag-
10 viourkenni ekKki yfirrao peirra.
Palestinumenn gera hins vegar til-
kall til austurhluta borgarinnar en
hun er h6fudborg Palestinu. — pea

Maslimar

badu fyrir utan
mosku sina
aour en israelar
fjarlaegdu um-
deildan 6ryggis-
bunad. FRETTA-
BLADID/EPA

Eignir 1 styringu
leekkuou um
27 milljaroa

VIPSKIPTI Eignir i styringu Lands-
bréfa, dotturfélags Landsbankans,
leekkudu um 27 milljarda kréna
eda um fimmtan préosent a fyrstu
sex manudum arsins. Helgi Por
Arason, framkvaemdastjori Lands-
bréfa, segir ad skyringuna megi a0
langmestu leyti rekja til mikilla
sveiflna i sterod lausafjarsjooa i
styringu félagsins.

Eignir i styringu félagsins voru
157 milljardar i lok juniman-
adar samanborid vio 184 milljonir
kréna i upphafi arsins. Pess ma
geta a0 heildarfjarhao eignanna
var 129 milljaroarilok ars 2015 og
hafa sveiflurnar pvi verid miklar
sidustu ar.

Helgi b6r Arason,
framkvamda-
stjori Landsbréfa

Helgi P6r bendir a a0 lausafjar-
sjooir félagsins, sem og annarra
sjooastyringafélaga, hafi steekkao
verulega ad undanférnu. bad hafi
leitt til pess ao sveiflurnar i staero
sj6danna, og par meo eigna i styr-
ingu, hafi aukist. Pessar sveiflur
hafi hins vegar engin stérkostleg
ahrif a afkomu Landsbréfa.

Hagnadur Landsbréfa nam 556
milljonum kréna a fyrri hluta ars-
ins og jokst um 91 prosent a milli
ara. Jukust rekstrartekjurnar um
37 prosent og namu 1.135 millj-
onum. Helgi Por segir reksturinn
hafa gengio vel a arinu. Efnahags-
astandio sé gott um pessar mundir
og forsendur til stadar fyrir g6ori
avoxtun a komandi misserum. — kij

Uppstokkun i
Svipjoo ekki nog

svipJOb Uppstokkun gaerdagsins i
rikisstjorn Svipjooar var ekki naegi-
lega mikil til pess ad roéa taugar
stjornarandstéounnar par i landi.
I kjolfar gagnaéryggishneykslis
akvao forsetisradherrann Stefan
Lofven i geer ad prir radherrar muni
hverfa tr rikisstjorninni og prir nyir
taka seeti.

Stefan Lofven,
forsaetisradherra
Svia.

Hneykslio sem um radir gengur
at a kladur med atvistun télvu-
kerfis rikisstjérnarinnar. Vildi
stjérnarandstadan, sem er i meiri-
hluta, leggja fram vantraust a Onnu
Johansson innvidaradherra, And-
ers Ygeman innanrikisraoherra og
Peter Hultqvist varnarmalaradherra.
Johansson og Ygeman stiga nu til
hlidar en Hultqvist situr fram. — pea

Arni Oddur bérdarson, forstjori Marels, segir félagid stefna a tolf prosenta arlegan medalvoxt tekna a naestu tiu arum. Félagid tlar sér ad stakka hradar en
markadurinn sem vex um a milli fjégur til sex présent a ari. Félagio hefur a sidustu arum medal annars vaxid med yfirtokum a 60rum félégum. FRETTABLADID/VALLI

Stada Marels aldrei sterkari

Arni Oddur Poroarson, forstjori Marels, segir markadsadstzedur gooar og pantanastoduna sterka. Stada
Marels hafi aldrei verio sterkari. Félagio landadi i byrjun manadarins sinni steerstu pontun fra upphafi.
Auk pess stefnir félagio a frekari landvinninga i Sudur-Ameriku meo kaupum a brasiliskum framleioanda.

VIDSKIPTI ,A heildina litid m4 segja
ad stada Marels hefur aldrei verid
sterkari. Markaodsadstedur eru
gooar og pantanastadan er sterk,”
segir Arni Oddur bérdarson, for-
stjori Marels, en félagio birti i fyrra-
dag uppgjor fyrir annan fjéroung
arsins.

Par kemur meoal annars fram ad
pantanabo6k félagsins hafi stadio
1418,9 millj6num evra i lok fjoro-
ungsins borid saman vio 390,3
milljonir evra i lok fyrsta arsfjoro-
ungs. Var voxtur pantana fyrstu sex
manuodi arsins sautjan présent a
milli ara.

Fjarfestar virdast hafa verio
dnaegdir med uppgjodrio, en til
marks um pad haekkuou hlutabréf
i Marel um 1,5 présent i veroi i 836
milljéna kréna vioskiptum i geer.

Arni Oddur segir ad mikio hafi
verid um pantanir sidustu prja ars-
fjorounga. ,baer verksmidjur eru
til afhendingar fra og med byrjun
ars 2018, pannig ad vid erum nu ad
vinna aod atfaerslu 4 peim og ad hefja
framleidslu & pbeim. Vid gerum pvi
rad fyrir ad sja aukningu i veltu og
par af leidandi, ef allt gengur vel,
hagnaoi a naestu misserum,” nefnir
Arni.

JPetta eru mjog floknar og stérar
verksmiojur og i sumum tilfellum
tekur lengri tima ad hanna per

Sja mikil taekifzeri i Brasiliu og Suour-Ameriku

Markmidid med kaupum Marels
a Sulmag, brasiliskum fram-
leidanda a bunadi fyrir fyrsta
stig kjotvinnslu, sem tilkynnt
var um i fyrradag, er ad styrkja
stodu félagsins i Sudur-Ameriku
og tryggja greidari adgang ad
staeekkandi vaxtarmorkudum fyrir
nauta- og svinakjot.

Arni Oddur bendir & ad Brasilia
ein og sér sé annar staersti fram-
leidandi nautakjots i heiminum
og bridji staersti framleidandi
kjuklingakjots. Landid sé jafn-
framt stor Gtflytjandi & korni og
sojabaunum.,Vid erum med

17%

var vOoxtur pantana hja Mar-
el fyrstu sex manudi arsins

heldur en menn @tla i fyrstu. Vio
tékum pvi avallt fram i okkar upp-
gjorum ao afkoman geti audveld-
lega sveiflast & milli arsfjérounga.”
Marel stefnir a to6lf présenta

prjatiu prosent af okkar veltu i
Bandarikjunum og Kanada sem
er 360 milljéna manna markadur,
en sex til tiu prosent af veltunni
okkar er i Sudur- eda Mid-Amer-
iku sem er 630 milljéna manna
markadur.

Vid sjaum pvi mikil tekifaeri
parna. Vid héfum undanfarna tvo
aratugi nad gédum arangriiad
nutimavaeda kjuklingaidnadinn
og nad landvinningum i laxa-
idnadi a pessu markadssvaedi og
teljum ad med kaupunum a Sul-
maq séum vid enn betur i stakk
buin fyrir frekari voxt parna.”

arlegan medalvoxt tekna naestu
tiu arin og atlar félagid sér — meod
sterkri markadsst6ou og nysképun
- a0 vaxa hradar en markadurinn
sem vex a milli fjogur til sex présent
arlega.

I julimanuéi var steersta péntun
is6gu Marels tryggd med samningi
vid bandariska verslanarisann
Costco og Lincoln Premium Poultry
um nyja hatekni kjuklingaverk-
smioju i Nebraska i Bandarikjunum.

,Vid gerum rao fyrir ad verk-
smidjan verdi starfhef & fullum

afkéstum i april ario 2019. Meo
pessu verkefni erum vio i sam-
starfi vid Costco ad umbreyta mat-
valaionadinum. Costco er a0 feta
nyjar slo6dir en peir etla med okkar
adstoo ad sja um framleidsluna fra
upphafi til enda,“ segir Arni Oddur.
beir munu fyrst sja um eggin par til
pau klekjast. Fara pa kjuklingarnir
til kjuklingabeenda i prjatiu til fjoru-
tiu daga. I kjolfarid eru peir sendir
i verksmidjuna sem Marel hannar,
par sem vio tekur slatrun og full-
vinnsla. Er gert rad fyrir ad um 1,6
milljonir kjaklinga veroi ad fullunn-
inni voru i viku hverri.

,Vid sjaum um framleiosluna allt
fra bonda par til varan er fullunnin.
bao er nytt fyrir okkur, pvi fram
ad pessu héfum vio séd0 um fram-
leidsluna fra slatrun. Petta er lika
nytt fyrir Costco. Peir hafa hingao
til sé0 um aframvinnslu a kjoti en
hafa ekki adur séd um alla virdis-
keojuna.”

Arni Oddur segir framtidarsyn
Marels og vidskiptavina skipta mali.
,Vi0 erum ad reyna ad gera vio-
skiptavinum okKkar Kkleift ad fram-
leida hageda matveli 4 hagkveman
og sjalfbaeran hatt. Vio h6fum unnio
ao bvi a0 auka gadi og Oryggi og
hoéfum fjarfest verulega i taekni til
pess ad auka sjalfbaerni.”
kristinningi@frettabladid.is
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Orao

Horour
Zgisson
hordur@frettabladid.is

bao er ekki
hlutverk
gjaldmioils
a0 pjoonyta
misfjarfest-
ingu tiltek-
inna at-
vinnugreina
sem 2ettu, i
stao pess ad
kvarta undan
hau gengi
kronunnar,
fremur a0
leita leioa til
hagraedingar
0og sam-
pjoppunar
vio nuver-
andi ao-
staeour.

yrr & drinu skipadi forsetisradherra verkefnis-

stjorn sem & ad koma me9 tillogur um endur-

mat & forsendum peninga- og gjaldmiolastefnu

Islands. Ohztt er a0 segja a0 um sé ad raeda eitt

steersta verkefni stjornvalda. Ollum ma enda vera

ljost a0 ntiverandi stefna er ekKki sjalfbeer til lengri
tima litid. Endurskooda parf peningastefnuna med hlidsjon
af peirri byltingu sem hefur ordio a grunngero hagkerfisins,
ekki hvao sist vegna tilkomu nyrrar og ért vaxandi gjald-
eyrisskapandi atvinnugreinar.

Verkefnisstjornin er hins vegar ekki { 6fundsverori stoou.
A medal forystumanna rikisstjornarinnar er djtipstaedur
agreiningur um hvaoa leioir eigi a0 fara i peim efnum-a
medan sumir telja réttast ad baeta umgjérodina um kronuna
halda adrir ad til séu patentlausnir til ad na fram auknum
stoodugleika i efnahagslifinu og leegri voxtum. Fjarmalarao-
herra skipar seinni hopinn. I grein i Fréttabladinu i lidinni
viku hafnadi hann krénunni sem gjaldmioli og talaoi fyrir
fastgengisstefnu i formi myntrads, sem afanga i a0 taka upp
evru i framtidinni. P6tt st skoOun radherrans sé vel pekkt
eru slikar yfirlysingar - fra fjarmalaradherra landsins — aug-
ljoslega ekKi til pess fallnar ad audvelda vinnu verkefnis-
stjornarinnar.

Eigi a0 takast ad framfylgja fastgengisstefnu i gegnum
myntrad er lykilatrioi ad pad séu nain tengsl vio hagsveiflu
pess myntsvaeois sem gengio er fest vio. bvi er alls ekKki fyrir
a0 fara 1 tilfelli fslands og evropska myntbandalagsins.
Hagsveiflan hér a landi hefur litil sem engin tengsl vid
hagsveifluna i kjarnarikjum evrusvaeoisins. Friorik Mar
Baldursson, professor i hagfraoi, benti 4 bessu augljosu
sannindi fyrir skemmstu og sagdi hagsveiflu evrusvaoisins
undanfarin ar hafa verio gjérolika peirri islensku. Myntraos-
leid, me0 tengingu krénu vio evru, hefoi falio i sér sameigin-
lega peningastefnu sem hefoi alls ekki hentad hér 4 landi. A
sama tima og morg evruriki hafa purft a0 glima vid mikio
atvinnuleysi og litinn hagvoxt, sem hefur pytt ad Evropski
sedlabankinn hefur haldid styrivéxtum vio nall présent, ba
er Island a0 upplifa fordeemalausan efnahagsuppgang sem
endurspeglast meoal annars i gridarlegri haekkun a raun-
gengi kronunnar.

Pott mikil styrking krénunnar sé farin ad valda sumum
atflutningsgreinum timabundnum erfidleikum pa hefur
gengishakkunin skipt skdpum i ad vidhalda jafnvaegi i
pjooarbuskapnum samhlida miklum vexti ferdapjonust-
unnar og studlad ad minni verobolgu og laegri voxtum.
Kronan hefur unnio sitt verk. bao er ekki hlutverk gjald-
midils ad pjoonyta misfjarfestingu tiltekinna atvinnugreina
sem @ttu, i stad pess ad kvarta undan hau gengi krénunnar,
fremur a0 leita leida til hagraedingar og sampjéppunar vio
nuverandi adstadur.

Fastgengisstefna i gegnum myntrad myndi atheimta
margfalt steerri gjaldeyrisforda en bann sem Sedlabankinn
hefur byggt upp a sidustu arum. A0 6drum kosti myndi slika
stefnu skorta triverdugleika og framkalla ahlaup um leid
og alpjodlegir spakaupmenn gerdu sér grein fyrir pvi ad
fastgengio veeri ekki { samraemi vio undirliggjandi efna-
hagspréun og Sedlabankinn hefdi hvorki getu né vilja tilad
verja pad. Verkefni stjérnvalda er pvi ekki a0 leggja upp i
myntradsvegferd par sem lokatakmarkio er upptaka evru,
sem nytur hvorki p6litisks né almenns studnings og yroi
adeins til pess fallin ad leida til 6parfa ataka i samfélaginu,

i heldur a0 einblina a raunheefar adgeroir til ad baeta hag-
i stjérnina og umgjorod peningastefnunnar. Par eru ekki i bodi

Halldor

Fra degi til dags

Af hverju?

,Afhverju eru bérnin tekin

fra mér til pess ad koma peim
ifostur og skilja mig eftir a
g6tunni?“ bessari spurningu
varpaoi Helga Johannesdottir,
einst0 tveggja barna mooir i
Reykjanesbz, fram i samtali vio
Visi i geer. Greindi huan fra pvi
a0 Barnavernd Reykjanesbzajar
hafi gefio henni viku til a0 finna
samastao fyrir sig og bornin ella
verdi pau send i fostur.

Pbad vekur undrun pistlah6f-
undar a0 i vestrenu velferdar-
riki, par sem flestir hafa pad
frekar gott, sé ekki betur hugsad
um ba sem eru i slikum vanda.
Pott husnaeodismarkadurinn sé
iolagi parfao hjalpa peim sem
lenda i hvad mestum vand-
redum. Hjalpin felst ekkiiad
taka bornin af moourinni.

Areitni

I fréttabréfi BSRB segir ad oal-
gengt sé a0 polendur kynbund-
innar og kynferoislegrar areitni
og ofbeldis leiti sér adstodar.
Segir enn fremur i bréfinu ad
auka purfi umraeou um areitni
isamfélaginu og ad nylega hafi
nyjar reglur tekio gildi sem eigi
a0 ganga lengra i a0 verja starfs-
menn gegn areiti.

Varla parf ad taka fram a0
areiti hefur neikvao ahrif, baoi
a polandann og a samstarfs-
menn, og tekur pistlah6fundur
pvi heilshugar undir ord BSRB.
thorgnyr@frettabladid.is

8. bodoroio.

Kristjan b.
Daviosson
framkvamda-
stjori
Landssambands
fiskeldisstodva

Hann letur
pess ogetio a0
eldi a ofrjoum
laxi er hvergi

i heiminum
stundao a
hagreenum
forsendum.

éra Gunnlaugur i Heydélum fer med himin-

skautum i predikun sinni i Fréttablaoi pridju-

dagsins 25. juli. Heit tra hans & malstad sinn og
peirra af safnadarbérnum hans, sem eru handhafar
laxveidiréttinda i am, hitar honum svo i hamsi ad
hann gleymir meira ao segja einu bodordanna.

I predikun hans eru norskir laxabzndur lj6tu
karlarnir, langt komnir meo a0 leggja nattaru
Noregsstranda i rust og hérlend handbendi peirra
fara na sem landafjendur um strandlengju Islands,
blindadir af skeerum loga Mammons, tilbtnir ad
selja nattaru landsins svo rakilega undir sému
orlég og Noreg a0 na@rtekasta samlikingin sem
honum kemur i hug er ekkert minna en kjarn-
orkuvain.

Eins og g60um kennimanni semir bodar hann
reyndar lausnina, eldi 6frjés lax i lokudum kerfum,
sem hann freistast til a0 skrokva ad sé vioa krafist,
en pao er hvergi gert. Hann leetur pess 6getio ad eldi
a o6frjoum laxi er hvergi i heiminum stundao a hag-
renum forsendum. Eina eldio a 6frjéum laxi er i til-
raunaskyni og hefur verid moétmeelt af dyraverndar-
folki og stodvao af yfirvoldum vegna sidfraedilegra
og dyraverndunarsjénarmioa. En kannski helgar
tilgangurinn meoalid hja s6knarprestinum. Er
honum minna annt um velfero laxa en aurana sem
ma fa fyrir veidiréttindin?

Ekkert minnist hann 4 nykomio ahattumat
sjokviaeldis sem segir heaettu a erfdabléndun i
kvialaxeldi, vio pann litla hluta strandlengju Islands
sem er opinn fyrir eldi, saralitla og stadbundna vio
eldissva0i, sem eru fjarri 61lum helstu laxveidiam
landsins. Lax i hafbeitaram, reektadur i aratugi meo
seidum vida aflandinu, teljast seint meoal verndar-
purfi villtra stofna og erféabléndun 16ngu ordin.

Ekkert hefur heldur heyrst um ad Gunnlaugur
sé A moti laxeldi, sé pao stundad i engum kvium,
ihafbeit, eins og gert hefur verio i Breiddalsa um
aratugaskeid. Pad er honum kannski efni i adra pre-

¢ dikun? Kannski hann liti samt i b6k békanna adur,
i svona rétt til a0 rifja upp 8. bodordio.
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Hvao hotum vio gert til pess a0 veroskulda petta?

i DAG

boérlindur
Kjartansson

atter manninum eolisleegara heldur
en ao lita til fortidarinnar med
tregafullum séknudi en til fram-

i tidarinnar med kvidablandinni von.

Liklega er pao vegna pess ad fortidin er
skrifad blad og pratt fyrir 611 vandamal
hennar pa vitum vid ad okkur sem ein-

i staklingum og mannkyninu i heild tokst
i a0 komast einhvern veginn i gegnum

hana. bad sama er ekki haegt ad segja um
framtidina; pad er 6mogulegt ad atiloka
ao hun fari illa.

Gulnadar natimamyndir
i Vida er mikio gert ut a fortidarroman-

tikina; félk hefur jafnvel tilfinningar
til lidinna tima Iéngu fyrir sina eigin
tid og til fjarleegra stada sem paod hefur

aldrei komid til. Meira ad segja eitt
{ mest notada snjallsimaforrit heims,

Instagram, vard vinszlt fyrst og fremst
vegna pess ad pad baud upp 4 pann
moguleika ao breyta kristalteerum ljés-

i myndum i maoar og gulnadar atgafur
i af sjalfum sér—og pad jafnvel pott
i flestir fyrstu notendurnir veeru 4 peim

aldri a0 hafa aldrei kynnst 60ru en full-
komnum myndgaedum & sinni eigin
lifstid. Pad er liklega einhver pradur i

i okkur sem saknar romantiskrar for-
i tioar sem vid pekkjum bara af afspurn.

Hio 6hagganlega 6ryggi fortidarinnar
var vitaskuld ekki raunverulegt, heldur
er pad seinni tima hugsmid. Um alla

: ti0 hefur f6lk haft tilhneigingu til pess
i a0 kvida framtidinni og sakna fortidar-
i innar.

Lognid i Eyjum

Sa eiginleiki a0 muna frekar gédu hlut-
i ina en leyfa peim sleemu ad mast smam
i saman 1t er bradnaudsynlegur. Eg man

- FRETTABLAPIP

til deemis fyrst og fremst eftir lygnum
so6lskinsddégum ar @sku minni i Vest-
mannaeyjum boétt ekki purfi mikla heim-
ildavinnu til pess a0 komast a0 peirri
stadreynd ad bernskusumur min voru
ovenjulega vot og vindasém. bad breytir
engu um minningar minar og pao er at
fra minningunum sem madur snidur fra-
sagnir sinar um lidna tima.

bannig er petta alls stadar og pad er
liklega aste0a bess ad jafnvel nutima-
legustu ungmenni hafa a tilfinningunni
a0 1ifio hafi a0 einhverju leyti verio betra
a peim timum pegar gulnudu ljésmyndir
fyrri kynsléda voru teknar.

Par sem timinn leeknar sar, sléttir ar
misfellum og skilur eftir sig dyrdarljoma
pa vekur aminning um fortidina gjarnan
s@lustrauma og 6ryggistilfinningu. bessi
ljafsara ,s6gufdlsun” hjalpar okkur ad
halda afram aod gleodjast og vera satt vio
tilveruna pott hiin sé kannski ekki alltaf
nakvaemlega eins og madur hefoi kosio
a0 hun veeri.

Hver man eftir vetrinum?

begar solin skin 4 Island verda allir gladir
og léttir i spori. I hugum okkar byr vitn-
eskja um ao vetrarh6érkur munu smam
saman taka vio af sumarszlunni. En
i hjéortum okkar leyfum vio okkur ad

gleyma pvi 6hjakvemilega og vid njot-
um blidunnar 6beislad og kvidalaust.

begar hins vegar landid okkar—eoa
lifio—synir verstu hlidar sinar—pa
eigum vid til a0 gleyma um stund 61lum
goovirdisdégunum. ,Hvao hef ég gert til
ad verdskulda petta?“ er spurning sem
allir menn spyrja sig pegar lifiod viroist
6sanngjarnt og grimmt. Og vid pvi eru
yfirleitt engin good svor.

En bad ma lika spyrja sig a s6lrikum
sumardégum og pegar born hlaja i leik
og maodur er umvafinn goédum vinum og
fjolskyldu: Hvao héfum vid gert til pess
ad veroskulda allt bad? Og vid pvi eru
yfirleitt heldur engin g60 svor.

Njétum sélarinnar

bratt fyrir alla sinu naudsynlegu kosti
pa ma fortidarprain ekki sitja ein vio
stjornvolinn. ba getur hun ordiod drag-
bitur & framfarir og lifshamingju. Eins
undarlegt og pad kann a0 hljéma pa er
nefnilega stersta og mikilvaegasta hlut-

Volkswagen Caddy Beach

11

verk foridarprarinnar ad hjalpa okkur ad
tria a framtioina.

bratt fyrir af6ll og 6sanngirni pa er
lifio sjalft og tilveran slikt kraftaverk, og
byodur upp a svo mikla 6verdskuldada
gledi, ad vio gerum sjalfum okkur og
framtidinni mest gagn meo pvi ad vera
pakklat fyrir godu dagana og kvida ekki
peim slemu; en muna eftir peim géou
pegar vio purfum a pvi a0 halda.

Og begarilla viorar i lifinu pa veroum
vio ad geta huggao okkur vid pa vissu ad
pegar fram lida stundir pa eru pad szlu-
og sigurstundirnar sem standa hast og
varpa lifsstorum skugga a pau af6ll og
erfidleika sem vid purfum ad glima vio.
Og bad ma segja um allt pbad sem maodur
missir og saknar ad einhvern timann
fékk maour a0 eiga bad og njota.

Hinir fau s6lardagar 4 Islandi eru alltaf
steerri og sterkari heldur en samanlagdur
hridarbylur vetrarmanadanna—og sama
gildir i lifinu ef vid geetum bess ad hafa
augun opin.

GODUR FERDAFELAGI

Fimm manna fjélskyldubillinn Volkswagen Caddy Beach bydur upp a

allt sem parf fyrir ferdalagid.

Caddy Beach verdur ad litlu sumarhdsi med 2,3 m x 2,9 m fortjaldi sem
fest er & afturhlerann, klappstélum, bordi og loftunaropi a rennihurd.
Hver einasti dagur er dasamleg upplifun, hvar sem bu ert.

Kynningarverd 3.990.000 kr.

Verdlistaverd 4.670.000 kr.

- Svefnadstada fyrir 2

- Fellanleg bors og stélar
- Geymsluholf

- Fortjald og gluggatjsld
- Keelir og vasaljos

- Ledurklzett adgerdastyri

- Margmidlunartaeki m. snertiskja
- Bluetooth
- Hradastillir

Til afhendingar strax!




SVEFNSOFAR
YRR OLL

Loke-svefnsofi

129900 kr.
HERBE . 96.900
HEINV SPARADU

33.000

Loke-svefnsofi. Ljosgrar med vidarfétum. Pokafjodrun. Med geymsluplassi.

" o Svefnflétur 140x200cm. 129.900 kr. Nt 96.900 kr.
kel e

nﬁAA.QOO nﬁéé.QOO :

SPARABU 23.000

SPARABU 15.000

a3 (o 2 . Basic 810-haegindastoll. Ljésgrar med
Toluca-svefnsofi. Dokkgrar. L157 x D85 cm. Svefnflétur 140 x 197 cm. stalfotum. 29%00 kr. NG 2J1 .980 i Savona-svefnsofi. Dékkgrar. L225 x D151 cm. Svefnflétur 140 x 197 cm.

59.900 kr. NU 44.900 kr. Heegt er ad sérpanta i fleiri akledum. 89.900 kr. NU 66.900 kr. Faest einnig ljosgrar

ol 4900 x11900

SPARABU 10.000 SPARADU 5000
Summer-bord. 90 x 190 cm. 39.900 Queensland-haegindastoéll. H82 cm. Summer-eldstaedi. @75 cm. 16.900 kr.
kr. Nt 29.900 kr. 24.900 kr. Nu 14.900 kr. NG 11.900 kr.

2900 40%

AF OLLUM
SPARABU 7000 SESSUM

Piza-sélhlif. @250 cm. Stillanleg.

Copenhagen - stéll. Plastseta. Gimmitrésfaetur. 19.900 kr. NG 14.900 kr. Lagit;‘l‘gglgrg;?)&% ?géﬂ:fé?o ke EIIS sgsgg(\)—t:) 0.3 settl. 16900 kr. ::i)tzf,f,? d;l;sgesssk?.'Zfs]t1|957nlz;smunandl
ILVA Korputorgi, s: 522 4500 www.ILVA.is n FACEBOOK.COM/ILVAISLAND

laugardaga 10-18, sunnudaga 12-18, ménudaga - féstudaga 11-18:30 INSTAGRAM COM/ILVAISLAND



SFUM, SOFABORDUM OG HAGINDASTOLUM
44900

SPARAPU 15.000
Natuzzi-haegindastoéll. B903.
Ghost-haegindastoll. Ljésgrar. Madison ledur. 199.900 kr. Nu Honest-séfabord. 80 x 45 x 80 cm. 59.900 kr.
129.900 kr. NU 94.900 kr. 149.900 kr. N 44.900 kr.
n059.900 nﬁ] 9.900
SPARABPU 20.000 SPARAPU 20.000

Gople-skemill. @55 cm. Blar. 39.900 kr. Nu
Denice-sofi. 3ja saeta sofi. L 186 cm. 79.900 kr. N 59.900 kr. 19.900 kr.

19900

SPARABU 7000

Noto-s6fabord. @90 cm. Oliuborineik.  Nelly-haegindastoll. H 87 cm.
26.900 kr. NG 19.900 kr. 119.900 kr. NG 89.900 kr. Chesterfield-sofi. 3ja saeta. L 220 cm. 299.900 kr.

Kingston-sofi. 2,5 seeta+legubekkur. Gratt efni A2. L 271 cm.

299.900 kr. Nt 224.900 kr.

nL'J7 4.900

SPARABU 25.000

Larina-séfi. 3ja saeta sofi. Gratt efni. Feetur Gr gummivid. L 83 cm.

99.900 kr. Nt 74.900 kr.

0 224.900 kr.

25% AFSLATTUR AF ALLRI SMAVORU

UT MANUDAGINN 31.JULi

Smoke-glds. Raudvinsglas. 60cl. 1.995 kr. Nu
1.496 kr. Hvitvinsglas. 40cl. 1.795 kr. Nu 1.346
kr. Vatnsglas. 30cl. 1.495 kr. NG 1.121 kr.

Vita - Eos ljos. Mini, 35 cm. 12.995 kr. N 9.746 kr. Medium, 45 cm.
18.995 kr. NU 14.246 kr. Large, 44.995 kr. Nu 33.746 kr.

Perustaedi og faetur eru seldir sér. Evora-pudar. 40x40 cm. 1.995 kr. NU 1.496

Camelot-ljésakréna. @50. Plast. 14.995
kr. NG 11.246 kr.

Pewee-hilla. L 79 x D 18.
Eikarhilla. 4.995 kr. N 3.746 kr.

Karmele-abreida. 130x 170 cm. Gré eda
offwhite. 3.995 kr. NU 2.996 kr.

Words-sapa. 300 ml. 2.495 kr.

kr. 40x60 cm. 1.995 kr. N 1.496 kr. Svort hilla. 2.995 kr. NG 2.246 kr. NG 1.871 kr.
VEXTIR A
) 12 MANADA VAXTALAUS GREIDSLUDREIFING i
()’ Pegar verslad er med VISA eda MasterCard. begar verslad er faer kaupandi ad V’SA MastercCard, 3 MANADA VAXTAI'AUS
0 sié yfirlit yfir greidsludeetlun sem synir daetladar manadarlegar greidslur, dsamt GREIDSLUDREIFING MED

l&ntdkukostnadi og feerslugjaldi.
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Gloppottur sigur a Belgum

Islenska karlalandslidio i korfubolta 1ék sinn fyrsta leik i undirbuningnum fyrir Eurobasket i geerkvoldi.
Li0i0 vann pa sjo stiga sigur a Belgiu, 83-76,en pjalfarinn Craig Pedersen a mikio verk 6unnio fyrir mot.

KORFUBOLTI Islenska karlalands-
1i6id i koérfubolta vann godan sigur
a Belgiu, 83-76, i vinattulandsleik i
Smaranum i gerkvoéldi en um var
ad reoa fyrri leik pjédanna i heim-
sokn Belga hingad til lands. Island
hefur leik & Eurobasket i lok agust
og er undirbtningurinn na form-
lega hafinn.

,Paod er mjog mikilvaegt ad vinna
fyrsta leikinn i undirbtningnum
og pad & moti svona sterku 1id,“
segir Logi Gunnarsson, leikmaour
islenska landsliosins, en hann skor-
adi tiu stig 1 leiknum.

,Paod er kannski téluverdur stird-
leiki i okkur og vid vorum a0 dreifa
alaginu mjog mikio i kvoéld. bao
fengu pvi allir a0 spila eitthvad sem
er mjog gott.”

Logi segir a0 leikur islenska lids-
ins hafi verid gloppéttur.

»,Mér fannst vid vera finir 1 fyrri
halfleik og par nadum vid goéou
forskoti. Vio hleypum peim allt of
nalaegt okkur i seinni halfleiknum
og peir komast allt of oft & vita-
linuna. bPetta hefur sennilega verid
frekar leidinlegur leikur a0 horfa a,”
sagoi Logi.

Islenska landslioio er a leidinni

i Eurobasket i lok agast par sem
li0id meetir Grikklandi, P6llandi,
Finnlandji, Sl6veniu og Frakklandi.
Island spilar aftur vid Belgana i
kvold og pa a Akranesi.

Islenska 1i0id var i tdluverdum
vandraedum meo ad gera gjérsam-
lega ut um leikinn i geerkvoéldi og
na pad goou forskoti ad hann veeri
iraun bainn.

,Eg held a0 pad sé mjog eolilegt
pbar sem bad eru svo margir ad koma
inn af bekknum og lidid breytist
nanast i hverri einustu s6kn. bad
getur haft svona ahrifa1io.“

Hann segir a0 pad sé mjog mikil-
vaegt aod fa goda pjoo strax i upphafi
undirbdningsins.

,bad er bara frabeert a0 spila
vio alvoru 1io strax og sja hvao vid
purfum ad laga og vinna i fyrir stéra
motid.” stefanarni@365.is

Friday 4th August, 2pm
Laugardalsvollur
National Stadium

Martin Hermannsson far hér oblidar méttékur fra varnarménnum Belga.
Hann var stigahastur Islendinga i leiknum i gaer. FRETTABLADID/ANDRI MARINO

28. JULi 2017 FOSTUDAGUR

Nyjast

Landsleikur i kérfubolta

Island - Belgia 83-76
Stig islands: Martin Hermannsson 15, Logi
Gunnarsson 10, Kristéfer Acox 10, Hlynur
Baeringsson 10, Haukur Helgi Palsson 8,
Sigtryggur Arnar Bjérnsson 6, Brynjar Por
Bjornsson 6, Olafur Olafsson 5, Elvar Mar
Fridriksson 5, Sigurdur Porsteinsson 4,
Hordur Axel Vilhjalmsson 4.

Borgunarbikar karla, undanarslit

Stjarnan - IBV 1-2
1-0 Hilmar Arni Halldérsson, 1-1 Hafsteinn
Briem (66.), 1-2 Kaj Leo i Bartalsstovu (73.).

Pepsi-deild karla

KR - Fj6lnir 2-0
1-0 Palmi Rafn Palmason (43.), 2-0 Oskar
Orn Hauksson (75.).

EM kvenna, D-ridill

Portugal - England 1-2

Skotland - Spann 1-0

Lokastadan: England 9, Spann 3, Portugal
3, Skotland 3.

16-lioa arslitin

Holland - Svipj6o 29. juali
pyskaland - Danmérk 29. jali
Austurriki - Spann 30. jali
England - Frakkland 30. jali
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Lifsstill

Laknirinn i eldhisinu
hefur verid idinn vio
grillio i sumar. Hann
gefur gooar uppskriftir
inn i helgina.

lifsstill =>4
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GLAMOUR
SLENSKT
TISKUTIMARIT
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bora setti ekki fyrir sig a lata hario fjuka fyrir hlutverk fanga. MYND/ANDRI MARING

Gengur meo

bék og barn

Leikkonan og rithéfundurinn Péra Karitas Arnadottir lauk
nyverid vid ad leika i nyrri stuttmynd um islenska konu
sem hafnar i fangelsii Tyrklandi. Han er med nyja boki
smidum sem hun vonast til ad geta klarad fyrir midjan
jandar en pa a han von a sinu 6dru barni. =2




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

28.JULI 2017 FOSTUDAGUR

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

Framhald af forsidu =

ora Karitas Arnadottir fer
p meo adalhlutverkio i nyrri

islenskri stuttmynd sem
verio er a0 leggja lokahénd a.
Hun hefur fengio nafnio Islandia
og fjallar um unga islenska konu
sem fer i solarlandafero til Tyrk-
lands, lendir i hremmingum og
hafnar i fangelsi. Handritio er eftir
Eydisi Eiri Bjornsdottur og byggir
a hennar eigin reynslu. ,betta er
viokvaemt efni sem talar beint inn
i samtimann. Stjérnmalaastandio
i Tyrklandi er 6tryggt og stada
kvenna slem en Eydis tekur upp
hanskann fyrir konur sem sitja
saklausar i fangelsi eda eru par af
6sanngjornum astedum,” upplysir
boéra. Hun segir efnid hafa hoféad
til sin og er pakklat fyrir a0 hafa
fengio hlutverkio. ,Maour fer alltaf
i prufu upp 4 von og 6von. Eg hef i
raun ekki verid i storu sjonvarps-
eda kvikmyndahlutverki sidan ég
1ék i Astridi og er anegd med ad
hafa fengio teekifzeri til ad syna a
mér adra og dramatiskari hlio.“

A fullt erindi

Myndin var tekin upp i fjalla-
porpinu Segovia & Spani enda &
leikstjorinn og handritsh6fundur-
inn Eydis Eir ekki afturkvaemt til
Tyrklands eftir fangavistina. ,Oll
umgjordin var eins og um stor-
mynd veeri ad reda og fagmennsk-
an i fyrirrami. bad var radinn
spenskur medframleidandi og
kanadiskur tokumaour sem baoir
bua yfir mikilli reynslu. Umhverfid
var lika grioarlega fallegt sem
skiptir miklu fyrir kvikmynda-
miodlunina,”“ segir Pora sem biour
spennt eftir pvi ad sja ttkomuna.
Hun segir vonast til a0 myndin
verdi tilbain i haust svo hagt veroi
a0 senda hana a sem flestar hatioir.
»2Meér finnst efnio eiga fullt erindi.”
Lét hario fjuka
bora purfti aod klippa af sér harid
fyrir hlutverkio. ,Eg setti pad alls
ekki fyrir mig. Fyrir einhverja
tilviljun var ég meo ljost sitt har i
prufunum, en pannig hef ég ekki
verio sidan i Astrioi. Eg vissi hver
leikstjorinn og fyrirmyndin ad
sdguperséonunni var og tok bad
fram ad pad veeri litid mal ao lata
hario fjaka. Ef pad pjonar hlut-
verkinu finnst mér bara gaman ad
stiga adeins at ur sjalfri mér og fara
inn i eitthvad annad,” segir bora
sem var sioast stuttklippt um tvi-
tugt. ,Eg veit lika a0 harid mitt vex
mjog hratt og finnst bara gaman a0
leyfa grau harunum a0 njota sin.”
bora segist snemma hafa tekio
pa afstdou a0 vera ekki ad pzla allt
of mikio 1 utlitinu. ,Eg man eftir

Pad verdur stutt a milli barna hja béru.

pvi ad hafa horft i spegil snemma

a unglingsaldri og hugsad; Eg er
frekar seet i dag. Neesta dag leit ég i
sama spegil og hugsaoi; Vodalega
er ég ljot. Eg akvad pa a0 petta veeri
allt of afstaett. Pao veeri ekkert vit
ipviad vera a0 velta sér upp tur
pessu.“

Pora hefur fengist vid eitt og
annao i gegnum tidina. Hun leroi
guofraoi en sioar la leioin i leiklist.
Hun atskrifadist 2006 og starfaoi i
Pjooleikhusinu, Borgarleikhasinu
og hja Leikfélagi Akureyrar asamt
pvi ad leika i sjonvarpspattum.
Hiin tok svo meistaragraou i
ritlist og gaf uit sina fyrstu bok i
fyrra. Han er svo me0 adra bok i
smioum.

,Eg hefalltaf verid verkefnaradin
og finnst gaman ad fast vid ny og
ograndi verkefni. Eg hef aldrei skil-
greint mig sem eitthvad eitt heldur
leyft mér ad elta minn innri atta-
vita,“ segir Pora sem tok til demis
upp a pvi ad gefa saman bestu
vini sina um sioustu helgi. ,bad
var taknreen athofn en pau ganga
sidan fra malum hja syslumanni.
Eg geeti hins vegar alveg hugsad
mér ad verda mér uti um réttindi
enda gaman a0 fa ad vera patt-
takandi i slikum gledidegi.”
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Vatnaveidin er
komin i gang!
Ertu klar?

Ovantur styrkur

Fyrsta bok P6ru, Mork, fjallar um
kynferoisofbeldi sem m60oir henn-
ar, Guobjorg borisdottir, varo fyrir
afhendi afa sins i @sku en meo
bokinni rufu paer maedgur fjogurra
kynsl6oa pogn. Vigdis Grims-
dottir, sem kenndi Poru ritlist,

var helsti hvatamadur hennariad
koma békinni ut og hefur haldio
hvatningu sinni afram. ,Nu er ég
a0 skrifa skaldségu sem byggir a
sonnu islensku sakamali. Vigdis
baudst til a0 lesa yfir og i kjolfario
barst mér oveentur styrkur. Eg veit
ekki hver stendur a bak vid hann
en veit ad han hafoi milligongu um
hann. Han vildi ad ég hefdi tima og
nadi til ad klara.“ béra hefur fengio
vilyroi hja Forlaginu fyrir pvi ad
bokin verdi gefin ut og vonast til
a0 klara hana fyrir miojan janaar
anasta ari. ,Mér rennur eiginlega
bl60i0 til skyldunnar fyrst ég fee
svona fina hvatningu en svo a ég
lika von a 60ru barni og stefni ad
pvi ao klara adur en bad kemur i
heiminn.“

En leitar hugurinn ba meira inn a
ritvollinn en i leiklistina eda stefnir
bt a aod halda afram ao gera hvort
tveggja? ,Ja, pad veeri 6skandi. Mér
finnst gott a0 hafa fokus a skrif-
unum en gaman a0 hafa hitt sem
boénus enda nyt ég pess mjog ado
fara inn i fjolmenn og skemmtileg
verkefni par sem félagsveran feer
ad blémstra. bao er lika svo gott ad
vera i kreativu samstarfi vio adra
listamenn og pad vinnur vel meod
skrifunum.”

Pad verour stutt 4 milli barna
hja Poéru en fyrir eiga han og
myndlistarmaodurinn Sigurour
Guojonsson tveggja ara son auk
bess sem P6ra byr svo vel ad eiga
13 ara stjupson. ,baod er bara eitt
og halft ar a milli min og broour
mins. bao verda tvo og halfta
milli yngri barnanna tveggja svo
meér finnst petta bara i lengra
lagi,“ segir hun og hlar. Pora
kvedst mjog pakklat fyrir a0 hafa
ekKki fario a mis vio pa reynslu ad
eignast born. ,Eg er 38 ara og finn
a0 pad a0 verda moair er hluti
af proskaferli sem ég purfti a ad

Islandia varpar
ljési a stodu
kvenna i Tyrk-
landi og talar
pannig beint inn
i samtimann.

Myndin var tekin upp i Iitlﬁ fjallaporpi a Spani enda a leikstjorinn ekki aftur-
kvaemt til Tyrklands eftir ad hafa lent par i fangelsi.

bora leikur i videéverkinu Asylum
eftir manninn hennar Sigurd Gud-
jonsson, en pad hefur verid synt vida
um heim.

halda. pao er lika mjég hamingju-
aukandi og gefandi a0 fa tekiferi
til ad endurnyja syn sina a lifio i
gegnum augu litils barns.“

Sjukdomsgreining moéodur
bora segir hins vegar badi kosti
og galla vid ad eignast bérn petta
seint. ,Kostirnir eru peir ad pu

ert mjog tilbain og nytur pess i
botn. Gallarnir eru kannski peir
ad aostandendur pinir eldast
me0d,“ segir bora, en um pao leyti
sem bokin um méour hennar
kom tut i fyrra var Guobjoérg modir
hennar ad greinast meo Benson
heilkennid sem hefur lika verio
nefnt sjonrenn Alzheimer. ,betta
er sjaldgeeft afbrigdi og lysir sér i
hrérnun 4 sjénsvioi heilans,” upp-
Iysir P6ra en mo6oir hennar, sem

hatti ad vinna fyrir fjorum arum,
varo vor vio allra fyrstu einkennin
pegar htin var 58 ara. , ba starfadi
han sem skolastjori med margt
a sinni koénnu og tok eftir pvi ad
tolvuskjarinn fér allur i rugl. Han
gekk lengi a milli augnleekna en
greiningin tok langan tima enda
a sjukdémurinn ekki upptok sin
augum heldur heila. Vid h6fum pvi
reett um ao pao veeri gott a0 segja
fra, ef einhver annar skyldi vera i
sdmu sporum, pvi greining getur
dregio ur framvindu sjukdémsins,
hjalpao folki a0 skilja og takast a
vio einkennin.”

Sjukdomurinn er bess valdandi
ad Guobjorg getur hvorki lesid
né skrifad sem hin hafoi adour
mikla unun af. ,bao hjalpar hins
vegar hvao hun er jakveeod og fljot
ad adlagast. Hun hlustar bara a
hljédbeekur i stadinn og er alltaf
gl60 og kat. Sjukdomur sem pessi
getur komiod fram i skapgerdar-
brestum en hja henni hefur hann
frekar aukio hina barnslegu gledi
og vio reynum bara ad njota pess,”
segir bora. Hin segir sjatkdominn
lika geta komid fram i mal- og
verkstoli en a0 mo6oir hennar bui
enn yfir fullu innsei. ,Han nytur
lika barnabarnanna i botn og pbau
hennar en pvi midur getur htun
ekki annast pau ein eda kennt
peim aod lesa.”

Lifir i nginu

Pora segist reyna ad velta fram-
haldinu ekki mikio fyrir sér.

,Petta er svo einstaklingsbundinn
sjakdomur og pessi reynsla kennir
manni ao lifa i ntinu. Greiningin
er afall en svo getur allt eins verio
ad astandio eins og pad er i dag
ver0i stdougt ilengri tima og vid
@tlum ad einbeita okkur ad pvi

ad njota pess sem er.“ bora segir
sjukdominn ekki liggja i ttinni
og ao vissulega sé skyringa leitad.
»2Maour veltir pvi til deemis fyrir sér
hvort afall i esku hafi parna eitt-
hvad ad segja. bPao eina sem er po
vitad er ad hreyfing er til bota og
mamma er lifsgloo félagsvera sem
letur sér ekki leidast.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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Lamb og fiskur i uppahaldi

Eftir nokkurra ara dvol erlendis er Ragnar Freyr, Laeknirinn i eldhusinu,
kominn aftur heim asamt fjolskyldu sinni. Hann hefur grillad mikid i
sumar par sem islenska lambid og ymis fiskur hefur verid i fyrirrami.

Freyr Ingvarsson, er fluttur

heim eftir atta ara dvol i Svi-
pj66 og Englandi par sem hann
stundaoi framhaldsnam i lyf- og
gigtarlekningum.

Matarblogg hans, Leknirinn i
eldhdsinu, var sett & fot arid 2006
og hefur Ragnar 4 undanférnum
arum gefid ar prjar matreioslu-
bakur auk pess sem hann hefur
haldio ati matreidslupattum
a SkjaEinum og INN. I sumar
kom i verslanir fyrsta kryddlina
hans sem hann vann i samvinnu
vid Krydd og tehusio. Islenska
grillsumarid hefur lagst vel i hann.
,bar sem ég er fluttur heim hef ég
grillad meiri fisk en a0ur. béttur
fiskur eins og lada, keila og langa
passar vel a grillid og bad gerir
humar lika. Makrill er jafnframt
fiskur sem gott er ad grilla. Eg hef
profad hann einu sinni og parf
klarlega ad profa betur.”

Annars er Ragnar mikil kjotaeta
og finnst lambakjot og nautakjot
storkostlegir bitar a grillio. ,Eg
verd ao segja a0 islenska lamba-
kjotid er i mestu uppahaldi hja
mér a grillid. Lambakjot elskar
grillio og grillio elskar pad jafn-
mikio til baka. En a0 sama skapi
finnst mér lika gott a0 grilla
grenmeti, fyllta sveppi, paprikur
og tomata. bao er lika ljaffengt ad
grilla kirbit og eggaldin sem eru
hraefni sem nj6ta sin hvad best a
grillinu. Pa komst ég einnig upp &
lagid med ad grilla bok choy (litid
kinakal) og svo skilst mér a0 graen-
kal sé alveg storkostlegt grillad,
velt upp ar géori jomfraaroliu, en
pad a ég eftir ad profa.”

Fyrr i sumar kom & markad

I @knirinn i eldhdsinu, Ragnar

fyrsta kryddlina Ragnars undir
merkinu Laknirinn i eldhtsinu.
Blondurnar vann hann i samvinnu
vio Krydd og tehasid. ,Um er ad
reeda fimm blondur sem ég bjo til i
tengslum vid atgafu a pridju mat-
reidslubokinni minni; Laeknirinn {
Eldhtsinu - Grillveislan. Eg kynnt-
ist Omry og Ol6fu 4 Matarbtrinu
iHorpuivetur og vio forum ad
reeda samvinnu um einhverjar
kryddbléndur. Omry gat hjalpad
mér ad betrumbeeta kryddblénd-
urnar med sinum hugmyndum og
svo peim afburdagédu kryddum
sem pau eru med i budinni sinni.“

Fremst i flokki segir hann Yfir
holt og heidar sem er kryddblanda
sem passar mjog vel med islenska
lambakjétinu. ,ba ber ad nefna
klassiska grillnuddid sem byggir
a fyrirmyndum fra sudurrikjum
Bandarikjanna, med eigin sveiflu
auovitad. Kryddblandan er ljuffeng
a svinakjot og kjukling. Marokk-
6sku draumarnir sekja innblastur
til Norour-Afriku og passa mjog vel
4 lambakjot og kjukling. Svo er pad
Pasund og ein nétt sem er indverskt
innblasio grillnudd sem passar &
lamb, nautakjot, kjukling en er lika
einstaklega gott & kartoflur eda
annao rotargrenmeti. A0 lokum er
bad El torro loco sem er hugsao sér-
staklega fyrir nautasteikur.”

Hér gefur hann lesendum Frétta-
bladsins tver ljaffengar uppskriftir
sem henta vel a grillid i sumar. ,Eg
valdi steikina og camembertinn
vegna bess hve einf6ld uppskriftin
er en enn fremur vegna pess hversu
otrialega goour grilladur camen-
bert verdur. Sésan er svo mognuod
ad folk a eftir a0 endurtaka leikinn
aftur og aftur.“ Humar meo cho-
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Med sjonvarpsaskrift hja 365 getur pd horft a
uppahaldssjonvarpsefnid pitt, hvar og hvenzer

sem er - pvi askriftin fylgir pér.

Kynntu pér malid a 365askrift.is

rizopylsum er lika réttur sem er
einfaldur og fljétlegur segir Ragnar.
yFitan sem rennur af pylsunni, -
bragobett med papriku og chili
hreinlega kyssir humarinn og pessi
brogo njota sin sérstaklega vel
saman.”

Kryddlegiod entrecéte
meod camembertsosu,
hvitlaukssveppum og
rosmarinkartoflum

Uppskriftin er fyrir tvo svanga

500 g entrecéte

2 msk. blanda af fersku timiani,
résmarini og steinselju

2 msk. g6d jomfraarolia

Pipar og seinna salt

Saxio kryddjurtirnar vandlega
nidur og blandid saman vio jom-
fraaroliuna. Nuddio kryddblénd-
unni inn i kjotio, piprio rekilega
og latid marinerast i a.m.k. tveer
klukkustundir (eda yfir nott).
Blusshitid grillio og saltid kjotio
vandlega adur en pid setjid pao
4 heitt grillio. Grillid eftir smekk,
yrare, medium rare or ruined”.

Camembertsosa
1 camembert
Salt og pipar
Hvitlaukur
Skvetta af sérrii

Stingid gat 4 ostinn ad ofan med
gaffli. Nuddio ostinn meo hvit-
lauknum. Hellio skvettu af sérrii
ofan & ostinn og saltid og piprio.
Lokio umbudunum aftur (notio
alpappir eda box) og bakio a
grillinu vio 6beinan hitai 10-15
minatur par til osturinn er mjukur
en heldur enn formi sinu.

Hvitlaukssveppir
500 g storir sveppir
5 msk. hvitlauksolia
Salt og pipar
Handfylli af fersku timiani

Veltio sveppunum vandlega upp tur
hvitlauksoliu. Saltid og piprio riku-
lega og dreifid fersku timiani meo
sveppunum. Bakio vid 6beinan
hita i prja korter par til sveppirnir
ilma dasamlega.

Rosmarinkartoflur

800 g nyjar kartéflur

4 msk. g6d jomfraarolia

2-3 greinar ferskt résmarin

1 hvitlaukur

Takio hvitlaukinn sundur i geira,
setjid med karto6flunum i eld-
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,Lambakjot elskar
grillio og grillio
elskar pad jafn-
mikid til baka,“
segir Ragnar Freyr
Ingvarsson, laknir
og meistara-
kokkur.

Nautasteikin og camembertinn eiga 6tralega vel saman.

Nvyja kryddlinan undir merkinu
Laeknirinn i eldhdasinu er unnin i
samvinnu vid Krydd- og tehusid.

Hvitlaukur og timian koma hér vio
sdgu.

Humar med chorizopylsum er ein-
faldur og fljotlegur réttur par sem
fitan af pylsunni, bragdbaett med
papriku og chili, kyssir humarinn.

albakka) og veltid upp tur oliunni.
Raoio résmaringreinum a milli,
saltid vel og piprio. Bakid vio
6beinan hita i um klukkustund
par til kartéflurnar eru gullnar ad
utan.

Humar- og chorizospjot
med mangososu
Fyrir sex

Humar sémir sér best med ein-
hverju feitu, eins og hvitlauks-
smjori eda oliu eda feitum chorizo-
pylsum eda pa bara hvoru tveggja,
eins og i pessari uppskrift.

1 kg humar

5 chorizopylsur

3 msk. hvitlauksolia

Salt og pipar

Skolid humarinn, takio ur skelinni
og fjarlaegio gornina. Setjio
humarinn i skal og veltio upp ur
hvitlauksoliunni. Skerid chorizo-
pylsurnar i grofar sneidar. bPraeoio
humarinn upp 4 spjot (sem legio
hafa i bleyti) asamt pylsunum.
Saltio og piprio. Eldio a funheitu
grilli par til humarinn er tilbtinn,
tekur bara nokkrar minatur &
hvorri hlid.

Mangososa

1 dés syrdur riomi

1 mangé
2 tsk. mangéchutney

Y2 raudur chilipipar

1 msk. ferskt kériander

Salt og pipar

Setjio syroan rjoma i skal og
blandid mangéchutney saman
vi0. Skerid mango6io i smaa bita og
hreerio saman vid sésuna dsamt
smatt skornum kjarnhreinsudéum
chilipipar og fersku kériander.
Smakkio til meo salti og pipar.
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A ad vera jakvaed upplifun

Daniel Smari Gudmundsson hlaupapjalfari segir markvissar aefingar
grundvallaratridi pegar hlaupa a marapon. Hann gefur hér g6 rad.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

Flestallir geta hlaupid heilt

marapon (42,2 km) ef peir

bjalfa sig fyrir pad, eru bara
mislengi a0 skila sér i markio. bad
er hins vegar afar 6skynsamlegt ad
reyna vio maraponvegalengdina an
réttrar pjalfunar. bao skilur adeins
eftir slemar minningar. bvi miour
eru til allt of margar ségur af hlaup-
urum sem hafa fario illa pjalfadir i
maraponhlaup, ekki klarad hlaupio,
komio skaddaoir i mark, purft ad
glima vio likamleg meidsl vikum og
manudum saman og jafnvel aldrei
hlaupid aftur. A hlaupa marapon er
askorun sem a ad skilja eftir jakveeda
upplifun og gédar minningar,“
segir Daniel Smari Gudmundsson
hlaupapjalfari.

Hvenar parf ad hefja pjalfun
fyrir marapon?

,Eg mzli med ad lagmarki premur
til fjérum aefingum i viku i tiu til t61f
vikur fyrir maraponio. bjalfunin
mioar ao pvi ad lengja vegalengd-
irnar og akefoina jafnt og pétt par til
tveimur vikum fyrir keppnina. Ao
minnsta Kosti tver @fingar a viku
burfa ad vera langar og rélegar. Sa
sem atlar ad hlaupa heilt marapon
lengir lengstu @fingu vikunnar sma

saman upp i 28-35 km kilémetra.
Best er ad na fjorum til fimm pannig
@fingum en ein er betri en engin.
beir hlauparar sem na aldrei ad
hlaupa lengri hlaupatdra en 20 til
25 kilémetra munu alltaflenda i
erfileikum.

Peir sem @tla i halft marapon
@ttuad hafanad ad lagmarki
premur 20-23 kilometra @fingum
og beir sem @tla ad hlaupa 10
kilémetra ettu ad hafa nad aho
lagmarki premur 60-90 mintatna
@fingum. Likaminn parfad adlagast
pjalfunaralaginu jafnt og pétt. bad
pyoir ekkert ad byrja med latum,*
segir Daniel.

Ekki gleyma hvildinni

,Sioustu tveer vikur fyrir maraponio
er dregio smam saman ur finga-
alagi. Besti undirbtningurinn er

a0 nd allri preytu tr likamanum an
bess b6 a0 hzetta alveg ad efa. begar
bér finnst 611 preyta vera farin tr
likamanum getur pua gert rad fyrir
bviao ennsitji téluverd preyta eftir.
Margir 6reyndir hlauparar hafa
flaska a pessu atrioi. Eg meali meo
pvi ao hlaupa litio sidasta halfa
manuoinn fyrir marapon og ekkert
sioustu fjéra dagana. ba er mikil-
vaegt a0 borda kolvetnisrika en holla
feedu sioustu dagana, og drekka vel
afvokva. Margir taka einnig inn solt
til a0 minnka likurnar a krampa

Daniel Smari Gudmundsson hlaupa-
pjalfari segir alla geta hlaupido mara-
pon med réttri pjalfun. MYND/VILHELM

hlaupinu og drekka orkuhleoslu-
drykki. EkKi tti ad hlada daginn
fyrir keppni heldur boroda léttan mat
og drekka hefobundio.”

Léttur kla@dnadur

,Helst &tti ad hlaupa i 1éttum og
vel dempandi skom og léttklaeddur.
b6 parfad kleoda sig eftir veori. Ef
midad er vid venjulegt islenskt
vedur, 5-15 gradur, er gott ad
hlaupa i stuttbuxum og hlyra- eda
stuttermabol. FoIk hitnar hratta
hlaupunum og pad er ekki gott ad
hlaupa kappklaeddur. ba er mikil-
vaegt a0 bera vaselin eda annad gott
krem a alla hugsanlega niningsfleti
svo sem teer, leeri, klof, handarkrika
og geirvortur.”

Varast ofpornun

,Gott er ad taka inn orkugel rétt adur
en komio er ad hverri drykkjarst60
og drekka ad minnsta kosti sopa
afvatni til ad likaminn nai a0 full-
nyta orkuna ar gelinu. Aztlad er ad
nzagjanlegt sé a0 drekka 500 ml af
vatni & klukkutima i maraponhlaupi
vid venjulegt hitastig 15-20 gradur
til a0 halda vokvabuskap likamans
ijafnveegi. Ofpornun veldur pvi ad
afkastageta vdOva minnkar og likur
avoovatitringi og kréompum aukast.
Eff6lk feer krampa a hlaupum ma
ekki stoppa, heldur ganga og halda
sér a hreyfingu par til krampinn fer.

Eftir hlaupio

,Proteinrikur drykkur er mjég
@skilegur innan 10-15 minutna
eftir hlaup og halda tti afram ad
drekka vatn allan daginn, 1-2 glés
a klukkutima. Ekki neyoda pao po
ofan i sig. Einnig @tti ad borda
holla og n@ringarrika maltio sem
inniheldur sem flesta faouflokka.

Effolk er fyrir afenga drykki,
ma verolauna sig med nokkrum
bjorum eda léttvinsglésum kvoldio
eftir hlaup, pao gefur g6oa slokun.

EKkKi @tti fara i heita sturtu eda
heitan pott a eftir, bad eykur lik-
urnar a ao fa heiftarlega krampa.
Nastu daga tti ad lata duga
a0 fara ut a0 ganga en hlaupa
helst ekkert eda litid neesta halfa
manuodinn. Undirliggjandi preyta
ivoovum getur varad i allt ad
manuo eftir gott maraponhlaup,”
segir Daniel.

Daniel hefur leidbeint fleiri
hundrud manns um hlaup og
heldur utan um hlaupahépinn
Afrekshopinn. Hann segir hlaupa-
pjalfunina snuaast um salfraeoi.

»2Margir hafa miklar efasemdir
um sjalfan sig og hafileika sina i
byrjun og efast um a0 peir geti nad
markmidum sinum i hlaupunum.
En meo réttri reglulegri markvissri
pjalfun og hvatningu geta allir nad
peirri feerni ad hlaupa gott mara-
ponhlaup og gert hlaup ad lifsstil.




EEHJA

Budu pig vel
undir aukin atok

Frabart arval af vorum sem
hjalpa pér ad na alla leid i mark

Incrediwear
Byltingarkennd taekni i hlifum
sem auka bl6dflaedi og jafna hita
i vodvum. Flytir fyrir bata eftir
@fingar og hentar vel peim sem
stunda iprottir af krafti.

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

Solaray
Baetiefni sem hjdlpa pér ad nd aftur
kroftum pinum og beeta drangurinn.

\  samvinnu vid Félag Astaxanthin endurnyjar kraftana
islenskra fotaadgerdafraedinga fyI‘iI‘ aukid l)Ol og styrk og getur

minnkad hardsperrur og vodvaverki.

Magnesium Roll On stillir verki,
keelir og myKkir preytta vodva.

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

Heelen

Verndum 6kKkla, ristar, teer og heela. Bio Citrate Magnesium stydur vio
edlilega vodvaslokun.

A\CATATANSERE
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Ljosio er 6endanlega mikilvaegt

Jenny og Soélveig Kolbrun hafa badar nytt sér pjonustu endurhaefingarmidstédvarinnar Ljossins i
barattu sinni vid brjostakrabbamein. baer leggja sin 63 a vogarskalarnar i Reykjavikurmaraponinu,
Jenny fer tiu kilbmetrana sjalf en eiginmadur Solveigar og brodir setla ad hlaupa i hennar nafni.

lyfjamedferd gegn brjosta-

krabbameini en leetur pao ekki
hindra sigiad taka patt i Reykja-
vikurmaraponinu og safha aheitum
fyrir Ljosio. ,Eg for i Lj6sio til ad
hreyfa mig pvi ég vildi vera i formi
til a0 takast a vid meoferoina. bar
kynnist ég nokkrum gooum konum
og medal annars einni sem var a0
greinast med brjostakrabbamein
ianna0 sinn og hun var ad hvetja
okkur til ad hlaupa pvi hiin hafdi séd
hvad maraponpeningarnir skipta
miklu mali. Eg er ein af peim sem
get ekki hlaupio pvi ég er ad drepast
ihnjanum. En hdn talaoi svo mikid
um hvad hlaupastyrkurinn skiptir
Lj6sid miklu mali ad ég akvao bara
a0 sla til og skra mig med henni. Eg
geng bessa tiu kilometra 8 minum
hrada og kemst 6rugglega einhvern
tima & mark, byst vio a0 folk bioi
bara eftir mér. Ljo6sio er stadur bar
sem madur getur fengio 6endan-
lega hjalp. Dottir min missti pabba
sinn tr krabbameini fyrir premur
arum og hun hefur nytt sér andlega
stuoninginn badi pa og ntina pegar
ég greindist.”

Solveig Kolbriin Palsdottir er med
brjostakrabbamein og bidur eftir
leyfi fra laekninum sinum um hvort
hin megi hlaupa tiu kilémetra en
brooir hennar og eiginmadur munu

J enny Sigfusdattir er i miori

vl N.?*.J.‘Wt-ll.wr:: + Jalli L | | E

Jenny Siéfﬂsd()ttir og Solveig Kolbriun Palsdottir leggja sitt af mérkum til Ljossins i Reyk;awkurma}aboninu en par eru
badar i krabbameinsmeoferd og sakja fjolbreyttan studning og endurhafingu i Ljosio.

baadir hlaupa fyrir Ljosio i Reykja-
vikurmaraponinu. ,bad er erfitt ad
atskyra hvao Ljosio er mikilveegt.
begar maour greinist meo krabba-
mein er madur audvitao alveg
nidurbrotinn. Og svo feer madur
fullt af baeklingum um hvert haegt

er ao leita og tekur ekki helminginn
inn. Svo var pao a attunda degi eftir
fyrstu lyfjamedferd pegar ég var
alveg buin 4 pvi ad madurinn minn
segir: Nu parft pua ad hafa samband
vio Ljosio. Eg sendi post og var bodid
a0 koma daginn eftir i kynningu.

Og ég hafdi ekki hugmynd um hvao
petta er mikio og mikilveegt starf.
barna eru fagadilar sem sja til pess
ao pu fair pad sem pu parft til a0
halda pér gangandi. Svo kynnist f61k
is6ému sporum og fer samferda i
gegnum petta verkefni. Fj6lskyldan

min sa hvao Lj6sio gerdi fyrir mig og
begar pad kemur upp i fj6lskyldu-
booi ad brédir minn er bainn ad
dkveoa ad hlaupa halfmarapon
byour hann mér ad velja malefnio
og pa var Ljosio audvitao efst a blaoi.
Vinnuveitandanum hans hja Vikur-
végnum fannst petta svo frabaert, pvi
brooir minn er ekkert sérstaklega
hlaupalegur, a0 fyrirtaekio dkvad ad
heita a hann. Madurinn minn tlar
itiukilometra og ég lika, ef ég fe
leyfi hja laekninum. Pegar pu greinist
me0 krabbamein er svo mikilvaegt
a0 koma ekKki til baka i rtist heldur
jafnvel sterkari og pad er markmioio
me0 starfi Ljossins.“

Ljosio er sjalfseignarstofnun sem
sinnir endurhefingu og studningi
fyrir krabbameinsgreinda og fjol-
skyldumedlimi. bar er bodid upp
afjolbreytta pjonustu meo pad
ad markmidi a0 efla likamlega og
andlega getu. Um 400 manns s@kja
pjonustuna méanadarlega. Ljos-
i0 reioir sig a studning fra almenn-
ingi til ad geta haldio starfseminni
ati. Allir sem hlaupa fyrir Ljosio 1
Reykjavikurmaraponinu eru vel-
komnir i undirbuningsskokkhop
kl. 15.30 & fimmtudégum a vegum
Ljossins.

Sja ljosid.is

Ognar metum Kara Steins

Hlynur Andrésson sigradi Kara Stein Karlsson i halfu maraponi i Reykjavikurmaraponinu i fyrra.
Hann hefur lika hoggi® ansi naerri Islandsmetum hans i fimm og tiu kilometra hlaupi. Hlynur a
nokkur islandsmet i styttri vegalengdum og stefnir & lagmérkin fyrlr Olymplulelkana og HM.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

lynur Andrésson sigraoi
héalfmarapon karla i Reykja-
vikurmaraponinu i fyrra.

Hann hljop a timanum 01:10:04.
Islandsmethafinn Kari Steinn

, Félagar minir
plotudu mig i
frjalsar og ég vakti nogu
mikla athygli til ad fa boo
um frjalsiprottastyrk til
aframhaldandi nams fra
nokkrum haskolum ytra.

% VERSLUN

Karlsson kom svo fast 4 hala hans
a timanum 01:10:12. Met hans
sidan i Kaupmannahofn 2014 er
65:12.

Hlynur spiladi kérfubolta med
IBV fra ellefu 4ra aldri. ,bad var svo
ekKki fyrr en ég for til Bandarikjanna i
skiptindm i menntaskoéla arin 2011-
2012 a0 hlaupahzfileikarnir komu
11jos. Félagar minir plotuou mig i
frjalsar eftir kérfuboltatimabilio
parna uti og ég vakti négu mikla
athygli til a0 fa boo um frjalsiprotta-
styrk til aframhaldandi nams fra
nokkrum haskélum,“ segir Hlynur
sem endadi i Michigan. Hann a nu
aoeins eitt keppnisar eftir og mun
klara master i frumeinda- og sam-
eindaliffrae0i naesta vor.

Hlynur sl6 Islandsmetin i milu
(1609 metrar) og 3000 metrum
innanhuss i vetur. ,Eins naoi ég i
5000 metra metio utanhuss i vor
pegar ég hljop a timanum 14:00:83.
I fyrra var ég svo nalaegt 10 kilo-
metra metinu en keppti ekKki i peirri
grein i ar,“ segir Hlynur sem vonar
ad nasta ar verdi enn betra.

Adspurdur segist Hlynur aldrei
hafa hlaupid marapon. ,Eg hef
adeins hlaupid nokkur héalfmara-
pon, en er adallega ad keppa i styttri
vegalengdum 4 braut.“ Hann segist
ekki koma til med a0 taka patt i
haélfu maraponi i ar likt og i fyrra.
,Eg verd pvi midur i fingabidum
fyrir sidasta ,cross country* eda
vidavangshlaup-timabilid mitt.“
Hann segir langtimamarkmidin
ad styrkja Islandsmetin i lang-
hlaupagreinum og na lagmorkum a

Hlynur sigradi i halfmaraponi karla i fyrra. Hann a nokkur islandsmet i styttri
greinum og stefnir a frekari sigra.

Olympiuleikana og heimsmeistara-
motid i frjalsum.

En 4 hann einhver rad handa
peim sem stefna langt i hlaupum?
,Ja. Aldrei ad heetta ad leita leida
til pess ad baeta sig. Hlusta 4 pa
sem eru betri og vera tilbdinn ad

leggja eins mikio 4 sig andlega og
likamlega og unnt er.“ Hann skrifar
arangurinn 4 samviskusemi, vinnu-
semi og hefileika. ,Eg hefdi heldur
aldrei nad svona langt an pess
studnings sem ég hef fra fjdlskyldu
og vinum.“
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Viltu gefa i a hlaupunum?

Magnesiumspreyin fra Better You hafa reynst peim sem stunda iprottir
vel. Magnesium Recovery hentar sérstaklega peim sem hreyfa sig mikio.

agnesium er fjoroa mikil-
M vaegasta steinefni likam-

ans og er grioarlega mikil-
vaegt fyrir heilsu okkar. Pad kemur
vio ségu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleidingar i féor med
sér. Magnesium er naudsynlegt
til orkuframleioslu i likamanum
asamt pvi a0 studla ad betri heilsu
voO0va, beina, vokvajafnvaegis og til
stjornunar a tauga- og voovasam-
dreetti. Nyjustu rannséknir benda
einnig til pess a0 magnesium geti
nyst gegn veegu punglyndi,” segir
Hrénn Hjalmarsdoéttir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan.

Eg =tladi ekki ad traa
arangrinum
Sigurjon Sigurbjérnsson er ram-
lega sextugur ofurhlaupari sem
notar Magnesium Recovery fra
Better You. Med pvi hefur hann
losnao vio voovakrampa og um
leid beett sig i hlaupinu:
,Eg er rétt ad veroda 62 ara og er
buinn ad nota Magnesiumspreyio
sidan 2011 pegar ég setti nagild-
andi Islandsmet i 100 km hlaupi
og hefnotad pad i 6llum keppnum
og @fingum sidan. Sidasta alvoru-
keppni min var a

Magnesium

Laugaveginum i fyrra, 2016, en
pa beetti ég Islandsmetio i 60 ara
flokki og for fram tr mérgum

hlaupurum seinni hluta hlaupsins.

Pegar peir komu i mark s6gou peir
mér ao peir hefou fengid krampa.
En ég slapp alveg vio pad enda
notadi ég magnesiumspreyio vel
fyrir hlaupid. Svo meiddist ég i
hasin i Reykjavikurmaraponinu
og var greindur meo kréniska
hasinabdlgu. Mér var radlagt eftir
aramot, pegar ég var enn pa ad
berjast vid bessi meidsli, ad nudda
mig med magnesiumoliu og ég er
aftur byrjadur ad hlaupa.”

Eftir 10 sekandur var ég
krampalaus

Sigurjon getur sagt margar
reynsluségur um hversu vel magn-
esiumolian hefur reynst honum:

Sigurjon reidir sig mikid a magnesiumspreyin. Pau hafa oft bjargad honum.

, Eg tladi ekki
a0 traa arangr-

Magnesium hefur ahrif a

® orkumyndun (ATP i frumunum)
® vOdvastarfsemi

spreyio fyrir hlaupid en drakk
svo ekki naegan vokva i hlaupinu
sjalfu. Mér voru gefnar magn-

inum. I minu fyrsta ® taugastarfsemi esiumtoflur i sjukratjaldinu og

. . so FA ® myndun beina og tanna sagt ad pad geetu lidiod 15 minatur
hlaupl eftir a0 eg for ® meltingu par til peer virkudu. Eg for ut af
ad nota magnesium- | e blodfledi svadinu og hitti konuna mina
2 A A @ kalkupptéku sem var meo magnesiumspreyio
ui)ann feklk egenga . @ hudheilsu mitt, ég spreyjadi a mig og eftir tiu
voavakrampa, baetti Merki i kort sekindur var ég krampalaus*

- . . erki um magnesiumskort:

mig rosalega fljott. ® Sinadrattur svita

, Egbyrjaoiao

® Vodvakrampi

® Aukin naemni fyrir stressi
® Sipreyta

® Orkuleysi

@ Hofudverkir

Magnesiumskort ma oft rekja

til 1élegs og rangs mataradis,
mikillar streitu, ymissa lyfja,
mikillar koffinneyslu og naering-
arsnauos jarovegs sem nyttur er til

Recovery hefur nota magn- ® Fjorfiskur reektunar fn:iltvgela. Einnig skolast
reynst fjélda . ek o . steinefni at tr likamanum begar
iprottafolks eSlllmSpl'eYl6 ario vio svitnum, pannig ad ef vid eefum
afar vel en pad 2011 og hefnotao ,2015 akvao ég ad hlaupa i Reykja- | mikio pa tépum vio steinefnum
inniheldur P vikurmaraponinu og reyna ao sem vid purfum ad passa upp a ad
einnig kamforu, 1)36 16llum keppn- bata metid i heilu maraponi i bata okkur.

svartan pipar og um og a zeﬁngum 60 ara flokki og verda fyrstur

sitrusoliur til ad sidan Islendinga ad hlaupa vegalengdina

styrkja a&finguna
og hrada endur-
heimt.

undir premur timum. Eg hljép a
2:59:29 og begar ég kom i mark
fékk ég krampa. Eg hafdi notaoi

Solustadir: Flest apotek, Fraeid
Fjar@arkaupum, Heilsutorg Bloma-
vali

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

Raudrofur innihalda mikid af naeringar- og pléntuefnum, medal annars
jarn, A-, B6- og C-vitamin, folinsyru, magnesium og kalium. Ad auki
innihalda paer god, flékin kolvetni, trefjar og 6flug andoxunarefni.

LAhrifin féru ekki & milli mala, um pad
bil tveimur vikum eftir ad ég fér ad taka
raudrofuhylkin pa batnadi uthaldid og
prekid & hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku.“

Ingveldur Erlingsdottir, maraponhlaupari

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Blomstrar a hlaupum

Eftir barneignir akvad Steinpora Porisdottir ad setja sjalfa sig i fyrsta saeti,
koma sér i form ogfara (it ad hlaupa. Hun segist békstaflega hafa skridid a
milli [josastaura til ad byrja med eni dag fer hun létt med fullt marapon.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

laupin komu pannig til
H ad samstarfskona min hja

Encode-Islenskar lyfjarann-
s6knir syndi mér hlaupaprégramm
sem hun for eftir og heitir From
couch to 5K. Eg prentadi pad 1t og
hengdi 4 isskapinn par sem pad
hékk i margar vikur. Eg skodaoi pro-
grammio oft og sa pad fyrir mér sem
fyrsta skrefio til ad koma mér i form
en eftir a0 bérnin min feeddust lét
ég sjalfa mig alveg sitja 8 hakanum.
Sidan geroist pao einn daginn ad
ég akvad ao byrja a0 hlaupa og
for af stad. bad var hrikalega erfitt
og ég bokstaflega skreid a milli
ljosastaura. Petta er atta vikna pro-
gramm en pegar ég var komin i viku
fjogur endurtok ég hana nokkrum
sinnum og pad endadi med ao petta
atta vikna prégramm tok mig atta
manuodi. Mér fannst ég rosalega
dugleg begar ég komst loksins fimm
kilémetrana,” rifjar Steinp6ra upp
pegar han er spurd um tildrog pess
ad han fér a0 stunda hlaup.

Hlaupafélagi mikilvaegur
Steinpora atti hlaupafélaga en pbegar

, Sidan geroist pao

einn daginn ao ég
akvao ao byrja ad hlaupa
og for af stad. bao var
hrikalega erfitt og ég
bokstaflega skreio a milli
lj6sastaura.

Steinpora borisdottir

hann lenti i slysi og varo ad taka

sér hlé fra hlaupum akvad htun ad
ganga til lios vid hlaupahépinn
Biddu adeins sem Bryndis Baldurs-
déttir stoo fyrir. Hann sameinadist
sidar 60rum hopi og heitir ntina
Hlaupahépur Breidabliks og Hafpor
Rafn Benediktsson er pjalfari. ,Eg
vissi ad an hlaupafélaga myndi ég
ekki halda afram. bPegar ég maetti &
fyrstu efinguna sagdi Bryndis okkur
a0 hlaupa niour a braut og pad
reyndist vera min venjulega fimm
kilémetra leid en fyrir hopnum var
petta bara upphitun. Mér tokst b6
a0 skakklappast petta, Bryndisi
tokst a0 tala mig i gegnum hlaupin
og ég hljop sidan nokkra hringi

Magnesium
Citrate fra Gula
midanum

a0 virka a sem skilvirkastan
hatt. ,Magnesium er fjéroa
algengasta steinefniod i likamanum
og naudsynlegt fyrir edlilega lik-
amsstarfssemi. Pad studlar medal
annars a0 edlilegri virkni tauga
og vodva, getur hjalpad til vid a0
draga ur lta og breytu asamt m.a.
pvi ad studla ao eolilegum efna-
skiptum og ad viohalda beinum og
tonnum," segir Signy S. Skaladott-
ir, markaosstjori Heilsu. Um
pad bil helmingur
pess magnesiums
sem er i likam-
anum finnst
ibeinum og
téonnum. Hinn
helmingurinn i
frumum, vefj-
um og lifferum
likamans.
Inntaka
amagn-
esium hefur
ad sogn Sig-
nyjar meodal
annars hjalpao
morgum ad
losna vio
fotadeird og
sinadreetti
anoéttunni.
Hvert glas af
Magnesium
Citrate fra
Gula mio-
anum inni-
heldur 100
jurtahylki og
hver skammtur

I ikaminn parf magnesium til

)) Magnesium stuolar
medal annars ad

eolilegri virkni tauga og
vOOva, getur hjalpad til
vi0 ad draga ur laa og
preytu asamt m.a. pvi ad
stuola a0 edlilegum
efnaskiptum ogad
viohalda beinum og
tonnum.

500 mg af magnesium
sitrati og 80 mg af
hreinu magnesium, en
likaminn & afar auo-
velt med ad taka upp
magnesium sitrat.
Vorur fra Gula
midanum fist i ap6-
tekum, heilsubaoum
og heilsuhillum mat-
voruverslana.

Likaminn a afar auo-
velt med ad taka upp
magnesium sitrat.

Steinpora segir hvetjandi ad hafa hlaupafélaga. Hun er i Hlaupahopi Breidabliks.

med hinum. Eg hélt afram ad maeta
a @fingar og pad var mikill sigur ad
nd ad hlaupa tiu kilémetra nokkru
seinna. Lykillinn i bessu er ad halda
afram a0 meta a efingar og ekki
gefast upp,“ segir han.

Halft Reykjavikurmarapon
framundan

Tveimur arum sidar tok Stein-

pora patt i halfmaraponi og ekki
leiod 4 16ngu par til htn hljép sitt
fyrsta marapon. bPau eru na ordin
tvo, auk Laugavegshlaups na fyrr i
sumar. , Eg fékk mikla hvatningu fra
hlaupahépnum ogallti einu var ég
komin a pad stig ad geta tekist a vio
erfidar askoranir og hlaupio lengri
vegalendir,” segir htn.

Nasta verkefni er ad hlaupa halft
marapon i Reykjavikurmaraponi til
styrktar Einstokum bérnum. Stein-
péra vinnur hja Vistor hf. og hun,
asamt tveimur 60rum samstarfs-
konum, stendur fyrir hvatningu i
vinnunni til ad taka patt i Reykja-
vikurmaraponi. baer eru btinar ad
fa um 90 manns fra Veritas sam-
steypunni til a0 hlaupa og kallar
hépurinn sig ,Veritas hleypur til
g60s” & hlaupastyrkur.is.

Fyrsta skrefid var erfitt

Steinpoéra viourkennir faslega ad
pao hafi verid mjog erfitt ad stiga
pad skrefad byrja ad hlaupa og
koma pvi inn i daglega ratinu. ,Eg
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’ Eg blomstra pegar

ég hleyp, ég brosi
allan timann og na a0
hreinsa hugann. Eg er
ordin miklu heilsu-
hraustari en adur. Eg var
t.d. alltafi sjakrapjalfun
pvi ég bjaoist af bak-
meioslum en ég finn ekki
fyrir peim i dag.

Steinpora borisdottir

1ét bornin, fjolskylduna og heimilio
alltaf ganga fyrir eda par til ég tok pba
meovitudu akvéroun ad setja sjalfa
mig i forgang og taka fra sérstakan
tima 1 hverri viku fyrir hlaup.”

Vodvastyrkur mikilvaegur
Mikilvaegt er a0 styrkja voovana

til a0 fordast meiosli en Stein-

pora komst a0 pvi eftir ad hin tok
patt i Jokulsarhlaupinu i fyrra. ,Eg
haltradi meirihluta hlaupsins vegna
hnémeiosla. Eftir bao for ég i sjakra-
bjalfun og var radlagt ao styrkja

Hun er hér lengst til hagri.

=

véovana i kringum hnén bvi peir
purfa ad stydja vel vio lidina. Eg var
ifjarpjalfun fra pjalfara 4 ithrottir.is,
sem sendi mér forrit i snjallsimann
og ég for alveg eftir pvi. Innan
priggja manaoa fann ég mikinn
mun a mér,”“ upplysir hun.

Tiu kil6 eru fokin fra pvi ad
Steinpora byrjadi ad hlaupa en han
segir hlaupin fyrst og fremst veita
sér oendanlega mikla gledi. ,Eg
blomstra begar ég hleyp, ég brosi
allan timann og na ad hreinsa
hugann. Eg er ordin miklu heilsu-
hraustari en a6ur. Eg var t.d. alltaf i
sjakrapjalfun pvi ég pjaoist af bak-
meioslum en ég finn ekKki fyrir peim
idag. Hlaupin henta mér mjog vel.
Fyrir mér er hlaupahépurinn mikil-
vagastur og hvatningin fra honum
skiptir mig miklu mali. An hans
finnst mér hvert skref erfidara, ég
vorkenni sjalfri mér egilega mikio
og er pyngri i skrokknum.“

En hvao er gott a0 hafa i huga
pegar markmioid er ad hlaupa
marapon? ,bao fer eftir std0u hvers
og eins. Peir sem hlaupa markvisst
og geta hlaupio tiu kilémetra vand-
redalaust purfa 15-17 vikna undir-
buning og prégramm fra hlaupa-
pjalfara sem pekkir vidkomandi
vel. Annars parf ad byrja fyrr ad fa,
helst undir leios6gn hlaupapjalfara.
Styrktarpjalfun er mikilvaeg og ad
finna pann hlaupahép sem manni
lidur best ad hlaupa me0.“
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Heilsuvorur ur islenskri hvonn

SagaMedica er
islenskt pekk-
ingarfyrirtaeki
sem sérhaefir sig
irannoknuma
islenskum laekn-
ingajurtum og
framleidslu a
natturuvorum ur
peim. baer jurtir
sem hafa verid
rannsakadar hafa
mikla ségulega
pbydingu fyrir is-
lensku pjodina,
enda hafa laakn-
ingajurtir skipad
storan sess i sam-
félaginu fra land-
namstio.

4
slenska @tihvénnin er uppi-
I stadan i vérum SagaMedica og
er hvénnin sem fyrirteekid notar
m.a. tind i Hrisey sem er vistant
vottud. Hvénnin hefur verid nytt
til heilsubotar af Islendingum i
yfir busund ar og tveggja aratuga
rannsoknir okkar hafa leitt til
merkilegra uppgo6tvana a virkni
hennar,” segir Ingibjorg Asta Hall-
dorsdottir, markads- og s6lustjori
SagaMedica.

SagaMedica hefur verio a mark-
adnum sidan ario 2000 og byour
upp a ahugaverodar vorur ar hvénn.
SagaPro, vio tidum bvaglatum, fer
par fremst i flokki en SagaPro er
unniod dr laufum hvannarinnar.
Varan hentar vel konum og kérlum
med minnkad bléorurymi og
einkenni ofvirkrar blodru sem er
algengt vandamal. SagaPro batir
lifsgeedi peirra sem glima vio petta
vandamal.

,Pao hefur synt sig ad SagaPro
feekkar mjog salernisferdoum
jafnt ao degi
sem nottu og
beetir svefninn.

Akveonir lifsstils-
hoépar sekja lika
i auknum meeli
ipessa voru til
ad geta stundao
dhugamal sin

an vandkvaoa,
petta eru til ad
mynda hlaup-
arar, golfarar,
gongufolk og
folk sem stundar

,Pad eru fjolmargir hlauparar ad
taka SagaPro ad stadaldri eda tima-
bundio fyrir keppnishlaup,” segir
Ingibjorg Asta.

Varan
hentar vel
konum og
korlum med
minnkad
blédrurymi
og einkenni
ofvirkrar
bl6dru sem
er algengt
vandamal.

hjolreidar. Petta er eitt mest selda
batiefnid a innanlandsmarkaoi i
dag.“

Tekur patt i Fit&Run
SagaMedica tekur patt i syning-
unni Fit&Run sem haldin verour {
Laugardalshéllinni i tengslum vid
Reykjavikurmaraponid 17. og 18.
agust.

,Vid verdum par med bas og
kynnum par SagaPro og adrar
vorur fyrirtakisins. Vio munum
taka vel a moti gestum og gang-
andi,” segir Ingibjorg. ,Pad eru fjol-
margir hlauparar a0 taka SagaPro
a0 stadaldri eda timabundio fyrir
keppnishlaup. Vio malum meo
pvi ad byrja ao taka SagaPro 10-14
doégum fyrir keppnishlaupio til ad
hamarka virknina.“

Vinsalar vorur SagaMedica

Aorar vinsalar vorur sem
SagaMedica selur eru SagaVita sem
gagnast vel til ad verjast kvefpest-
um. Jafnframt pykir SagaVita vera
orkugefandi og afkdstin aukast.
SagaMemo hefur g60o ahrif a
minnid. SagaMemo er unnio ur
freejum hvannarinnar og blagresi.
SagaMemo er notad af folki sem
vill vidhalda heilbrigiou minni.
Adrar vorur fra SagaMedica
eru Voxis halst6flurnar en haegt
er a0 velja um prjar mismuandi
tegundir. Voxis klassiska ttgafan,
Voxis sykurlaus og Voxis sykur-
laus med engifer. Voxis er unnio tur
laufum hvannarinnar og gagnast
vel vi0 serindum i halsi og kvefi.

Vorurnar fra SagaMedia eru
faanlegar i helstu apotekum,
heilsu- og matvéruverslunum.

Kynntist SagaPro i hlaupa-
hopnum

,Eg atti erfitt med ad na heilli nott
an pess a0 vakna og purfa ad fara
a klosettio. Svefninn var ordinn
ansi slitrottur. Eg kynntist Saga
Pro pegar hlaupah6pnum minum
baudst ad profa, til ad sja hvort
Saga Pro hjalpaoi i 16ngum hlaup-
um og draegi ur tidoum klosett-
ferdum. Eftir stuttan tima a Saga
Pro var vandamalio tr ségunni,”
segir Arni Einarsson en hann hefur
notao SagaPro i ramt ar.

Arni Einarsson,
priprautar-
garpur

»SagaPro gagnast mér a
nokkrum svidum. Eg er i pripraut
og @fi bvi prjar ipréttir, sund, hjol
og hlaup. Eftir ad ég byrjadi ad
taka SagaPro get ég tekio langar
hlaupa- og hj6lazfingar, 2-5 tima,
an pess a0 purfa a0 hendast inn
a bensinst60 eda bak vid tré og
pissa. Numer eitt er p6 svefninn.
A0 purfa ekki lengur ad vakna
upp a noéttunni og létta a mér er
frabeert. Pad er 6metanlegt ad na
gooum neetursvefni.”

Hlaupio til g60s fyrir betra lif

Margir taka patt i Reykjavikurmaraponi til ad lata gott af sér leida i gegnum Hlaupastyrk, aheita-
s6fnun Islandsbanka. Arlega safnast milljonir en hvad verdur um aheitaféd? Hér eru faein daemi.

folks 4 flétta og var stofnad af
Porunni Olafsdottur.

@ bao sem gert var vio Hlaupa-
styrk i fyrra: A0 stydja vio folk a
flétta og sja verdandi og nybok-
udum maorum i fléttamanna-
badum fyrir fatnadi, hreinlaetis-
vérum og ungbarnavérum. Einnig
voru fjolskyldur a flotta styrktar til
ad komast fra Syrlandi og adsto0ad
me0 leiguhtisna0oi i Tyrklandi.
Greiddur lyfjakostnaour, keypt
namsgogn fyrir skélamidstdovar
i Grikklandi og adstodad vio ad
greida flottafolki adgang ad bokum
og freedsluefni.

® Nast mun Akkeri nota
styrkinn i ad koma a fot félagsrymi
ad evropskri fyrirmynd. Markmio
rymisins verour a0 rjifa einangrun
folks a flotta meo pvi ad bjooa upp
astad par sem haegt er ad sinna
ahugamalum, freedast um samfélag
og réttindi og kynnast nyju f6lki.
Slikar miostoovar gegna mikilvaegu
hlutverki pegar kemur a0 tengsla-
myndun folks vid nytt samfélag og
ofugt. Midst60in mun bjooda alla
velkomna, 6hao pjéderni og félags-
legri stoou.

Styrktarfélagio Gleym-mér-ei
heldur utan um styrktarsj60 sem er
notadur til ad styrkja ymis malefni
i tengslum vid missi barns 4 meo-
goéngu og i eda eftir feedingu. Einnig
skipuleggur Gleym-mér-ei arlega
minningarathéfn sem er tileinkud
missi & medgongu og barnsmissi.

® bad sem gert hefur verid
me0 Hlaupastyrk er: Gagngerar

Félagié AkKeri starfar i pagu

pasundir hlaupa Reykjavikurmarapon og par a medal fjolmargir sem taka
sprettinn til ad lata gott af sér leida. MYND/DANIEL

endurbetur a duftreit fyrir fostur

i Fossvogskirkjugaroi; tvé rim og
nattboro gefin til medgéngu- og
sengurkvennadeildar Landspitala
og haldin minningarstund

15. oktéber i 5 ar vida um landid.

@ Naest etlar Gleym-mér-ei ad
nota styrkinn i freedslu um missi a
medgongu, medgongu eftir missi og
hvernig haegt er ad tala um missi a
medgongu vid born. Einnig fraedslu
fyrir foreldra sem hafa misst.

Styrktarfélagio Gongum saman
styrkir grunnrannséknir a brjosta-
krabbameini. Félagio fagnar na tiu
ara afmeeli og hefur fra upphafi lagt

dherslu a hreyfingu sem forvorn og
heilsueflingu, og haldid ti viku-
legum gongum fra upphafi. Félagio
hefur nt pegar veitt yfir 70 millj-
onir i styrki til islenskra ranns6kna
a brj6stakrabbameini, samtals um
50 styrki. Allir styrkpegar vinna ad
sama markmioi; ad skilja edli og
uppruna brjéstakrabbameins, i von
um betri meoferdarmoguleika og
leekningu i framtidinni.

@ Hlaupastyrkir eru mikilvaeg
fjaroflun fyrir félagid og margir taka
arlega patt til a0 safna dheitum.

[ fyrra toku 88 manns patt og
s6fnudu 2.532.785 kronum i aheit.

Fra upphafi hafa hatt i télf milljonir
safnast i styrktarsjod félagsins og
eiga peir sem taka patt, og peir sem
heita 4 hlauparana, stéran patt i
arlegum styrkveitingum félagsins.

Félagio Blar april vekur almenna
athygli a einhverfu og safnar fé til
styrktar malefnum er varda bérn
meo einhverfu.

@® bao sem gert hefur verid meo
Hlaupastyrk: Arid 2014 voru keypt
sérkennslugogn fyrir alla skéla a
landinu, kalusessur og heyrnar-
hlifar. Arid 2016 var styrknum
vario i framleioslu a freedsluefni um
einhverfu, hugsao fyrir nemendur
a yngsta stigi grunnskola, sem
og foreldra sem vilja geta utskyrt
einhverfu fyrir yngri kynsl6oinni.
Helsta skdpunarverk fraedsluefnis-
ins er Dagur, 10 ara t6lvuteiknadur
drengur me0 einhverfu.

@ Nast @tlar Blar april ad nota
styrkinn i ndmskeio fyrir foreldra,
fraedslu fyrir foreldra barna sem eru
ekki meo einhverfu heldur almenna
fraedslu fyrir alla. Einnig fyrirlestra-
r60 um einhverfu fyrir skola.

Erindi eru samt6k um samskipti
og skolamal. bau veita 6keypis
raogjoftil barna ad 18 ara aldri
og aostandenda peirra varoandi
samskiptavanda og einelti, baedi
gerendur og polendur. Einnig sjalfs-
styrkingu fyrir born til ad takast &
vio afleidingar af samskiptavanda
og einelti. Erindi sér um félagsstarf
fyrir félagslega einangrud born eda
born sem hafa porf fyrir styrkingu i
félagslegum samskiptum.

Afstada - til abyrgdar, er for-

varnar-, freedslu- og hagsmunafélag
fanga og ahugamanna um fangelsis-
mal. Markmio pess er ad studla ad
betrun i afplanun og upplysa fanga,
almenning og stjérnvold um fram-
gang i forvarnarstarfi og nyjungum
ibetrunarmalum.

® bao sem félagio etlar a0 gera
vid Hlaupastyrkinn na: Er ad koma
a fot atvinnumiolun fyrir fyrrver-
andi fanga, enda er 6rugg atvinna
oft algjort lykilatrioi pegar f6lk
Iykur afplanun og heldur Gt 4 medal
almennings. Afstada vill lika efla
studning fyrir adstandendur fanga
pegar fjolskyldumedlimur/astvinur
hefur afplanun og afallio skellur
4 peim. Slikur studningur er afar
mikilvaegur vegna pess ad adstand-
endur fanga er oft og tidum falinn
hépur sem & mjog erfitt, byost afar
fa arraeoi til adstooar og hafa ekki
inein his ad venda. Mikilveegt er
ad upplysa og adstoda pennan hép
sem situr oft einn eftir med bérn a
sinu framfeeri og 4 4 haettu ad missa
allt sitt par sem fyrirvinnan hefur
verio svipt frelsi og moguleikum
a samskiptum vid umheiminn.
Afstada mun afram leggja aherslu
4 menntun, starfspjalfun, verk-
nam, storf, htisnaoi og styrkingu
fjélskyldusambanda, enda allt
lioir i farselli endurkomu fanga i
samfélagio ao afplanun lokinni. Allt
er petta mikilvaegt i bvi a0 fakka
endurkomum i fangelsin, fekka
glepum, fekka brotapolendum og
minnka kostnad rikisins. Ao betra
einstaklinga i fangelsum er sam-
félagslega hagkvaemt.
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Mikil
fitubrennsla

Fitubrennsla hlaupara raedst af
pyngd, hlauphraoda og likams-
burdum hvers og eins. Til a0 reikna
at hamarksbrennslu hitaeininga

a hlaupum er haegt a0 margfalda
pyngd sina i pundum meo 0,63, og
margfalda pa atkomu meo fjolda
milna sem & ad hlaupa. Talan sem
pa faest jafngildir peim hitaeining-
um sem brennt var umfram grunn-
hrada efnaskipta. Hlaupi 68 kiléa
kona tiu kilémetra brennir htin
um 567 hitaeiningum. Eftir pvi
sem likamsformio er betra brenna
feerri hitaeiningar vio hlaup a
somu vegalengd og pa er timabeaert
a0 hlaupa hradar eoa lengra.

Hlaupio um
heim allan

bad er 6parfi ad drvaenta pegar
Reykjavikurmaraponinu Iykur pvi
pad eru enn moérg marapon fram
undan { heiminum sem gaman
veeri ad taka patt i.

bar ma nefna Medoc maraponid
i Frakklandi i september par sem
hlaupio er i gegnum vinekrur sem
gaeti haft ahrif a frammist6ou
hlauparanna, eda ad minnsta kosti
vegalengdina sem peir hlaupa.
New York Maraponio fer fram 5.
november og er sennilega starsta

marapon i heimi. Par er hlaupio
gegnum hverfi borgarinnar sem
aldrei sefur og tekinn stor biti ar
safarikasta epli heims.

Hinn 12. névember er svo hagt
ad hlaupa frummaraponio fra
borginni Marapon og til Abenu og
fa aleidinni séguna beint i

®0.

I febraar 2018 er hagt ad slast i
hop 300. 000 hlaupara i Tokyo par
sem 16ng hefd er fyrir langhlaup-
um og i mars er svo hagt ad hlaupa
i hlioum Kilimanjaro i Tansaniu.

[ april er pad svo Kinamiirs-
maraponid sem gefur réttindi til
ad monta sig alveg oheyrilega ad
hlaupi loknu.

bao er pvi sannarlega heaegt ad
hlaupa um heim allan & naestu
manudum

Erfitt maraponhlaup

Barkley maraponhlaupio er
eitt erfidasta maraponhlaup
sem haegt er a0 taka patt 1.
Hlaupio er haldio i Frozen
Head gardinum i Tennessee
fylki i Bandarikjunum og er
svokallao tltra maraponhlaup
en leidin er um 161 km 16ng,
par sem hamarksfjoldi patt-
takenda er fjérutiu.

Pao er ekki l6ng leid sem
gerir hlaupio svona erfitt.
Staersta askorunin er ao rata i
mark en mestur hluti leidar-
innar er 6merktur. Hlaupio er

gegnum skog, yfir trjaboli og
Kklifra parf upp gryttar hlidar.
Hlaupio fer oftast fram i lok
mars eda byrjun april og pa
rignir mikio a svadinu sem
gerir hlaupid enn erfidara.
Faestir na a0 ljuka keppni en
meira en helmingur hlaupa fra
arinu 1986 hafa endao pannig
a0 enginn lauk keppni.
Upphafsmadur hlaupsins er
Gary ,Lazarus Lake“ Cantrell
og bykja patttokuskilyrdin
nokkuo sérstok en pau eru
aldrei tilkynnt opinberlega

fyrir hvert hlaup. beir sem
sekja um patttoku purfa m.a.
ad skila inn ritgero par sem
peir utlista hvers vegna peir
eettu ao fa ao taka patt, borga
ramlega 150 kr. fyrir umsokn-
ina og purfa auk pess ad upp-
fylla ymis skilyroi sem breytast
amilli ara.

Utan hefdbundnu leidar-
innar er haegt ad hlaupa styttri
leid, svokallad skemmtiskoKkk,
en han er um 97 km léng.
Hlauparar hafa 60 klukku-
stundir til ad klara hlaupid.

Barilla

PEGAR HOLLUSTA oG
GOTT BRAGD SAMEINAST

HEILHVEITI PASTA

& BASIL PASTA SOSA

Bragdgdd lausn fyrir langtima orkul!
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Ny lausn vio lioverkjum:

Glucosamin LYFIS

Glucosamin LYFIS
er 2tlad vid vaegri
til medalsvaesinni
slitgigt i hné. Lyfid
faest an lyfsedils
iapotekum.
Glucosamin LYFIS
eriduftformii
skammtapokum
ogerleystuppi
vatni. Audvelt er
ad taka lyfid inn
og einungis parf
ad taka pad einu
sinni a dag.

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 Iyfsi
ar skelfiski og ef um er ad reda medfeddan efnaskiptasjikdom (fenylketonmigu). Geeta skal sérstakrar variddar: Einstaklingar med sykursyki, astma, alvarlegt lifrar- eda nyrnavandamal, 6pol fyrir einhverjum te
leita réda hjd lekni ddur 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 Gluc
Skommtun: Fullordnir, einnig aldradir: Innihald eins skammtapoka & dag, helst med mat. Algengustu aukaverkanir: Ogledi, kvidverkur, meltingartruflanir, vindgangur, haegdatregda og nidurgangur. Lesid vandlega

Fjoldi rannsékna stadfestir
virkni glucosamin sulfats

»2Margar rannsoknir hafa verio
geroar sem staofesta virkni glucos-
amin salfats vio einkennum vagrar
til meoalsvaesinnar slitgigtar i hné
og hefur pad lengi verio notao vio
lioverkjum. Sidan 2007 hefur verid
ger0 st krafa ad vorur sem inni-
halda glucosamin séu framleiddar
og seldar sem lyf, sem tryggir ga0i,
virkni og 6ryggi vorunnar,” segir
Hakon Steinsson, lyfjafraedingur hja
LYFIS.

Heilbrigdur liovokvi og
brjosk er mikilvaegt fyrir
hreyfanleika lida

Hnélidurinn er steersti lidur manns-
likamans og a honum er mikio dlag
vid dagsins amstur. Mikilvaegur
pattur i hreyfanleika

lida er brjosk sem

hylur enda beinanna

sem meetast og

liovékvinn sem aud-

veldar hreyfingar.

Vio slitgigt, i hné og

60rum lidum, koma

fram skemmdir i

lionum, par med

talin pynning a

Glucosamin
LYFIS inni-
heldur gluco-
samin sulfat

i duftformi

og inniheldur
hver pakki 30
skammtapoka.

Lidverkir hrja
fiolda folks og
mikid maedir a
hnjalidum sem
eru steerstu lidir
likamans. Brjosk
og liovokvi

eiga storan
patti hreyfan-
leika lida og
pegar skemmdir
verda minnkar
hreyfanleiki

og verkir geta
komio fram.

liobrj6skinu dsamt pvi ad yfirbord
pess verour grofara. Breyting verour
einnig a beini og 60rum vefjum
pannig a0 hreyfanleiki verour ekki
eins og hann 4 a0 vera.

Glucosamin sulfat vidheldur
gedum lidvokva og dregur ur
nidurbroti brjosks

Glucosamin LYFIS inniheldur
glucosamin stlfat sem er edlilegur
efnispattur i liobrjoski og lidvokva.
Rannso6knir hafa synt ad inntaka
glucosamin salfats drvar nymyndun

| Glucosamin
LYFIS

Glucosamin LYFIS hentar fyrir pa
sem finna fyrir lidverkjum vegna
slitgigtar

B Glucosamin er natturulegur
efnispatturilidbrjoski og lio-
vokva

B Fj6ldi rannsokna & glucosamin
sulfati stadfesta virkni pess

B Einn skammtur a dag

B Leyst uppivatni

B Audvelt ad taka inn

B Nzr bragdlaust

m Odyrari valkostur

mikilvaegra ,smurefna“ilidum,

m.a. hyalaronsyru. Auk pess hefur
glucosamin stlfat einnig reynst
hindra virkni brjéskeydandi ensima
sem og myndun annarra vefjaskao-
andi efna. Pessi ahrif geta studlad ad
vagri bolgueyodandi verkun.

Vegna verkunarmata gluco-
samins geta li0id nokkrar vikur par
til dregur ur einkennum slitgigtar
(einkum verkjum).

Glucosamin LYFIS faest i 30
skammta pokkum i apétekum og er
4 goodu veroi.

s eda fyrir skelfiski, par sem glucosamin er unnid
undum sykurs eda eru & natriumskertu feedi skulu

samin LYFIS & medgdngu eda samhlida brj6stagjof.
fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Febrdar 2014.
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Ramur halfur milljarour
safnast til goora malefna

Fra arinu 2007 hafa patttakendur i Reykjavikurmaraponi Islandsbanka getad hlaupid til styrktar godu
malefni. Tugir milljona hafa safnast til a annad hundrad godgerdafélaga i tengslum vid hlaupid ar hvert.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

nna Lilja Sigurdardattir,
Aupplysingafulltrﬁi Iprétta-

bandalags Reykjavikur sem
sér um framkvamad Reykjavikur-
maraponsins, segir ad islenska
adferdin vio a0 safna aheitum sé
60ruvisi en annars stadar. ,Erlend-
is er 16ng hefo fyrir pvi a0 heita a
hlaupara og vid akvadum a0 profa
petta hérlendis arid 2006. Uti
velur hlaupio sjalft yfirleitt nokkur
malefni sem hlauparar geta valid
ar en ég veit ekKi til pess ad okkar
fyrirkomulag, pao ao folk geti valio
malefni og jafnvel stofnad malefni
til a0 safna fyrir, pekkist annars
stadar,” segir hun. Petta byrjaodi
rélega arid 2006 en pa s6fnudust
22 milljénir. Arid 2010 var svo
vefsidan hlaupastyrkur.is stofnud
og ba tvofaldaodist si upphed. ,ba
gat folk sett mynd af sér og 1yst pvi
fyrir hvern pao hljop, hvao pad
vildi styrkja og ba kom krafturinn
i petta.“ Aheitaséfnunin er opin

fyrir g6ogeroafélég sem hafa verio
formlega stofnud 4 Islandi og eru
me0 starfandi stjorn og kenni-
t6lu. EkKi er haegt ad skra félog

sem nota kennit6lur eda banka-
reikninga einstaklinga. Nuna eru
157 félog skrao a vefsiouna svo pad
er haegt a0 velja um mjog fjdlbreytt
malefni. ,Vio erum meo opid fyrir
skraningu félaga til 4. agust og pvi
enn pa hagt a0 baeta vio felogum;
betta eru otrulega fjolbreytt félog,
mannuoarfélog, dyravernd, minn-
ingarsjodir, barnavernd o.fl.,, pad er
svo mismunandi hverju f61k brenn-
ur fyrir.“ Han segir ad um fjéroung-
ur hlaupara hlaupi til g6ds. ,Pad
erusvona 15.000 manns sem taka
patt i hlaupinu, par af um 4.000
atlendingar og i peim hépi eru
ekki margir sem hlaupa til g60s en
einhverjir peirra velja p6 ad hlaupa
fyrir islensk félég. Svo eru tvo til
prja pasund bérn sem hlaupa {
krakkahlaupi og skemmtiskokki og
pau eru yfirleitt ekki ao safna en af
peim 8.000 sem eftir eru velur um
helmingurinn a0 hlaupa til gods,
prjt til fjdgur pusund manns.“ Arid
2016 s6fnudust 97.297.117 krénur

til 164 googeroafélaga. En hvada
malefni skildu vera vinsalust?
,Félog sem tengjast veikindum
barna eru alltaf ofarlega a lista og
en bad er Styrktarfélag krabba-
meinssjikra barna sem oftast hefur
safnad mestu.”

Anna Lilja @tlar ekki ad hlaupa
sjalfi ar frekar en fyrri ar. ,Eg nae
aldrei a0 hlaupa pvi pad erisvo
morg horn ad lita a hlidarlinunni,
ég parf'til demis a0 koma urslit-
unum til fj6lmiodla og vero pvi aod
vera vid markio og fylgjast med.”
Hun segist hins vegar vera dugleg
ao heita a hlaupara og malefni.
,B®0i heiti ég a folk sem ég pekki
en lika peer s6gur sem hreyfa vio
meér. Eg pori ekki ad nefna eitt-
hvao eitt malefni pvi ég pekki
marga sem eru ad hlaupa og styo
pa alla. Mali meo bvi ad folk kiki
vio a hlaupastyrkur.is og lesi um
6ll pessi frabaeru malefni og pad
duglega folk sem @tlar ad hlaupa
fyrir pau.”

Alls hafa 545.887.148 kronur
safnast til goora malefna i aheita-
sofnun Reykjavikurmaraponsins
fra upphafi.

Anna Lilja Sigurdardattir, upplysingafulltrai Reykjavikurmaraponsins, heitir a
fjolmorg malefni ar hvert. MYND/VILHELM

EFPU I LIT

Macron er ort vaxandi iprottamerki med hofudstédvar i Bologna 4 italiu. Vandadur og litrikur fatnadur fyrir alla aldurshopa.

Macron Store Reykjavik er opin 12-18 alla virka daga og 11-14 a laugardégum.

MacCny7

Macron.is | Macron Store Reykjavik | Grensasvegi 16
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Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

100 % LAN MOGULEGT
PEUGEOT 205 CTI CABRIO. Argerd
1992, ekinn 185 b.KM, bensin,
beinskiptur. Verd adeins 790.000.

Rnr.246077,a stadnum.S:5621717.

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

Oruggir Vinnuvéla-Lyftara og
Bifreidaflutningar a verdi fyrir pig.

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

NISSAN Qashqai tekna 4wd 1,6
disel. Argerd 2016, ekinn 9 P.KM,
disel, beinskiptur. Verd 4.490.000.
Rnr.302311.

SUZUKI Grand vitara. Argerd 2015,
ekinn 78 bP.KM, bensin, sjalfskiptur.
Verd 3.690.000. Rnr.302145.

SUZUKI Sx4 s-cross . Argeré 2015,
ekinn 44 p.KM, bensin, 5 girar. Verd
2.590.000. Rnr.107439.

Bill.is
Malarhofdi 2, 110 Rvk.
Simi: 577 3777
www.bill.is

HOBBY 560 UKF PREMIUM -
ONOTAD, argerd 2016, ledur,

kojur, TFT-skjar, 12 volt ofl. ofl.
TILBODSVERD ADEINS 4.790.000 kr.
Radnr. 256556 a BILO.is

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

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vié vinnum med stjornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

5111225

intellecta.is

Bilar til s6lu

FORD MONDEO arg. 6/2011. Bensin.
1600cc. Ek 140pus. Beinskiptur. 6
girar. Tilbod kr 1.290.000. Uppl.i S
897 3660.

Bilar 6skast

BiLL OSKAST A 25-250bUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu

sms
Vinnuvélar

JLG Spjétlyftur til leigu Argerd 2017,
Vinnuhad upp i 22 metra Uppl.is
8580400 Sigfus

JLG Skaeralyftur til leigu Rafmagns
og Diesel Vinnuhad upp i 18 metra
Uppl i sima 8580400 Sigfus

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrégo.
Uppl.is. 699 6069 663 5315

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

Smavélaviogerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jarévegspjoppur, deelur, kerrusmioi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstddvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

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

Hver einstok radning er mikilvaeg

fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.
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Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

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

Husna0i

Geymsluhisn®di

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 FRIiR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

Honnun |
HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibidarhusum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Atvinna i bodi

Skemmtanir

Gafe?'
atalina

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

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
16-19

Riinar bor og Klettar spila um helgina

fostudag fra kl. 23-02
laugardag fra kl. 00-03

STARFSMADUR OSKAST
Stundvis, reglusamur starfskraftur
6skast til ymissa starfa i
matvoruverslun framtidarstarf.
Uppl. Kjothollin Haleitisbraut
58-60
Upplysingar veitir Sveinn i sima
553 8844.

Atvinna oskast

Tvitugur strakur éskar eftir mikilli
vinnu er med bil. Uppl. S. 696 2381

Vidskiptataekifaeri

TIL SOLU:

Til s6lu isbud / isgerd med eigin
framleidslu og mikinn tekjakost.
Miklir méguleikar fyrir duglega
adila. Skoda oll skipti.
Uppl. i sima 895-7737

Til s6lu rekstur med akstur fyrir
ferdamenn. Hentar vel fyrir
einstakling eda hjon. Frabzer vefsida
ofl. Nuverandi pantanir fylgja.
Ahugasamir sendi tdlvupost &
icelandtouristservice@gmail.com

@ Barnaheill

Save the Children 4 slandi

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Sérfraedingar i
raOningum ¢

.
FAST raoningar er 6flug radninga- og ;
radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud arvinnsla |
upplysinga og go0 samskipti vio umsaekjendur eru
lykilatrioi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, oflugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjédum uppa:
Aralanga reynslu

Oflugan gagnagrunn
Mjog gott tengslanet
Polinmaedi og prautseigju
Auga fyrir haefileikum

dningar.is




Ré4dningarpjénusta

Leitar pa ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar { ad veita

afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Rédgjafar eru m.a.:

® Vinnusparnadur
Vid vinnum Gr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
tokum forvidtwl og 6flum umsagna.

® Markviss leit
Sérskrifadur hugbtinadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hafasta einstaklinginn.

® Prigoja manada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir stdrfum innan priggja madnada er
radning { hans stad dn endurgjalds.

m Ekkert stadfestingargjald

Vid leggjum dherslu 4 ad rekta drangursrike og dnaegjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pu
ekkert ef ekki verdur af rdidningu.

® Fjoldi heefra umszkjenda
Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni

okkar sem tryggir ad vid finnum rétea einstaklinginn

fyrir starfid.

® Fjolbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fjslbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum
og ventingum vidskiptavina okkar. Pt finnur lausnina

hja okkur.

m Reynsla og pekking

Hja HH Radgjof starfa sérfradingar 4 svidi starfsmanna-
madla sem bta m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og
hagnytri menntun.

m Sanngjarnt verd

Bj6dum mjog hagstett og samkeppnishzft verd 4
pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rddningarpjénusta og vid stitum okkur af pvi ad veita framurskarandi

pjénustu hvort sem um radir ridningu éfaglaerdra, faglerdra eda sérfradinga.

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA

» Rddgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur tolvupést: hhr@hhr.is

HH R4dgjof » Fjardargata 13 - 15 ¢ 220 Hafnarfjordur ® Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909 ¢ hhr@hhr.is ® www.hhr.is

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

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir pu verulegum tima
i urvinnslu innsendra umsékna.

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

Rik dhersla er 16g0 a trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umsakjendum, sem o
Vinnuvejitendum_ : Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmdlum.
Anaegdir vidskiptavinir til
margra dara hafa notid
bjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfredi-
og stjornunarstodur.

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

www.stra.is




EXPLORE skolatoskurnar fast i A4
eitt verod

9990 kr.

0 Létt og paegileg. 0 G6dur studningur vid bak. 0 G40 holf - litil og stor. 0 2 toskur i einni.
Bringuél heldur téskunni Stillanlegar, bélstradar Audvelt ad renna af

st6ougri & baki barnsins. og breidar axladlar. og 4 eftir porfum.

ba skrair pig i A4 klabbinn & www.ad.is eda i naestu A4 verslun.
Fri heimsending ef verslad er fyrir 5.900 eda meira 4 www.a4.is ‘
A4 Kringlunni / A4 Skeifunni / A4 Smaralind / A4 Hafnarfirdi / A4 Akureyri / A4 Egilsstddum / A4 Selfossi

www.ad.is / bu getur einnig fylgt okkur & [l Facebook [} pinterest.com/a4fondur og & instagram.com/a4verslanir SKOI_AV(")RUBIJDIN PIiN
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Merkisatburoir

1662 Erfoahyllingin i Kopavogi (Képavogsfundur). Helstu
forystumenn pjédarinnar, m.a. Arni Oddsson I6gmadur

og Brynjolfur Sveinsson biskup, undirrita skuldbindingar-
skjal er midar ad einveldi Danakonungs hér a landi. beir eru
tregir til en lata um sidir undan.

1895 Pjorsarbru hja bjotanda er vigd og opnud fyrir
umferd. A pridja pusund manns eru vidstaddir. Bruin er i
notkun i rima halfa éld.

1957 Hallgrimskirkja i Saurbae a Hvalfjardarstrond er vigd.
Hun var reist til minningar um Hallgrim Pétursson sem orti
par morg sin bestu ljoo.

1960 Nordurlandaradsping er haldid a islandi i fyrsta sinn,
en radid var stofnad 1952.

1974 bjoohatid er haldin
a Pingvollum i blidskapar-
vedri. Um fjordungur
pjédarinnar sxkir hatidina
sem haldin er til minn-
ingar um 1100 ara afmaeli
islandsbyggoar.

1981 Fétboltakappinn
Michael Carrick faedist.

1985 Fimm stdkkvarar
setja islandsmet i fall-
hlifarstokki yfir Akureyri
pegar peir mynda stjérnu
sem peir halda i 45
sekundur.

1982 Leikkonan Agusta
Eva Erlendsdoéttir fedist.

.I.

Innilegar pakkir til allra peirra sem
syndu okkur samud og hlyhug vid
andlat og utfor astkaers eiginmanns,
foour, tengdafodur, afa oglangafa,
Sigurjons Jonssonar

Bolstadarhlio 41.

Sérstakar pakkir faer starfsfolk a dvalar- og
hjukrunarheimilinu Grund fyrir gdda umoénnun og hlyju.

Sigridur Jonsdottir

Agust Sigurjonsson Sesselja Hrénn Jensdottir
Helga Jonina Sigurjonsdottir Hafsteinn Mar Arszlsson
Guony Sigurjonsdottir Svavar M. Sigurjonsson

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer eiginkona min, modir okkar,
tengdamodir ogamma,

Emma Gustavsdottir
fra Vestmannaeyjum,

lést a Landspitalanum pridjudaginn 25. juli.

Kristinn Ingolfsson
Gustav Sveinsson
Kristin Kristinsdottir

Markus Sigurdsson
Oléf Kristinsdéttir

Steingrimur Birgisson
Unnur Markusdoéttir
Erna Markusdoéttir
Ellen Markuasdottir
Snorri Vidarsson

.I.

Hjartkaer eiginmadur minn,
fadir, tengdafadir, afi og langafi.
OB inn Si

v 1 Tomas Porsteinn Sigurdsson

fyrrverandi forstboumadur
vitasvios Siglingastofnunar,

andadist laugardaginn 22.jali. Utférin
fer fram fra Frikirkjunni i Reykjavik
fimmtudaginn 3. agust klukkan 13.

Sigrun Sigurbergsdottir
Asdis Tomasdéttir Gardar borbjérnsson
Témas Sigursteinn, Bryndis Kolbriun, Porbjoérn, Sigran
Silka Dis, Porsteinn Grétar, Benedikt, Tomas og Hinrik

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

Auglysingar a a0 senda 4 auglysingar@frettabladid.is eda
hringjaisima 512 5000.

Valdis Helga, Jona Elisabet ogHildur Soffia eru konurnar a bak vid Katt a Klambra. FRETTABLAPID/EYPOR

Katt 4 Klambra komin til a0
vera eftir gooar mottokur

Barnahatioin Katt a Klambra var haldin i fyrsta sinn i fyrra og fékk afar gooar mottokur.
Leikurinn verour endurtekinn nzsta sunnudag og ni meo steerra snidi en aour.
Skipuleggjendur hatioarinnar segja ljost ad hatidoin Katt a Klambra sé komin til ad vera.

pphaflega kviknaoi hugmyndin

hja Jénu Elisabet Ottesen. Han

var a Secret Solstice meo ramlega
eins ars dottur sina ario 2015. bad var s6l
og margt fjélskylduf6lk a svedinu og
pbao skapaoist rosalega g60 stemning.
Jéna vioraoi hugmyndina vid mig um ad
gera barnahatio og pad sumar h6fum vio
hugmyndavinnu fyrir hatidina. Hatidin
var haldin i fyrsta sinn sumarid 2016
vio afar g6oar undirtektir,” segir Valdis
Helga Porgeirsdottir sem heldur utan
um barnahatioina Katt 4 Klambra dsamt
Jonu Elisabetu og Hildi Soffiu Vignis-
dottur.

Katt & Klambra var haldin i fyrsta
sinn i fyrra 4 Klambratani og verdur
haldin i annad sinn nasta sunnudag.
»Hatiodin er toluvert steerri 1 snidum en
vio fengum til 1ids vid okkur hana Hildi
Soffiu sidastlidinn vetur. Han kemur
sterk inn i markadsmalin hja okkur sem
og aodra skipulagningu. Hun flutti heim
fra Noregi sidastlidio haust bar sem hun

gg Dagsetningin lendir a
peim tima par sem flest
born eru i sumarfrii og hafa
foreldrar haft oro a pvi ao pao
skorti frekari afpreyingu.

heilladist af norskri barnahatio og vildi
taka pa hugmynd heim sem féll svona
vel a0 okkar hugsjon,“ atskyrir Valdis.

Staerri dagskra i ar

Hatidin verour steerri i snidum i ar ef
miodao er vio seinasta ar. ,Ja, dagskrain
okkar er vidameiri i ar og vid erum meo
flytjendur a bord vio Emmsjé Gauta,
Hildj, Sirkus Islands, Lalla t6framann og
mikio mikio fleira. Afpreying fyrir bérn-
in er einnig fj6lbreytt og skemmtileg en
vio bjooum upp a hjélabrettakennslu,
beatboxkennslu, fondur, ritlistarsmioju,
tattt, andlitsmalningu og fleira. A stadn-

um verour lika flott adstada fyrir unga-
boérn par sem hagt verdur aod skipta a
pbeim og gefa brjost i naedi.”

Valdis segir hatidina hafa heppnast
svo vel i fyrra ad hun er ordin spennt
fyrir ad sja hvernig til tekst & sunnudag-
inn. Katt 8 Klambra fékk mjog svo gédar
vidtokur. Dagsetningin lendir & beim
tima par sem flest bérn eru i sumarfrii
og hafa foreldrar haft ord a pvi a0 pao
skorti frekari afpreyingu. Pannig ad f6lk
er anegt med petta framlag. Afpreyingin
er lika svo fjolbreytt og spennandi og
vekur mikinn ahuga hja unga félkinu.”

Spurd at i hvort Katt & Klambra sé
komio til a0 vera segir Valdis: ,Ja, vio
komum til meo ad halda afram og gera
enn betur med hverju arinu,“ segir Val-
dis ad lokum og bendir 4 ad midar inn &
hatidina faist a tix.is. ,Midaverd er 1.200
kronur en fjolskyldupakki med midoum
fyrir fjora er 4 4.000 krénur og 611 afprey-
ing er innifalin i midanum.”
gudnyhronn@365.is

Bjorn Anton Eiriksson
Kristin Eiriksdottir
Jon Eypor Eiriksson
Pall Kjartan Eiriksson
Sverrir Eiriksson

.I.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,

Gunnlaug Szeunn
Antonsdoéttir
(Lolo)
Rosakoti,
Reykjamork 13, Hverageroi,
lést & Landspitalanum Fossvogi 25. juli. Utférin fer fram
fra Hveragerdiskirkju laugardaginn 29. juli kl. 14.00.

Gabi Rech

Sveinn Kristinsson

Elin Magnea Oskarsdottir
Harpa Katrin Sigurdardaéttir
Asdis Omarsdéttir
barnabérn og barnabarnabdrn.

i Kopavogi 19. juli. Utférin hefur farid fram
i kyrrpey ad ésk hinnar latnu. Sérstakar pakkir faerum
vid starfsfolki deildar B7 LSH i Fossvogi og starfsfolki
liknardeildar LSH i Kopavogi
fyrirgoda umonnun og hlyhug.

Jona Bjorg Bjorgvinsdottir
Péra Jonina Bjorgvinsdéttir Kristinn Eldjarn Fridriksson
Otto Hermann Bjorgvinsson

Kolbrun, Jalius, Sylvia, Elisa og Marta

.|.

Astkaer modir okkar,
tengdamodir ogamma,

Hallfriour Hermannsdottir
(Halla)
Solvangsvegi 1, Hafnarfiroi,
lést a liknardeild Landspitalans

Bjarni Mar Juliusson
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i dag mun noro-
austanatt rikja
alandinu og
vindur verdur vida
fremur akvedinn.
Pad munrigna a
ké6flum nordan-
ogaustanlands,
en annars stadar
verdur purrt ad
mestu. Hitastig
fer heldur laekk-
andi a landinu, en
hamarkshiti mun
p6 sennilega na
20 gradum a suo-
vesturhorninu.
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www.skak.is: Urslit sumar-
mots vid Selvatn.

FRETTABLAPID

er Helgarblaoio

Vill byltingu fyrir krabbameinssjika
Lara Johénnudéttur missti modur sina ur
brjéstakrabbameini og greindist sjalf med
meinid i vetur. Han hefur greitt milljén
krénur vegna medferdarinnar.

Skurkur eda hetja?

Forsaetisradherra Indlands er ymist
talinn skurkur eda hetja og ahrif hans fara
vaxandi.

Ferskur sumarkokteill
Sumarkokteilarnir i ar eru ferskir ad mati sérfraedinga.

islendingar
elska Bali
islendingar hafa
tekid astfostri

vid eyjuna Bali
sidustu ar og hrifast
helst af vidmoti
eyjarskeggja.

Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi

Pondus

Gelgjan

Smad
hjdlp?

Barnalan

Ef pessi flugdreki
vaeri Ur taui en ekki
pappir pd myndi
hann endast betur.

Hallg,
heyrir einhver
i mér?

Orugglega.

En hvar fdum vid
ndgu stéran taubt?

Eftir Frode Bverli
Sumir eru bara
Hvad meinar duglegrien
b —dugleg adrir, bannig er
ad bada sig? bad bara.

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Er &g o talavid

sjdlfan mig? Ekki spyrja spurninga

sem pu vilt ekki fa svar vid.

Erég
dsynilegur?

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Af hverju svifa naerbuxur af pér
yfir 163inni okkar?
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HAMBORG

cunl

ar
{SLANDS

kr.2x120 g

Smash Style Hamborgarar
2x120g

kr. 500 ml| kr. 500 ml|

kr. 4x1,5I
Mountain Dew 7up Mojito

<0l Coca-Cola Zero 500 ml
Kippa, 4 x 1,5 |
framleidsla
Egils Kristall Pepsi eda Pepsi Max Maryland Kex Bénus Hlunkar
330 ml, 3 tegundir 330 ml 145 g, 4 tegundir 8 stk.

NUS EKKERT BRUDL

Opnunartimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
Verd gildir til og med 30. juli eda medan birgdir endast - * Ef keypt eru 2 stk. Smash Style hamborgarabraud og 2 stk. Smash Style, 120 g hamborgarar
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28. JULI 2017
Tonlist

Hvad? Babies a Hurra

Hvenaer? 22.00

Hvar? Hurra

Studbandio Babies heldur uppi
studinu fyrir danspyrsta.

Hvad? Valdimar

Hvenaer? 22.00

Hvar? Bryggjan BrugghUs

Ein skemmtilegasta ,live“ hljom-
sveit landsins, hljomsveitin
Valdimar mun spila hér a Bryggj-
unni Brugghtsi féstudaginn

28. juli. Hljomsveitin mun spila
alla sina helstu smelli og von-
andi nokkur frabzer to6kulég

lika. A0 venju mun hljomsveitin
Valdimar vera i brjaludu studi og
trylla Iyoinn med pvi aod sveifla
sér fimlega a milli lagstemmdra
rolegra kafla yfir i blastur-
brjalaedi sem kemur 6llum sem

a annao bord eru a lifi i stuod.
Adgangur er 6keypis.

Hvad? Opnunartdnleikar Reykholts-
hatidar

Hvenzr? 20.00

Hvar? Reykholtskirkja

Pao er sannkallao tilhlékkunar-
efni ad heyra kammerkoérinn
Schola Cantorum flytja nokkur
af 6ndvegisverkum J.S. Bach
(1685-1750) og Arvo Part (1935)
undir stjorn Hardar Askelssonar.
Koérinn hefur hlotid mikio lof
fyrir séng sinn og hlaut Islensku
ténlistarverdlaunin sem Ton-
listarflytjandi arsins arid 2016. A
tonleikunum mun einnig hljoma
eitt af 6ndvegisverkum Bachs,
Brandenburgar-konsert nr. 3, i
flutningi hljoofaeraleikara Reyk-
holtshatioar.

Hvad? Smoota (TV On The Radio) +
Klaki a Gaukurinn

Hvenar? 22.00

Hvar? Gaukurinn

Smoota fra Brooklyn, New York,
er eins manns hljomsveit sem
spilar ,alt soul” og ,sexy pop*“.
bess ma geta ad Smoota er meo-
limur hljémsveitarinnar TV On
The Radio fra New York sem
hefur verid a0 gera pad gott um
allan heim i um pad bil aratug.
Hann hefur medal annars unnio
meo Run The Jewels, Sufjan
Stevens, Spoon, Aaron Neville,
Pretty Lights, Miike Snow, Elvis

ALLEYEZ ON ME
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Kammerkoérinn Schola Cantorum flytur medal annars nokkur verk eftir

J.S. Bachii kvéld.

Costello, Bernard Purdie, Steven
Tyler, Bebel Gilberto, Angeli-
que Kidjo, Deer Tick, MNDR,
Pharaoh Monche, Gordan Gano
of the Violent Femmes, Steve
Arrington, Antibalas, Chin Chin
og moérgum fleirum. Honum til
halds og trausts verOour solo art-
istinn Klaki sem er oft kenndur
vid hljomsveitina Toneron.
Midavero er 1.000 krénur.

Hvad? Rot

Hvenaer? 22.00

Hvar? Dillon

Hljomsveitin Rot spilar fonk af
finustu sort. Borin verour a bord
dyrindis glas af New Orleans
fonki, sudurrikjarokki, bolli af
blus og dass af djassi kryddao

meo seidandi svingi og sterku
gruvi. Kassunni er a0 sjalfségou
rennt nidur med einum svell-
kéldum af barnum. Komid
snemma til a0 fa szeti og bjooio
vinum ykkar med. Fritt inn.

Hvad? Duplum // Bjork Nielsdottir &
béra Margrét Sveinsdottir

Hvenaer? 21.00

Hvar? Mengi

Fyrstu tonleikar Duplum Duds
verda haldnir i Mengi i kvold.
bPar munu peer stollur Bjork,
songkona og bora, vidluleikari,
leika nokkur af sinum uppé-
halds einleiksverkum sem og

ad flytja frumsamin verk. Bjork
og bora hafa komio vida vid &
sinum toénlistarferli og leikid med

moérgum pekktum hljémsveitum;
Bjork, Sigur R6s, Florence and

the Machine og Stargaze sem og
fjoldamorgum kammerhopum

og leikuppfarslum. A efniskranni
eru verk eftir Berio, Aperghis, Hil-
dergaard von Bingen, Svein Luodvik
Bjornsson og nyr ljédaflokkur

vio 1j60 Maya Angelou eftir Bjork
Nielsdo6ttur. Midar a 2.000 kréonur
vio inngang.

Syningar

Hvad? GENGUR VEL

Hvenaer? 17.00

Hvar? Rymd, Volvufell 13-21
Syningaropnun i Rymd, nem-
endagallerii Listahaskélans. Verk
a syningunni eiga myndlistar- og
véruhénnunarnemarnir, per Iris
Indridadottir, Helena Margrét
Jonsdottir, Katla Ranarsdottir,
Olof Bjork Ingolfsdottir og Signy
Jonsdottir.

Hvad? Starship Troopers - fostudags-
partisyning!

Hvenaer? 20.00

Hvar? Bi6 Paradis

Starship Troopers er visinda-
skaldskapur af bestu gerdi sem
fjallar um strid milli manna og
risavaxinna padda. Frabarar
teknibrellur og storkostleg gagn-
ryni leikstjorans Paul Verhoeven

4 ameriskt samfélag. Fasistasam-
félag framtidarinnar berst vio
geimverup6ddurnar til pess ad
lifa af kvikmynd sem pu vilt ekki
missa af.

Hvad? Jono Duffy & Ari Eldjarn
Hvenaer? 20.30

Hvar? Tjarnarbid

Uppistand par sem grinistarnir
Jono Dufty og Ari Eldjarn fara a
kostum.

Uppakomur

Hvad? Druslugdngu Skiltagerd a Lofti
Hvenaer? 19.00

Hvar? Loft, Bankastraeti 7

I kvold verodur skiltagerd a Lofti
Hosteli par sem folk getur gert
skilti fyrir génguna a laugar-
daginn. Pennar og skilti verda a
stadnum.

Hvad? Malunarkvéld

Hvenaer? 19.30

Hvar? PaintIceland, Flatahraun 5a,
Hafnarfirdi

Malunarkvéld Paint Iceland
henta 6llum, hvort sem peir hafa
malao adur eda ekki. bau eru
kjorin til ad eiga skemmtilega
stund med vinum, vinnufélégum
eda @ttingjum. Timapantanir {
gegnum torunn@painticeland.
com.
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Ahugaverd biémynd, byggd a ségu hins pekkta gedlaeknis
Stanley Milgram sem framkvaemdi rod rottaekra tilrauna um
hegdun folks arid 1961. Myndin segir fra pvi pegar Milgram
kynnist eiginkonu sinni og svo hinum umdeildu tilraunum sem
ollu miklu fjadrafoki a peim tima.

FRABZART

Fadu pér askrift a 365.is

m IMPRACTICAL JOKERS

Sprenghlzegilegir bandariskir
paettir par sem fjorir vinir
skiptast & ad vera
patttakendur i hrekk i falinni
myndavél.

IN THE HEART OF THE SEA

Arid er 1820 og ahéfnin & hvalveidiskipinu Essex veit ekki
hvadan a sig stendur vedrid pegar risastor burhvalur raedst a
skipid og sokkvir pvi langt Uti @ Sudur-Kyrrahafi. bessi atburdur
vard rithéfundinum Herman Melville innblastur ad hinni fraegu
ségu um hvita barhvalinn Moby Dick.

Pl Lkt

258 YOUDON'T
KNOW JACK

Dramatisk mynd med Al
Pacino i adalhlutverki sem
fjallar um lif og starf hins
umdeilda dr. Jacks Kevorkian
sem helgad hefur lif sitt
barattu fyrir liknardrapum.

EASTBOUND

AND DOWN

Onnur serian um féllnu
hafnaboltastjérnuna Kenny
Powers sem var hent Gt Ur
meistaradeildinni og
hrokkladist aftur a seskuslodir
sinar i Nordur-Karolinu.

’,

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

a adeins 333 kr. a dag.
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STOD 2

07.00 Simpson-fjéIskyldan

07.25 Litlu Tommi og Jenni

07.45 Kalli kanina og félagar
08.05 The Middle

08.30 Pretty Little Liars

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Save With Jamie

11.10 The Heart Guy

12.10 The New Girl

12.35 Nagrannar

13.00 Beethoven's 2nd

14.25 Pride and Prejudice

16.30 Top 20 Funniest

17.15 Simpson-fjéiskyldan

17.40 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2 Frétta-
stofa Stédvar 2 flytur fréttiri
opinni dagskra.

18.55 ipréttir iprottafréttamenn
fara yfir pad helsta tr heimi
iprottanna.

19.05 island i sumar

19.25 Impractical Jokers Spreng-
hlaegilegir bandariskir paettir par
sem fjorir vinir skiptastaum ad
vera patttakendurihrekkifalinni
myndavél.

19.50 Experimenter

21.30 In The Heart of the Sea
Spennumynd fra 2015 i leikstjorn
Rons Howard med Chris Hems-
worth i adalhlutverki. Arid er
1820 og ahofnin a hvalveidiskip-
inu Essex veit ekki hvadan a sig
stendur vedrid pegar risastor bur-
hvalur reedst a skipid og sokkvir
pvilangt uti a Sudur-Kyrrahafi.
bessiatburdur vard rithéfund-
inum Herman Melville innblastur
ad hinni freegu ségu um hvita bur-
hvalinn Moby Dick. En Moby Dick
sagoi ekki alla séguna pvi eftir

a0 Essex sokk voru eftirlifandi
skipverjar skipreika i um 90 daga
sem ad sjalfsdgou kostadi marga
peirra lifid.

23.30 Our Brand Is Crisis

01.15 The Nice Guys Gamansdm
spennumynd fra 2016 med Ryan
Gosling og Russel Crowe. Myndin
segir fra peim Holland March
oglackson Healy sembuailos
Angeles arid 1977. Sa fyrrnefndi
starfar sem einkaspajari en

sa sidarnefndi tekur ad sérad
lumbra d ménnum fyrir nokkurn
veginn hvada sakir sem er, gegn
greidslu audvitad. beir Holland og
Jackson pekkjast ekkert i byrjun
ségunnar en pegar Jackson
erradinn tilad lemja Holland
breytist pad og pott pad hljomi
otrulega leida pau fyrstu kynni til
samstarfs peirra a milli.

03.10 Rush Hour

03.50 Pride and Glory Horku-
spennandi glaepamynd sem
flallar um fjélskyldu l6greglu-
mannaiNew York par sem Colin
Farrell, Edward Norton og Jon
Voight leika adalhlutverkin.

STOD 2 SPORT

07.00 Bayern Miinchen - FC Int-
ernazionale

08.45 Keflavik - Fylkir

10.30 Stjarnan - iBV

12.15 Stjarnan - Grindavik
14.10 Pepsimorkin

15.40 Bayern Munchen - FCInt-
ernazionale

17.20 Keflavik - Fylkir

19.00 Stjarnan -

20.40 Teigurinn

21.301a1

22.00 Burio

22.35 FH - Leiknir

00.15 Formula E - Magazine Show
00.45 Premier League World

STOD 3

17.15 Raising Hope

17.40 The New Girl

18.05 The Detour

18.30 Modern Family

18.55 Curb Your Enthusiasm
19.30 Lip Sync Battle

19.55 Gilmore Girls

20.40 It's Always Sunny in Phila-
delphia

21.05 Eastbound and Down
21.35 Entourage

22.05 Six Feet Under

23.10 The New Adventures of Old
Christine

23.35 Fresh Off The Boat

00.00 Modern Family

00.25 Curb Your Enthusiasm
01.00 Lip Sync Battle

01.25 Gilmore Girls

02.10 It's Always Sunny in Phila-
delphia

02.35 Eastbound and Down
03.05 Tonlist

KRAKKASTODIN

07.00 Dé6ra konnudur

07.24 Mérgaesirnar

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

08.55 Rasmus Klumpur
09.00 Lina Langsokkur
09.25 Hvellur keppnisbill
09.37 AEvintyraferdin

09.49 Gulla og graenjaxlarnir
10.00 Vikingurinn Viggo
10.11 Zigby

10.25 Storiog Litlig

10.38 Ljoti andarunginn og ég
11.00 Dé6ra kénnudur

11.24 Mérgaesirnar

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

12.55 Rasmus Klumpur
13.00 Lina Langsokkur
13.25 Hvellur keppnisbill
13.37 Evintyraferdin

13.49 Gulla og graenjaxlarnir
14.00 Vikingurinn Viggé
14.11 Zigby

14.25 Stori og Litli

14.38 Ljoti andarunginn og ég
15.00 Déra kdnnudur

15.24 Mérgaesirnar

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

16.55 Rasmus Klumpur
17.00 Lina Langsokkur

17.25 Hvellur keppnisbill
17.37 Evintyraferdin

17.49 Gulla og graenjaxlarnir
18.00 Vikingurinn Viggo
18.11 Zigby

18.25 Stori og Litli

18.39 Brunabilarnir

19.00 Loksins heim

Svampur

Sveinsson
kl. 08.24,
12.24 og

16.24

GOLFSTODIN

08.15 Inside the PGA Tour

11.40 Champions Tour Highlights
12.35 Inside the PGA Tour

16.00 RBC Canadian Open

19.00 RBC Canadian Open

01.00 PGA Special. Arnold Palmer
Network

01.40 RBC Canadian Open

BiOSTODIN

11.50 Tammy

13.30 Grassroots

15.10 Dare To Be Wild

16.55 Tammy

18.35 Grassroots Gamanmynd
med Jason Biggs fra 2012. At-
vinnulaus bladamadur gerist
kosningastjori kunningja sins sem
vill komastiborgarstjorn Seattle
svo hann geti breytt almenn-
ingssamgodngukerfi borgarinnar.
Grassroots er eftir leikstjorann
og handritshéfundinn Stephen
Gyllenhaal sem sakir efnid i
sanna sOgu bladamannsins Phils
Campell ogvinar hans, Grants
Cogswell, en peir hadu merkilega
ogoftatioum launfyndna kosn-
ingabarattu i Seattle-borgarid
2001 i pviskyniad tryggja Grant
satiistjorn borgarinnar. Grant
hafdiiraunadeins eitt barattu-
mal & stefnuskranni og pad varad
veita meira fé til uppbyggingar a
rafmagnslestakerfi borgarinnar
istad oliupyrstra straetisvagna.
Myndin er fyrst og fremst fyndin
innsyninnikostulega politiska
barattu sem peir félagar 16gdu uti
til ad tryggja Grant satio.

20.15 Dare To Be Wild

22.00 You Don't Know Jack
Ahugaverd og dramatisk mynd
med AL Pacinoiadalhlutverki
ogflallarum lif og starf hins um-
deilda dr. Jacks Kevorkian sem
helgad hefur lif sitt barattu fyrir
liknardrapi. Pacino hlaut Emmy
og Golden Globe verdlaunin fyrir
frammistédu sina.

00.15 Sausage Party

01.45 Lost River

03.20 You Don't Know Jack

RUV

15.30 HMi sundi

17.50 Taknmalsfréttir
18.00 KrakkaRUV

18.01 Posturinn Pall

18.16 Kata og Mummi
18.30 AEvar visindamadur
19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Karleikskvedja, Nina
20.05 Séra Brown

20.50 Mrs. Doubtfire

22.55 Step Up. All In

00.45 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify
08.00 Everybody Loves Raymond
08.25 Dr. Phil

09.05 Life Unexpected
09.50 Crazy Ex-Girlfriend
10.35 Siminn + Spotify
13.10 Dr. Phil

13.50 Making History
14.15 Pitch

15.00 Friends with Benefits
15.25 Friends With Better Lives
15.50 Glee

16.35 King of Queens
17.00 Younger

17.25 How | Met Your Mother
17.50 Dr. Phil

18.30 The Tonight Show
19.10 The Wrong Mans
19.40 The Biggest Loser
20.25 The Bachelor

21.55 The Bachelor

22.40 Under the Dome
23.25 The Tonight Show
00.05 Prison Break

00.50 American Crime
01.35 Damien

02.20 Quantico

03.05 Extant

03.50 The Wrong Mans
04.20 Under the Dome
05.05 Siminn + Spotify

UTVARP

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

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

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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ENN MEIRI VERDLAKKUN

AF OLLUM UTSOLUVORUM

Skeifan, Spdéng, Gardabaer, Smaralind,
Borgarnes, Njardvik, Selfoss og Akureyri




VEGAN

Gildir til 30. juli @ medan birgdir endast.

Terra snakk Sambazon acai Pellini

Ekta greenmetisflogur. Frosin Acai ber og berjablanda, nzeringarrik ofurfeeda. Hageeda italskt kaffi. Kaffihylki i arvali.

Nyt L Hagkant
ittt

|

Vert pu grillmeistarinn
Einstakt BBQ-reykbragd fyrir alla grillrétti. Veljid &
milli nokkurra reykblanda i handheegum reykbékkum ProPud is Maria and Ricardo’s tortillur
- tilbuid til notkunar & grillinu. Préteinis an vidbeetts sykurs. Laktésafrir., 10 teg. af ferskum tortillum, 3 mismunandi steerdir.

PESSAR VERDUR PU AD SMAKKA

OPID

Gardabeer, Skeifan,
Spdng & Eidistorg




VEISLA GRILLMEISTARANS

M¢3 fﬂ.’fﬁ‘g:"
D harydryarlnm TILBOD
TRYGGIR 1 S' %,
GZPIN

afslattur a kassa

HAGKAUPS
GRILLLARI

1.3?“& kr/kg

verd d0ur 2,499

TILBOD

10%

afslattur & kassa

KJUKINGA-
BRINGUR

1 ,?‘5 G g

verd 48ur1.99$

REYKT

GRISAFILE

2.299 i

Baldi

TILBOD

afslattur 4 kassa

KJUKLINGA- POUSSIN
kaldi 880 " .
kM‘: ro’faréjo’rj BBQ verd zgr 85; verd a’6ur1-0.ﬂ%

BONE DOCTOR
BBQ SOSUR

The cure for the
common Barbeque

HAGKAUP
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Thelma Hafporsdottir

i minum eyrum er petta skotheldur listi til spilunar, t.d. 8 medan
maodur hefur sig til,“ segir Thelma sem gaf nylega ut lagio Humming
my song sem er af vaentanlegri breidskifu sem hun vinnur nt ad.

FATASTIMPLAR -TEXTASTIMPLAR - HRINGSTIMPLAR
COLOP - TRODAT - DAGSETNINGASTIMPLAR

STIMPLAR

Fostudagsplaylista Lifsins ma einnig finna

Stimplar af 6llum
steerdum og geréum

PANTADU STIMPIL
APMT.IS

pmt

LAST, MIDAR & TAKI

Krékhalsi 1| 110 Reykjavik | s. 567 8888 | www.pmt.is

Skemmtanir;
Grimuboll

of I¥&IOfI2

\Ykkariskemmtunt s
o kkarifokus)

Bros auglysingavorur med pinu merki

Skodadu litrikt trval & bros.is

Bros auglysingavarur,
Nordlingabraut 14.

AUGLYSINGAVORUR
— med pinu merki

Mundir pu eftir ad
bursta og skola i morgun?
GUM eru hagada tannvérur

... faest i naesta apoéteki

. allar upplysingar
og helstu stormoérkudum R

a www.icecare.is

Fostudags-
playlisti

Lifsins

PLAY

Coconut
Pawn it all

Black tongue

Kick it

i kirkju

Grown woman
Kodachrome

Don’t mug yourself

Unintended consequence of love

You're speaking my language

a Spotify undir notandanafninu Visir.

FOLLOW

Harry Nilsson

Bonnie Raitt

Alicia Keys

Juliette and the Licks
Yeah yeah yeahs
Peaches feat. Iggy Pop
Frioryk

Beyoncé

Paul Simon

Streets

Chad Smith synir
trommulistir sinar

Chad Smith, trommuleikari Red Hot Chili Peppers, kemur fram I
Horpu a sunnudaginn og mun par leika magnadar trommulistir
sinar og 1 leidinni ausa Ur viskubrunni sinum fyrir ahugasama.

i0 1 Hlj6o0fera-

hasinu faum Chad

Smith, trommuleik-

ara Red Hot Chili

Peppers, til okkar

1 Horpu nuna a
sunnudaginn. bar verour hann
me0 svo kallad trommara-,clinic*,*
segir trommarinn Arnar b6r Gisla-
son sem starfar i Hljo0fzerahdsinu.
Spurour ut i hvad ,clinic” pyoi i
bessu samhengi a Arnar erfitt meo
a0 finna islenskt oro. ,petta er
svona trommara-framkoma. Hann
kemur sem sagt og trommar tekur

skeio segir Arnar: ,Nei, petta er
ekki beint namskeid, petta er
meira trommusyning. Vissulega er
hagt a0 lera eitthvad af pessu en
peir sem mata eru ekki ad fara ad
tromma sjalfir, bara fylgjast med
og verda vonandi fyrir innblaestri.”

Arnar segir a0 samtal a milli
Chads og ahorfenda muni spila
stort hlutverk a sunnudaginn.
»,Chad er svo flottur og hress
naungi. Hann er ekkert ad taka lifio
of alvarlega og hefur bara gaman
af“ segir Arnar sem er spenntur
fyrlr ad sla Chad leika a als oddi a

syningunni. ,betta verour kannski
bara skemmtilegra eftir pvi sem pu
veist minna um trommur.“

»,Ja, ég fer,“ segir Arnar spurdur
ut i hvort hann atli svo 4 Red Hot
Chili Peppers tonleikana & manu-
daginn. ,bessi hljomsveit er natt-
drulega timamoétaband. Sérstak-
lega platan Blood Sugar Sex Magik
(1991), han hafoi mikil ahrif. Sem
trommuleikari pa er petta fyrsta
platan sem ég lerdi ad tromma
alveg fra fyrsta lagi til sidasta lags.
Huan lagdi grunninn ad minum
trommulelk 516ar “segir Arnar.

Trommari Red Hot Chili Peppers

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;onlvur@365 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



Tvo log af
kryddudu nautakjoti,
syraur rjomi, ostasasa,
kal, tomatar og tveer
stokkar Tostada
skeljar.

Double
runchwrap,
nachos, ostasosa,
ins stukkuladi

og midstaerd
af gosi.

TACO
BELL

Hafnarfirdi / Grafarholti

www.tacobell.is
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#dottir

ef ekki hundsvit a knatt-

spyrnu. Hefur aldrei h6foad

til min frekar en adrar iprott-
ir. Ahugaleysiod asamt fullkomnum
skorti a keppnisskapi er dkvedinn
laxus.

Ged mitt og bl6dprystingur sveifl-
ast aldrei i takt vio gengi islenskra
landslioa. Hélt pvi r6 minni 4 medan
islenska kvennalandslidio tapadi og
tapadi i Hollandi.

byKkir b6 dalitio vent um stelpu-
boltann. Mégulega vegna bess ad a
niunda aratugnum spiladi litla systir
min meo Breidabliki. Var namer 9.
BaneitraOur senter.

Kopavogsbuar vilja réttilega eigna
sér drjiagan hlut i uppgangi kvenna-
boltans. Par t6ku sig til nokKkrir
pabbar 1983 og komu a fot alvéru
moti fyrir deturnar sinar. Gull- og
silffurmotio gaf loks stelpunum i
yngstu flokkunum taekifzeri til pess
ad etja kappi a alvéru moti. Berjast
um gull, silfur og brons.

Hef 'sjalfur lent i pvi a0 missa mig
adeins a kantinum pegar ég horfi a
litlu stelpuna mina keppa. Fé6our-
hjartad getur latio mann gera skritna
hluti. Rosalega spennandi ad horfa a
déttur sina berjast um boltann.

Skildi pvi ekki tuoio yfir pvi ad
stelpurnar okkar kusu ad skarta
eftirn6fnum sinum a treyjunum i
Hollandi. Allra sist 6rakenndum
fedraveldistengingum i umraounni.

Islenska nafnahefdin er mjog
svél og til fyrirmyndar. [ 16ndunum
i kringum okkur tiokast enn si firra
a0 kona taki eftirnafn eiginmanns-
ins! Pad er rembulegt. Daeturnar
okKkar eiga sig alltaf sjalfar.

Stelpurnar kvaodu petta kjaftaeoi i
katinn. Béroust stoltar undir gunn-
fananum #dottir. Ein sterk heild.
Herinn okKkar.

Ellefu detur a velli, ein fyrir allar
ogallar fyrir eina, geta og hafa afrek-
ad margt og pott pessar orrustur hafi
tapast ba er stridinu ekki lokio.

Afram detur!

OPID ALLAN SOLARHRINGINN

VESTURBERGI,
ARNARBAKKA

KR.
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