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Nordaustlaeg eda breytileg att 3-10
m/s, en austan 13-18 sydst a landinu
um morguninn. Stoku él nordan- og
austanlands, sem og a SV-horninu,
annars vida léttskyjad. Frost yfirleitt
3 til 15 stig. SIASiDU 46

Hofmuou
hakkun
barnabota

ALPINGI Stjérnarandstadan lagoi til
vid umraedur um fjarlagafrumvarpio
i geer a0 barnabatur yrou greiddar
oskertar til einstaklinga undir 1ag-
markslaunum. Rikisstjérnarflokk-
arnir felldu pa tillégu en nu skerodast
barnabatur hja einstaklingum sem
hafa yfir 242 pasund krénur i laun a
manudi.

Stjérnarandst6dupingmenn
sogou tilloguna hofstillta og ad f6lk
undir lagmarkslaunum etti ad fa
Oskertar batur.

Bjarni Benedikts-
son, fjarmala- og
efnahagsradherra.

Bjarni Benediktsson, fjarmala- og
efnahagsradherra, reyndi a0 sla a
ahyggjur stjéornarandstédunnar og
sagdi barnabatur haekka um tiund
arid 2018. ,Pao hafa oroio talsvert
miklar launahakkanir a undan-
féornum arum og pao a lika vid um
arid 2017. baod hefur leitt til pess ad
peer fjarhaeoir sem vid aetludoum
ad myndu ganga at i barnabetur a
arinu 2017 hafa ekki allar gengio ut,*
sagdi Bjarni.

»Enn a ny eiga fateekustu barnafjol-
skyldur pessa lands ad bera byrdarn-
ar, bera abyrgo 4 hinum efnahagslega
stodugleika. baod er alveg augljost ad
Vinstri green voru ekki kosin a ping til
a0 segja nei vio haekkun barnabéta,”
sagdi Agust Olafur Agustsson, bing-
maour Samfylkingarinnar.

Athygli vakti vio atkvaedagreioslu
um bessa breytingatillégu ad Résa
Bjork Brynjolfsdottir, pingmadur
VG, var fjarverandi pratt fyrir ad
hafa tekid patt i atkvaedagreidslum
um hinar breytingatilldgur stjornar-
andstédunnar og um frumvarpio i
heild. -sa
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Aramotabrennan undirbain

»Hann er halfklaradur,“ segir Zilvinas Balkevicius. Hann var i geer ad smioda skalptir sem verdur a brennu i Képavogsdal a gamlarskvold. Hann
2tlar a0 klara smidina i dag. Zilvinas segir a0 pao sé hefd i Lithaen a0 brenna skalptura a lengsta degi arsins. Hann segist hafa fengio gooan stuoning
fra vini sinum Joni Magnusi, sem hann vildi koma pakklzti til. A innfelldu myndinni er teikning sem er fyrirmynd a0 verkinu. FRETTABLABID/VILHELM

Auknar alogur

NEYTENDUR Opinberar alégur a
bensinlitrann haekka um 4,15 kronur
um aramoétin. Asteedan er haekkun
bensingjalds, sérstaks bensingjalds
og kolefnisgjalds.

Af sému astedu hakka opin-
berar alogur a disileldsneyti samtals
um 4,35 kronur. Petta byoir ad pbad
verdur 200 krénum dyrara ad fyllaa
medalstéran tank f6lksbils. - jhh

Blaoakassar
fjarlaegoir

FJOLMIPLAR Likt og undanfarin ar
veroa dreifikassar Fréttablaosins a
Vesturlandi, Sudurnesjum og Sudur-
landi teknir nidur yfir &ramoétin.
beir verda settir aftur upp 5. janadar.

I millitidinni verda fleiri eintok af
Fréttabladinu a bensinstdovum og &
60rum stédum par sem haegt er ad
nalgast bladid. - khn

Snorri er falleg terta par sem

marglitar kdlur med hala skjétast

upp og springa i stér blém sem
ad glitra eins og glimmer a
himninum. Mjog falleg kaka.
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Pu faerd Snorra & naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Flugeldalaus aramot
fanganna a Hrauninu

Gamlarskvold er eitt einmanalegasta kvold arsins fyrir margan fangann. beir
sakna ekki adeins vina og @ttingja heldur einnig flugeldanna sem vart sjast a
himninum yfir Litla-Hrauni og Holmsheioi. A Kviabryggju mega peir sprengja.

ARAMOT Gledi, glaumur, flugeldar og
freydandi gullin vin einkenna géora
vina fundi a gamlarskvold. Kvoldio
er pvi edli malsins samkvamt eitt
bad einmanalegasta a arinu hja
fongum sem eyoa bvi fjarri sinum
nanustu og heimsins glaumi.

»A0 minu mati er mionzetti 4 gaml-
arskvold, pegar allir eru a0 skjota
upp flugeldum, erfidasta stundin hja
peim sem eru i fangelsi,“ segir Guo-
mundur Ingi Péroddsson, formadur
Afstdou, félags fanga a Islandi.

,J6lin eru vissulega mérgum erfio
at afbérnunum beirra en a gamlars-
kvéld eru allir saman ad skemmta
sér.“ ba bitur einsemdin en Guo-
mundur Ingi segir fangana og starfs-
folk fangelsanna po6 reyna ao gera
kvoldid eins anagjulegt og mogu-
legter.

Jbetta er misjafnt eftir fangelsum.
A sumum st6dum er ménnum leyft
a0 vera lengur frammi og vera i sima-
og t6lvusambandi lengur en venju-
lega. Petta fer samt allt eftir 4stand-
inu i htsunum hverju sinni.”

Bragurinn er p6 hatidlegur.
»Starfsfolkio er i hatidarjuniformi
og fangarnir uppaklaeddir. Fangarnir
sja a0 mestu um matinn sjalfir og vio
reynum ao hafa hann gédan. Menn
vaka adeins lengur og sumir reykja
jafnvel vindla ati.“

begar landinn fagnar nyju ari og
Iysir upp himininn med flugeldum
sitja sumir fangar i p6gn og myrkri
bar sem flugeldarnir sjast misvel eda
alls ekki fra sumum fangelsum. beir
sem dvelja a Litla-Hrauni geta til
deemis ekki notid flugeldanna nema
isjénvarpi. ,bad er ekki beint miklu
skotio upp a Eyrarbakka. Ein og ein
ila kannski.”

Rolegheitin rada rikjum a Litla-Hrauni a einu fjérugasta kvéldi arsins og vart
sést flugeldur & himninum yfir fangelsinu. FRETTABLADID/GVA

A0 minu mati er
miongztti a gamlars-
kvold, pegar allir eru a0
skjota upp flugeldum,
erfidasta stundin
hja peim sem
eru i fangelsi.

Gudmundur Ingi
bporoddsson, for-
madur Afstoou

Um nokkurt arabil gerdi hopur
manna sér ferd ad Hrauninu og
baud fongunum upp a flugeldasyn-
ingu sem lyfti stemningunni innan
veggja fangelsisins. ,bad var ofbods-
lega gaman. betta var goour hépur
me0 rosalega mikid magn af flug-
eldum sem kom og gerodi syningu.

Parna voru Sverrir Gudmundsson,
Geiri a Goldfinger, Runar Maitsland
og meira ad segja Jon stori.”

Guomundur Ingi segir petta pvi
miour hafa lagst af enda hafi sumir
ar hépnum safnast til fedra sinna. , I
fyrra reyndum viod ao fa bjérgunar-
sveitir og einhverja til pess ad gefa
okkur flugelda en pad gekk mjogilla
ogrann utisandinn.”

Guomundur Ingi gerir ekki rao
fyrir ad neinir flugeldar sjaist & himn-
inum yfir nidurgrafinni Hélmsheioi
ogsegir ad 4 Sogni sé nanast bannad
a0 skjota upp flugeldum vegna
dyranna i sveitinni. ,A Kviabryggju
mega fangarnir veroa sér ati um flug-
elda. Par er kveiktur vardeldur og
flugeldum skotid upp undir 6ruggu
eftirliti peirra sem par stjérna. betta
hefur gengio vel og er falleg stund.”
thorarinn@frettabladid.is



+ siA

Gledilegt nytt ar

«
<
o
=<
=
W
)
z
o
)
z
©
=

Landsbankinn landsbankinn.is 410 4000




4

TOLUR VIKUNNAR

$s
\ -

23

prosenta
aukning vard
4 samanl6go-
um hagnadi
500 rikustu
einstaklinga
heims a
arinu.

prjuaifréttum
Golf, husaleiga
0g pitsur

Olafia Pérunn Kristinsdottir
kylfingur

hlaut nafnbétina

ipréttamadur

arsins i kjori

Samtaka iprotta-

fréttamanna.

Olafia varo par

meo fyrst kylfinga og

sjotta konan til ad hljota titilinn. A
arinu vann hun sér patttokurétt a
LPGA-motar6dinni fyrst islenskra
kylfinga. Olafia keppti 4 premur
risamotum a arinu. Han naoi best
fjorda saeti 4 arinu a moti i Banda-
rikjunum.

Agnes M. Siguroardottir
biskup

sagoi sér skylt ad

bua i embeettis-

bustao biskups

sem er 487

fermetra has i

Bergstadastraeti.

Husaleigan sem han

greiddi veaeri teeplega 90 pusund
krénur. Um veeri a0 reeda biskups-
setur, biskupsgaro. Pad pyddi a0
setrio veeri jafnframt moéttoku-
stadur fyrir mottékur biskups.
Agnes sag0ist stundum segja ad
han deildi eldhdsi med veislu-
pjonustu.

Birgir bor Bieltvedt

fiarfestir

er vioskiptamadur

arsins ad mati

démnefndar

Fréttabladsins,

Stédvar 2 og

Visis. Hann og

adrir fjarfestar seldu

a arinu rekstur Domino's 4 Islandi
til erlends adila og nam séluverdio
8,4 milljéroum krona. Fjarfest-
arnir keyptu Domino's a Islandi
af Landsbankanum fyrir um 560
milljénir kréna a haustmanudéum
2011.

270

manns bida af-
planunar oskil-
ordsbundinna

o

(@

doma, pratt

fyrir ad nytt

fangelsi hafi 3 6

verid tekio

i notkun og prosenta

Urraedi utan aukning hefur
fangelsa verid ordid a raunvirdi
rymkud. launa fra 2010.
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rikisins a atta arum af tekju-
skatti sem lagdur er 4 hagnad
fyrirteekja. Nemur hakkunin
120,5 prosentum fra 2009.

29

falt yfir
heilsu-
verndar-
morkum
maeldist
svifryks-
mengun a
Grensas-
vegia

235

milljardar krona
verda gjaldeyristekjur

fyrstu
ferdapjonustunnar kYukku-
& pessu ari, ad pvi stundum
er samtok atvinnu- arsins 2017.

greinarinnar aaetla.
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milljéna krona
7 timabundid
framlag til
Olafs Ragnars
Grimssonar,
fyrrverandi forseta
islands, var tillaga
meirihluta fjarlaga-
nefndar i nefndar-
aliti um frumvarp til
fjarlaga. Peningarnir
eru &tladir til ymissa
verkefna sem enn
eru & bordi Olafs
eftirad hann lét af
embaetti arid 2016.

Heitt vatn i ReyKjavik kostar nu
27% meira en vatn i Mosfellsbae

Gamall samningur gerir Hitaveitu Mosfellsbaejar kleift ad selja ibtium heitt vatn fra Veitum a 21 prosent
leegra verdi en vatnio er selt a til Reykvikinga eftir ad 5 prosenta veroleekkun tekur gildi um aramotin. Upp-
lysingafulltrai Veitna segir mismuninn fyrsta og fremst byggjast 4 miklum fjarfestingarkostnaoi hja Veitum.

ORKUMAL ,Pad er a0 fjolga ibtum i
banum og verid ad selja meira heitt
vatn. Afkoma hitaveitunnar var
med peim heetti ad pad er svigraim
til lekkunar ntna um aramotin,“
segir Haraldur Sverrisson, bajar-
stjori Mosfellsbajar, pbar sem vero
4 heitu vatni leekkar um 5 présent
1.janaar.

Eftir breytinguna verdur vero a
atseldum raimmetra af heitu vatni
fra Hitaveitu Mosfellsbajar 112,88
kronur. Samkvaemt gildandi gjald-
skra Veitna, détturfyrirtaekis Orku-
veitu Reykjavikur, kostar heitt vatn
143,09 kronur. Heita vatnio er
pannig 21,1 présenti 6dyrara i Mos-
fellsba, eda med 60rum ordum 26,8
présentum dyrara hja Veitum.

Sveitarféléog par sem heitt vatn
bydst a adurnefndu verdi fra Veit-
um i péttbyli eru, auk Reykjavikur,
Koépavogur, Hafnarfjérdur, Garoa-
beer, Akranes, Borgarbyggo, Stykkis-
hélmur, Hverageroi, Porlakshofn,
Hvolsvollur og Hella.

Haraldur segir tilgang opinberra
veitna ekki pann ad skila einhverj-
um gridarlegum afgangi. ,betta er
natturlega bara samfélagsleg bjon-
usta sem snyst um aod dreifa heitu
vatni til ibtanna a pvi veroi sem
haegt er meod okkar rekstri,“ segir
bajarstjorinn.

Mosfellsbar kaupir heitt vatn
i heildsélu af Veitum samkvamt
gémlum samningi. ,Parna eru
samningar ad baki sem taka tillit
til stéounnar og eru vaentanlega
nokkuo hagstaeoir fyrir pa,“ segir
Olof Snaeholm Baldursdottir, upp-
Iysingafulltrai Veitna, adspurd um

¢ \ 7}

FLIGELDAMARKADIR
BIORGUNARSVEITANNA

Ein med 6llu. Gridarlega fj6lbreytt,
samsett kaka sem skytur upp beint
og i blaeveeng. Eftir mikla litardyrd
med glitrandi ljosum pa endar hun &
silfurlitudum stjornublémum

med greenum og raudum

kalum i sannkalladri

storskotahrid med

braki og brestum.
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bu feerd Vig Tuma a naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Haraldur Sverrisson, bajarstjori Mosfellsbajar. Um 40 prosent af heitu vatni Veitna koma fra Mosfellsbae. FRETTABLADID/EYPOR

beir eru i annarri
stoou en vio; eru
nattarlega meo hitaveituna i
bakgardoinum og purfa ad
flytja vatnio
mun styttra.
Ol6f Snaeholm
Baldursdottir
upplysingafulltrui
Veitna

hinn mikla verdmun. Malio snuist
po6 ventanlega fyrst og fremst um
mismun a rekstri fyrirteekjanna
tveggja pott han pekki ekki rekstur
Hitaveitu Mosfellsbajar og tjai sig
ekki um hann.

,Peir eru { annarri st60u en vio,
eru natturlega med hitaveituna
i bakgaroinum og purfa a0 flytja
vatnid mun styttra,“ bendir Olo6f
a. ,beir eru lika meo rotgro6io kerfi
og hafa ekki i langan tima purft ad

fjarfesta i pvi a0 sekja meira vatn
4 meodan vid héfum purft ao fara i
verulegar fjarfestingar.” bessar fjar-
festingar felist til deemis ad hluta i
Nesjavallavirkjun og Hellisheioar-
virkjun og i endurnyjun Reykjazoa
ofan ur Mosfellsbz. ,betta hafa
verid dyr og stor verkefni sem enn
er verid ad greida nidur.”

Breytingar a gjaldskra Veitna
verda kynntar eftir aramot.
gar@frettabladid.is

Horo gagnryni a storf hatnisnefndar

STJORNSYSLA Guolaugur P6r Poroar-
son, settur domsmalaradherra vid
skipan atta héradsdomara, gagn-
rynir stérf domnefndar sem mat
hzefni umsakjenda. Gagnrynin
kemur fram i bréfi sem hann sendi
nefndinni i geer. Umsakjendur um
embettin voru 41, en domnefndin
telur atta peirra haefasta i starfio.

Guolaugur bor segir ymsar spurn-
ingar hafa vaknad um paod hvernig
mati og malsmeoferd nefndarinnar
var hattad. Hann sendi starfsmanni
domnefndarinnar aour bréf hinn
27. desember par sem spurt var
nanar Ut i matio. Hann telur peer
skyringar sem hann hefur fengio
eftir pa bréfasendingu vera 6ljésar
og gefa litlar sem engar upplysingar
um pad hvernig mati nefndarinnar
var hattao.

,Lestur umsagnarinnar einn og
sér hefur ekki dugad settum rao-
herra, enda er erfitt fyrir hann a0
kanna réttmaeti hennar par sem
hann hefur ekki upplysingar um

Lestur umsagnar-

innar einn og sér
hefur ekki dugao settum
raoherra, enda er erfitt fyrir
hann a0 kanna réttmeeti
hennar.

Gudlaugur bor
pordarson,
settur doms-
malaradherra

innbyrois vaegi peirra patta sem
nefndin lagdi mat 4,“ segir i bréfi
sem radherra sendi nefndinni i geer.

Guolaugur bor setur fram athuga-
semdir vi0 mat nefndarinnar i 10
lioum. Par er medal annars gerd
athugasemd vid pad ad i matspetti
um reynslu af domarastérfum sé

umsakjanda radad efst sem hefur
atta ara reynslu sem settur démari
en umsakjandi sem hefur 20 ara
reynslu sem skipadur démari sé
settur skor laegra.

Guolaugur bor segist ekki atla
aod oska eftir nyrri umségn nefnd-
arinnar, heldur fer hann pess 4 leit
vio nefndina a0 hun atskyri betur
meod hvada hatti matio var fram-
kvaemt og hvers vegna umraeddir
atta umsakjendur voru, 4 grund-
velli heildarmats, taldir hafari en
adrir umsakjendur. b4 er jafnframt
6skao skyringa a pvi hvers vegna
fleiri komu ekki til alita ad mati
nefndarinnar en peir atta sem lagoir
voru til.

Sigriour A. Andersen doms-
malaradherra taldi sig vanheefa til
aod skipa i embezettin vegna pess ad
einn umsakjenda er Astradur Har-
aldsson. Hann stefndi rikinu vegna
malsmeoferdar domsmalaraoherra
vid skipan démara i Landsrétt og
fékk deemdar beetur. - jhh
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Skilaboo fra stjornmala-
flokkum andsta0 10gum

STJORNMAL SMS-skilabod til kjos-
enda fra Flokki félksins og Mio-
flokknum i addraganda sidustu
kosninga voru 6heimil samkvaemt
niourstooum Post- og fjarskipta-
stofnunar sem birtar voru i ger. I
kjolfar tuga kvartana sem stofnun-
inni barust um téodar sendingar var
eftirgrennslan hafin sem leiddi i 1j6s
ad flokkarnir fengu fyrirtaekio 1819
— Nyr valkostur ehf. til ad senda
skilaboo til tuga pusunda farsima-
notenda i addraganda kosninga.

I nidurstd6ou Post- og fjarskipta-
stofnunar kemur fram ad um mark-
adssetningu i skilningi 46. greinar
fjarskiptalaga sé a0 reeda. Slik mark-
adssetning er 6heimil nema sérstaks
sampykKkis sé aflao fyrirfram hja vio-
takanda um sendingu skilaboda sem
innihalda beina markadssetningu.
Ekki dugar sem sampykki ad vid-
komandi hafi skrad namer sitt i
simaskra an bannmerkingar.

Inga Saland.

Sigmundur
Davio
Gunnlaugsson.

I akvoérouninni kemur einn-
ig fram a0 sa aoili sem verid er ad
markadssetja fyrir, i pessu tilfelli
stjornmalaflokkarnir, beri abyrgod
a a0 framkvaemdin sé i samrami
vio 16g. Ao lata annan adila annast
sendingarnar firrir slikan adila ekki
abyrgd. —aa

Dzmi um SMS sem send voru a kjordag

| Skyr framtidar-
syn fyrir Island og
kraftur og thor til
a0 koma henni i
framkvaemd. X-M.
Vid
stondum vid storu
ordin. Midflokkur-
inn.*

vid M“

W | dag er fagur
dagur, Ja godur vid
finnum pad. Vertu
Memm settu X

B Ertu med kosn-
ingarett? — Nyttu
rettinn! Afnemum
fritekjumark og
haekkum skatt-
leysismork. Kaer
kvedja! Flokkur
folksins X-F.

457 atkoll vegna ofbeldis

SAMFELAG Fjolgun var & atkollum
l6greglunnar a hoéfudborgar-
svedinu vegna heimilisofbeldis
sidustu 13 manudina. I Reykjavik
voru 457 utkoll sidustu 12 manudi
arsins, p.e. fra desember 2016 til
og med noévember 2017. Arid 2016
voru 404 utkoll.betta kemur fram
i skyrslu Saman gegn ofbeldi sem
er samstarfsverkefni velferdarsvios
Reykjavikurborgar og 16greglunnar
a hofudborgarsvaedinu.

I flestum tilvikum voru gerendur
maki eda fyrrverandi maki. ba var
tilkynnt um 23 atvik par sem for-

eldri braut a barni og 26 tilvik par
sem barn braut a foreldri. I flestum
tilfellum var um a0 reda andlegt
eda likamlegt ofbeldi.

Flestir brotapolar og gerendur
voru meo islenskt rikisfang, en tep-
lega 30 présent karlgerenda voru
me0d erlent rikisfang og 30 présent
kvenna sem voru polendur voru
me0 erlent rikisfang.

Boérn voru a vettvangi i 68%
atkalla pad sem af er arinu 2017
og voru meo 16gheimili a 71 pro-
senti peirra heimila sem fario var &
iatkalli.—Ia

Keeri vidskiptavinur,

kt. 480702-2390.

Fréttabladsins og Glamour.

610808-1230.

Fréttabladid, Markaourinn og Glamour feerist undir
dotturfélag i eigu 365 midla Torg ehf.

Fra og meo 1. desember verdur rekstur Fréttabladsins,
Markadarins og Glamour rekinn i gegnum rekstrarfélagio
Torg ehf. kt. 610808-1230 sem er 100% i eigu 365 ehf.

Torg ehf. mun yfirtaka skuldbindingar og rekstur

Reikningar vegna auglysinga, askrifta eda annarrar
bjonustu i Fréttabladinu, Markadnum og Glamour munu
framvegis verda sendir Gt & kennitdlu Torg ehf.

Ef pid hafio frekari spurningar eda athugasemdir er ykkur
velkomid ad hafa samband vid innheimta@frettabladid.is

MARKADURINN

FRETTABLADID

Farpegum Straté hefur fjélgad mikid, badi islendingum og ekki sidur ferdaménnum. FRETTABLADID/ ANTON BRINK

Straeto undanskilinn
bilastaeoagjaldi Isavia

Sifelld fjolgun er a medal ferdbamanna sem nyta sér almenningssamgongur a Is-
landi, badi a hofudborgarsvadinu og utan pess. StraetdO mun ekki koma til meo
a0 borga bilastaedagjald a Leifsst00 og feer betri merkingar utan flugstoovar.

SAMGONGUR Isavia @tlar ad uppfaera
merkingakerfi fyrir utan flugst6oina
iKeflavik a nyju ari svo farpegar eigi
audveldara meo ad finna pann sam-
goéngumata sem beir hyggjast nyta
sér. betta segir Guojon Helgason,
upplysingafulltrai Isavia, vid Frétta-
blaoid.

Fréttablaoid greindi fra pvi i
oktober ad Straetd hefoi gengio
erfidlega ad fa Isavia til ao setja
upp merkingar fyrir komufarpega i
Leifsst60 um moguleika til pess ad
nyta sér almenningssamgongur til
Reykjavikur.

Hingad til hefur Straeté pvi nytt
sér aorar leidir til a0 na til feroa-
manna.,Vid h6fum reynt ad nalgast
erlenda ferdamenn med pvi ad gera
okkur synilegri a leitarvélum. Vio
hofum til deemis sett vefinn okkar
i gegnum leitarvélabestun og aug-
lyst i gegnum Google Analytics.
Markhoépurinn i peirri herfero
voru erlendir ferdamenn 4 Islandi
eda ferdamenn & leid til Islands.
Baklingi meo leidakorti Straetd
var komio fyrir 8 mérgum hételum
og i flestum pjonustumidstéovum
fyrir ferdamenn. I pessum manudi
innleiddum vid einnig Straet6 a
landsbyggoinni inn i appio okkar.
Stor hluti feroamanna er a0 ferdast
um landsbyggodina. Sa viobét mun
eflaust koma sér vel nasta sumar,“
segir Johannes Svavar Ranarsson,
framkvemdastjori Streto.

Vio héfum reynt ad
nalgast erlenda
ferdamenn meo pvi a0 gera
okkur synilegri a leitar-
vélum.
Joéhannes S. Runars-

son, framkvaemda-
stjori Straeto BS

bar sem straetis-
vagnar teljast til
almenningssamgangna og
hafa sérstoou gagnvart logum
mun Straeto veroa faerour a
nyja stoppi-
Stoo.
Gudjoén Helgason,
upplysingafulltrui
Isavia

Akvedid hefur verid ad Street6 muni
ekki greioa gjald fyrir ad stansa vio
Leifsst60, likt og hopferdabilum er
gert a0 gera. ,bar sem straetisvagnar
teljast til almenningssamgangna og
hafa sérst6ou gagnvart 16gum mun
Straeto veroa faerdur a nyja stoppi-

std6od utan ytri hopferdasteda og
mun bvi ekki greida fyrirhugao
gjald. Stadsetning pessarar stoppi-
stédvar mun liggja fyrir i janaar.
Leidinni ad stoppist6dinni verda
gerd goo skil i uppfeerdou merkinga-
kerfi. bvi @ettu farpegar sem hyggjast
nyta sér pjonustu Straeté ekki ad
vera i vandraedum meo ad finna
stoppist6dina,” segir Gudjon.

Fra arinu 2006 hefur farpegafj6ldi
Street6 nerri tvofaldast. I malingum
ioktober arid 2006 voru taldir raim-
lega 700 pusund farpegar og hefur
aukning sidan pa verid um 100 pas-
und 4 ari. I &r tok Streeto i notkun
nytt talningarkerfi sem gerir beim
Kleift ad fa nakvaemari niourstéour
en adur.  mars voru taldar 1,2 millj-
onir farpega og i oktéber i ar voru
farpegarnir 1,1 milljéon.

A0 sama skapi gerir appio, sem
tekio var i notkun 2012, Straeto
kleift a0 greina betur hvaoan far-
pegarnir koma. I appinu ma sja ad
atta présent af feerslum pad sem af
er arsins 2017 eru erlend greioslu-
kort. bao er talsverd aukning fra
arinu adur, par sem hlutfall erlendra
greioslukorta var 4,8 présent. Feroa-
mati erlendra ferdamanna er kann-
adur ar hvert i konnun Ferdoamala-
stofu og par kemur fram i nyjustu
kénnuninni fra arinu 2016 ad 33,8
prosent ferdamanna nota streetis-
vagna a ferdaldgum sinum a fslandi.
lovisaa@frettabladid.is

Skemmtun sem sprengir alla skala

UMHVERFISMAL ,Pessi mengun er
af steerdargradu sem maodur vill
almennt ekKki sja i borgarumhverfi.
Yfirleitt sjaum vio ekki svona magn
nema vid mjog sérstakar adstaeour,”
segir Hrund Ol6f Andradéttir, pro-
fessor i umhverfis- og byggingar-
verkfraeoi. Hrund skrifadi i geer svar
a Visindavef Haskola Islands, dsamt
bresti Porsteinssyni, professor i
umhverfis- og audlindafreoi, um
mengun vegna flugelda um ara-
motin.

Pao sem skiptir miklu mali pegar
svo mikid svifryk safnast saman,
eru vedurskilyrdin. ,imyndadu pér
ad pu sért med lokaod box og pu ert
ad bua til mengun inni i boxinu. A
moti pvi ad vera inni i boxi, par sem
er mikil og g60 loftraesting. bao er
vandamalio. begar pad eru hagstaeo

begar pao eru
hagstaeo skilyroi til
ao skjota og njota pess a0
vera uti, pa eru rosalega
ohagst0 skilyroi varoandi
umbhverfisgeoin okkar.
Hrund OI6f Andra-
déttir, professor
i umhverfis- og
byggingarverk-
fraedi i Haskola
Islands

skilyroi til ad skjota og njota pess a0
vera uti, pa eru rosalega 6hagstaed
skilyroi vardandi umhverfisgaedin
okkar. Pao eru tvar hliodar 4 mal-

inu sem eru algerlega 4 6ndverdoum
meidi,“ segir Hrund Ol6f,

Ao jafnadi varir mengun af véldum
flugelda adeins i skamma stund,
en pessi mengun beetist hins vegar
ofan a inntéku annarrar mengunar i
borgarumhverfinu. ,bad sem skiptir
mestu mali er ad malingarnar syna
ad svifryk meelist mjog hatt & bessu
kvoldi, sérstaklega midao vid ibtida-
hverfi. Vid erum me0 svifryksvanda-
mal i borgarumhverfinu okkar. bao er
algerlega vitao og er ekki sérislenskt
vandamal. bad eru allir ad reyna ad
minnka svifryk. En hér er svo idja,
sem byr til mikla mengun. Vid veerum
eflaust ekki a0 tala um betta, ef pad
veeri ekkert svifryksvandamal fyrir. Ef
petta vaeri bara petta staka kvold. En
vid erum me0 steerri vandamal, sem
vi0 erum a0 baeta vio.“ —la
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Brennur a gamlarsdag
aKjalarnesi 20.50

Sudurnes
Grindavikurbaer Bét vid Grindavik 20.30
Sveitarfélagio Garour Malarvollur Vidis vid Sandgerdisveg i Gardi 20.30
Sveitarfélagio Vogar Nordan ipréttavallar, Graeenuborgarsvadi, Vogar 20.00
Sandgerdisbaer Vid Sjavarbraut vid enda Eyrargdtu i Sandgerdi 20.00

Mosfellssbzer Nedan Holta-
hverfis vid Leirvog 20.30

)

et

[ 8 Reylqgavilc Laugardalur f/ Reykjavik Vid
Sudurland _ nedan Laugarasveg 18 20.30 Gufunesba 20.30
\S/elsftmagga;gjar LZE Seltjarnarnesbzr \./,,///%"@ ,’J\ .
elfoss 16. . . B AN
Porlakshafn 17.00 Valhusaha 20:50 N : _-i’t“" = )
Fludir 20.30 R\ TN § v i
Austurland Reykjavik Vid ‘*"‘;;"z:flé S "“\"; A Q; ﬁ‘ Reyljavik Undir Ulfarsfelli m
T _ N » : i 15.
Egilsstadir 16.30 /Egissiou 20.30 fyrir ofan Bauhaus 15.00
Reydarfjorour 16.45 -
Neskaupstadur 17.00 Reyljavilc A strondinni fr.
Seydisfjorour 20.30 vid Skildinganes 52 21.00
Nordurland [T~

Reylgavil Vid nordan-

</ |
R 2 \ = Ty dnn 3\ vert Raudavatn 20.30
%L@ o @f““ -_'
A&A % = i Reylqjavilc Vi Sudurfell S
20 X I

" KXY
Lo

Myvatn 21.00
Husavik 16.45
Akureyri 20.30

Siglufjérdur 20.30 ’ avil
Vestfirdir Gardabzer A bokkum vid i Reykjavik 20.30 d
Patreksfjéraur 20.30 Gesthus 4 Alftanesi 20.50

Bolungarvik 20.30
Holmavik 18.00
Isafjérour 20.30

'
Vesturland Kopavogur Ofan
Stykkisholmur 20.30 Gardabae 21.00 vid Gulaping 20.50
Akranes 20.30 Hafnarfjorour Asvellir, “\%’5‘5”0 .
Hvanneyri 20.30 Hafnarfirdi 20.30 B \ d
==~ (U

Sautjan brennur a héfudborgarsvaodinu

Kveikt verour i fyrstu brennunni klukkan prja a gamlarsdag. Veourstofan gerir rao fyrir ageetu vedri fyrir brennur og skotelda. Hvassast
verour a Vestfjoroum. Gera ma rao fyrir dalitlu éli nordan- og austanlands, en bjart sunnan heida. Frost verour a bilinu 2 til 12 stig.

Slysa- og bradamottaka i Kvennaathvarfid i Neskaupstad, Reykjanesbae, Reydar- : a nyarsdag a héfudborgarsvaedinu : Hagkaup

Landspitala i Fossvogi i Opid allan solarhringinn, alla daga.  : firdi, Selfossi : en enginn akstur a landsbyggdinni. : Gamlarsdagur

Opid allan sélarhring- : Simi:561-1205. : Opid 10-13 Smaralind : : Opia til 18 Skeifunni og Gardabae
inn alla daga. Adalsima- P : Opid 8-18 Lagmula, Smaratorgi : Sundlaugar : Opio 8-18 Akureyri, Spéng og
numer Landspitala: 543-1000 : SAA gongudeild N\'/érsdagur a h6fu6borgarsva6inu Eiaistorgi_

Beint innval & slysadeild i Fossvogi:
543-2000. Sinnir neydartilvikum.

Laeknavakt heilsugaeslunnar
Gamlarsdagur 9-18 og 21-23

Nyarsdagur 9-23.30
Vitjanasimi 1770

Gamlarsdagur 08-23.30

: Lokad a gamlars- og nyarsdag. Bent
i eraslysa- og bradamottéku Land-
i spitala komi upp alvarleg tilfelli.

Tannlaknar

: Gamlarsdagur opid 8.30-11.30 hja
: Kolbeini Vidari Jonssyni.

¢ Nyarsdagur opid 13-15 hja Onnu

i Opid 9-24 Smaratorgi
¢ Opio 10-24 Lagmula

: Arbzjarapotek
. Lokao gamlars- og nyarsdag

Lyf og heilsa
i Gamlarsdagur

: Gamlarsdagur

i Opid 8-12 Alftaneslaug, Lagafells-

i laug, Kopavogslaug, Versdlum

: Opid 8-12:30 i Seltjarnarneslaug.

: Opid 8-13 i Asvallalaug, Laugardals-
¢ laug og Sundhéll Reykjavikur.

: Opid 9-13 i Arbajarlaug, Breidholts-
¢ laug, Grafarvogslaug og Vesturbaejar-

: Opiod 10-14 Smaralind og Kringlunni
: Opid 12-15 Njardvik, Borgarnesi og
: Selfossi

{ Nyarsdagur

: Opnad 12 Skeifunni og Gardabae

: Opid 12-24 Akureyri, Spdnginni og

: Eidistorgi

: Lokad annars stadar.

A A . : : Opid 10-12 Glerartorgi : laug. :
I\!Vérgda_gur 08-23.30 : Sigridi Stefansdottur. : Opid 10-13 JL-husinu og Kringlunni Opid 10-13 i Klébergslaug. . Netto
Simaradgjafapjonusta 1770 p— . _ © Opid 10-16 Austurveri : Nvarsd | Gamlarsdagur
Opid allan sélarhringinn alladaga  : Dyraleekningamidst6din N : Nyarsdagur ) : Opid til 15 Grand iMiodd

: Grafarholti : Nyarsdagur : Opi6 10-18 i Sundlaug Kopavogs. : Op!6 1'0 s ,rf‘g aogi :0 -
Ney@arlinan : Lokad a gamlars- og nyarsdag. Lokad Sggj:bza:;li;jutgarda's'autg og N:’:t() 4 I;ndlir?u.rum versiunum
Neydarsiminn 112 er opinnallan + Bakvakt dyraleekna, eingdngu fyrir : Lyfiaver . Opid 1115  Nautholsvik - Lokad & nyarsdag

solarhringinn yfir hatidarnar og
svarar fyrir slokkvilio, sjukrabifreidar
oglogreglu um allt land.

: alvarlega veik eda sl6sud dyr, er i
. sima 530-4888. Utkallid kostar um
¢ 30 pusund kronur.

i Lokad gamlars- og nyarsdag

Samgongur

: Adrar laugar lokadar.

Stérmarkadir

Krénan

: . . : Opid 9-16 i dllum verslunum &
Raudi krossinn Neydamamer djralzeina 860-2211.  Flestar leidir & hofudborgarsvadinu  : Benus : gamlarsdag.
1717 er hjalparsimi Rauda krossins Apoétek ) gigtgjrglIg?dtslsyagggmlrﬁrsdag. skertur voe':is?ui%-:qsaiglmugrs- E Lolad anyarsdag.
og verdur opinn allan sélarhringinn. : Lyfja ) { Nanari upplysingar a heimasiou g dag
: Gamlarsdagur ! Straeto : g
Stigamot : Opid 9-12 Laugavegi : : Lokad nyarsdag.

Lokad yfir hatidarnar.

Opiod 10-12 Hofn, Husavik,

Akstur samkvamt sunnudagsazetlun

- Lifid heil

Gildir ut janiar 2018

[LLYEIA

Fyrir pig i Lyfju

15% afslattur

af 6llu lyfjatyggigummi, 61lum styrkleikum
og pakkningarstaeréum.

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

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfjatyggigtimmi, Nicotinell Mint munnsogstdflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikétin. Til medferdar
a tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar & umbtoum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum
um ahattu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.




| sambandi — allar hatidarnar

Vid hja Veitum vitum hversu mikilveegt pad er ad hafa hreint, hlytt
og bjart um hatidarnar. Pess vegna erum vid i vidbragdsstodu
svo pig skorti ekki vatn, hita eda rafmagn um jol og aramét.

#

« Gledileg jol og farseelt komandi ar
5

Simanumer pjonustuvaktar er 516 6000 en einnig er haegt ad senda fyrirspurnir a veitur.is VEITUR
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Folk arsins

Kristin
Porsteinsdottir
kristin@frettabladid.is

bzr konur, og
karlar pott
feerri séu, sem
hafa rutt
brautina og
dregio pessi
mal fram i
dagsljosio
hljota pvi ad
gera sterkt
tilkall ¢il a0
teljast folk
arsins

Porgeir er mognud terta. Allir
regnbogans litir lysa upp himininn
med blémum, palmum og stjérnum.
Skotunum er fylgt eftir med glitrandi
hala og hvellir, brak og brestir 6ma
um svaedid. bPorgeir er skridinn undan

egar pvi er velt upp hvao st60 upp ur a arinu

sem er ad lida kemur ymislegt til greina.

Island komst 4 Heimsmeistaramotio i knatt-

spyrnu i fyrsta skipti, vio tok ny rikisstjorn

undir forystu ungrar og 6flugrar konu, ferda-
menn héldu dfram a0 sakja landid heim i milljénavis
og skutu styrkari stodum undir blémlegt efnahags-
lifio.

Verslunin i landinu tok stakkaskiptum. Utlendir
risar eins og Costco gerbreyta 6rmarkadi eins og
Island er. Um leid hafa @ fleiri nad tokum a ad gera
innkaup a netinu og fa varninginn sendan heim.
Stéraukio alag a postpjonustuna ber vott um breyttar
neysluvenjur. Island er ekki lengur verslunareyland
og neytendur beina vidskiptum sinum einfaldlega
pangad sem bestu kjorin bjooast. Neytendur verda pvi
a0 teljast medal sigurvegara arsins.

Vidskiptalifid hefur ekki fario varhluta af bessum
breytingum og viobrogo rotgroinna verslunarrisa
bera vott um pad. Hagar hyggjast kaupa Olis, og N1
og Festi, sem rekur medal annars Krénuna, munu
sameinast. Pa hefur Basko, sem 4 10-11 og Iceland
buoirnar, tilkynnt um kaup a Eldum rétt. Allt eru
petta viobrogo vid @ haroari samkeppni um kannann.

Pao er ekki bara i verslunargeiranum sem verio er
a0 bregdast vio breyttri heimsmynd. Kaup Vodafone
a fjarskipta- og sjonvarpsrekstri 365 eru til marks um
pao ogisamraemi vid sampettingu sem er ad eiga sér
stad annars stadar i heiminum.

Arid var sémuleidis eftirminnilegt 4 lista- og vis-
indasvidinu. Ragnar Kjartansson og Vikingur Heidar
Olafsson voktu athygli 4 heimsvisu og Kari Stefans-
son hlaut eftirsétt verodlaun fra American Society of
Human Genetics.

Einna markverdust var b6 st bylting sem atti sér
stad undir merkjum #metoo. Konur, og 6nnur férnar-
16mb kynferoisareitni risu upp a arinu. Slik mal skulu
ekki liggja i pagnargildi stundinni lengur. bessi bylting
hofst erlendis og felldi stér néfn a bord vio Harvey
Weinstein og Kevin Spacey.

Flj6tlega rak byltinguna hinga0 til lands eins og
vearingar i leikhtsum landsins og vidar bera vott um.
Island hefur lengi verid i fararbroddi i jafnréttismal-
um. Vio attum fyrsta pjodkjorna kvenforsetann, fyrsta
opinberlega samkynhneigoa forsaetisraidherrann sem
jafnframt var kona og statum na af ungri, gleesilegri
konu a forsatisradherrastoli.

bvi er alger timaskekkja ad enn eimi eftir af poggun
i kringum kynferoisofbeldi. Paer konur, og karlar pott
faerri séu, sem hafa rutt brautina og dregio pessi mal
fram i dagsljosio hljota pvi ad gera sterkt tilkall til ad
teljast folk arsins.

En liklega eru pao innflytjendur, ttlent folk sem
sest hefur ad a fslandi um lengri eda skemmri tima,
sem marka dypstu sporin. Vio getum pakkad peim a0
hjo6l samfélagsins & pessum uppgangstimum sndast
liolega, ekki sist & sjukrahdsum og hjukrunarheim-
ilum. Par eru heilu vaktirnar mannadar vinnufasu
folki fra 61lum heimsalfum.

Gleoilegt dr.

FLUGELDAMARKADIR
BIORGUNARSVEITANNA

feldinum i allri sinni dyrd.

bu feerd borgeir a naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

SIYSAVARNAFELAGID.
LANDSBJORG

Gunnar

Min skooun Sif Sigmarsdottir

Vio erum sakborningar

inu sinni pétti i lagi ad halda preela. Einu sinni

mattu konur ekki kjésa. Einu sinni var samkyn-

hneigd dauodasok. Einu sinni var folk brennt a bali
fyrir galdra.

Hinn alvitri samtimi litur  baksynisspegilinn og hler
a0 glappaskotum timanna sem komu & undan. Hvao var
pettalio a0 spa?

En i domhorku okkar i garo fortidarinnar birtist sjalfs-
blekking samtimans. Pad er eins og vid teljum ad vio
séum hio atvalda f61k; ad einmitt & pvi herrans ari 2017
nadum vio hinum moralska hatindi - ,s6gulokum*“ - og
allt sé eins og pao eigi ad vera.

Svo er b6 audvitad ekki. Framtioin er handan hornsins,
htn er sest i domarasztio og vid erum sakborningarnir.
En hvad munu afkomendur okkar eftir hundrad ar, ario
2117, alita helstu feilspor okkar?

braelahald

Praelahald mun hvergi lo6glegt { heiminum i dag. Pad er
b6 langt fra pvi ad heyra ségunni til. Talid er a0 & bilinu
21-49 milljonir manna stundi praelavinnu. Liklegt er ad
barnabarnabérnin okkar demi okkur hart fyrir flippudu
jolapeysuna sem vio kleeddumst i jélapartiunum i
desember 2017 og kostaoi ekki nema fimmhundrud kall
iPrimark.

Neysluhyggija

Jordin. Smapeningur i geimnum, okkar a0 eyda. Eda pad
meetti allavega halda pad. Vio erum praelar hagfraedi-
kenningar. Okkur hefur verio talin trd um a0 siaukin
neysla sé grundvollur blomlegs efnahagslifs, hamingju
okkar og velfarnaoar. Ef vio haettum ad neyta er okkur
6llum lokio; svona eins og ef vio haettum ad anda deyjum
vio. Er i lagi a0 fyrir lifsstilinn greidoum vid meo fyrr-
nefndum smapeningi?

Umbhverfisspjoll

Vio vitum vel hverjar afleidingar losunar grédurhusaloft-
tegunda, eydingar skoga, ofveioa a fiski og eyodileggingar
votlendis eru. Engu ad sidur gerum vio litio i malinu.
begar brotaviljinn er einbeittur verour démurinn peim
mun pyngri.

Skammsyni

Garur gjoroa okkar gjalfra vio framtidar strendur. Sem
daemi getur kjarnorkudrgangur verio geislavirkur {
milljonir ara. Arid 2017 njota adeins nilifandi kynslodir
réttinda. En hver getir réttinda komandi kynsléoa?
Fordaemio er fyrir hendi; vid veitum peim sem ekki eru
iadstoou til ad standa vord um eigin hagsmuni akveodin
réttindi — svo sem bérnum og dyrum. Gati fario svo ad
barnabarnabérnin okkar fordeemi okkur fyrir ad hafa
ekki synt peim 6feddum sému hattvisi?

Bérn og dyr

Og talandi um bdrn og dyr. Meoferd okkar & dyrum sem
alin eru til manneldis mun an efa vekja hrylling med
komandi kynsl6dum. En pad kunna hlutir sem okkur
virdast 6skop sakleysislegir einnig ad gera. Til a0 mynda
skoélaganga barna. Vid rifum bérn og unglinga upp af
verum svefni eldsnemma og i trassi vio likamsklukku
peirra svo pau megi sitja innilokud og grafkyrr allan daginn
a medan pau eru mo6tud af meintum fréoleik. Mannao eda
mannvonska?

Aramét
I vikunni lagdi Szevar Helgi Bragason stjornufradikennari
til ad bannao yroi ad skjota upp flugeldum & gamlarskvold.
Jbetta er eitt af pvi sem f61k mun horfa 8 med miklum
undrunaraugum i framtidinni,“ sagdi Sevar Helgi i samtali
vio Visir.is. Fikyrdunum rigndi yfir Seevar Helga i kjolfario.

Pad eru aramot. Allir eru katir. bao er bordad, drukkio,
hlegio, horft 4 Aramétaskaupid og vonandi hlegio adeins
meira. bvinast halda allir at. I naeturkuli, laust fyrir mio-
natti, taka landsmenn sig til og syna fram a einstakan
samtakamatt pjooar er peir fylla andramsloftio af ryki
og bungmalmum sem fara upp i lofthjapinn og sidan at
iumhverfio. Efnin enda i vatninu, i @i lifvera og loks i
lifrikinu sem vio sjalf neerumst 4. F6lk meo astma og 6nd-
unarferasjiokdoma er i haettu. Folk slasast, htid brennur,
augu eyoileggjast. Dyr @rast. Likur eru a a0 flugeldarnir hafi
veri0 framleiddir vid bagbornar og haettulegar adstadur.
Kannski af preelum.

Purfum vio a0 velkjast i vafa um hvada augum framtidin
mun lita pessa andartaks skemmtun okkar a sramé6tum?
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.-_l Landsvirkjun

Landsvirkjun er orkufyrirtaeki i eigu islensku pjodarinnar. Hlutverk fyrirtaekisins

er a0 himarka afrakstur af peim orkulindum sem fyrirtzkinu er triad fyrir med

sjdlfbzera nytingu, veromataskopun og hagkvaemni ad leidarljosi.

Orka al
[ramtioar

Jardvarmastodin 4 Peista-
reykjum er nyjasta aflst6d
Islendinga. Hin var gang-
sett 17. november 2017, en
attatfu 4rum fyrr var elsta
aflst6din, Ljdsafossstoo,
gangsett. Margt hefur breyst
4 pessum tima. Uppbygging
raforkukerfisins hefur
verid ein af forsendum
velmegunar og lifskjara 4
[slandi og hér hefur ordid
til einsteed pekking 4 svidi
endurnyjanlegrar orku.

Vid allan undirbuning og
framkvaemdir vid Peistareyki
hefur markmidid verid ad
reisa hagkvaema og dreidan-
lega virkjun sem tekur mid
af umhverfi sinu og nattur-
unni. bPegar virkjun er reist
er mikilvaegt ad vandad sé
til allra verka, badi til ad
ldagmarka umhverfisahrif
vegna framkvemdanna en
lika til ad tryggja ad fram-
kvaemdin skili pjodinni ardi
til lengri tima.

Landsvirkjun hefur frd upp-
hafi unnid endurnyjanlega
orku. Vitundarvakning um
umbhverfis- og loftslagsmal
4 heimsvisu hefur aukid
verulega veromaeti slikrar
raforku. Skynsamleg rdd-
stofun fjdrmuna hja fyrir-
teekinu hefur einnig gert pad
ad verkum ad haegt verdur
a0 greida heerri fjarhaedir {
aro til eiganda fyrirtaekisins,
islensku pjédarinnar. Vid
erum stolt af pvi.

Vid 6skum landsménnum 6llum gefu 4 nyju ari
og pokkum fars®lt samstarf 4 lionum arum.
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Nyjast

KA-MENN FENGU APRA JOLAGJOF
Studningsmenn KA fengu annan
siobuinn jolapakka i geer pegar greint
var pvi ad markvordurinn Cristian
Martinez hefdi samio vid 1idid0. Hann
kemur fra Vikingi O. par sem hann
spiladi i prju ar. Fyrr i vikunni gekk
Hallgrimur Jénasson i radir KA.
Danski framherjinn André Bjerre-
gaard hefur skrifad undir tveggja ara
samning vid KR. Hann skoradi fjdgur
mork i 10 leikjum meo KR & sidasta
timabili. P4 er Arnér Gauti Ragnars-
son genginn i radir Breidabliks &
nyjan leik. Hann 1ék meo IBV i fyrra
og vard bikarmeistari med lidinu.

Um helgina

14.50 Liverpool - Leicester Sport
14.55 Barnsley - Reading Sport 2
17.00 Laugardagsmérkin Sport
17.20 Man. Utd. - S'oton Sport
14.55 Sunderland - Fulham Sport
03.00 UFC 219 Sport

11.50 C. Palace-Man. City Sport
16.20 West Brom - Arsenal Sport
18.00 Vikings - Bears Sport 2

12.00 Brighton - B'mouth  Sport
14.50 Burnley - Liverpool  Sport
14.55 Leeds - N. Forest Sport 2
17.20 Everton - Man.Utd.  Sport

Ny

< Premier
* Leagule

Laugardagur 30. desember

Liverpool Leicester
#LIVLEI

Southampton

Sunnudagur 31. desember

Crystal Palace Man. City
#CRYMCI
#WBAARS

2 srorr

Arsenal
365.s| 1817
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Aron Palmarsson er klar i slaginn fyrir EM i Kréatiu sem hefst i naesta manudi. Pad verdur hans niunda stormaét med islenska landslidinu. FRETTABLADID/EYPOR

Staoist allar minar
vaentingar og gott betur

Eftir a0 hafa misst af si0asta stormoti er Aron Palmarsson klar i slaginn fyrir EM
i Kroatiu. Hann er anegour meo ad ovissa sumarsins sé a0 baki og finnur sig
vel hja draumafélaginu. Aron segist vera a0 nalgast sitt besta form a nyjan leik.

HANDBOLTI Sidustu stormot hafa
verid heldur endaslepp hja Aroni
Palmarssyni. Hann var ekkert meo
4 HM i Frakklandi i fyrra vegna
meidsla og missti einnig af leikjum
4 EM 2014 og HM 2015 s6kum
meidsla. Island komst svo ekki upp
ar sinum rioli a EM 2016 i Pollandi.

,Eg er ofbooslega spenntur fyrir
pessu. Mér finnst vera langt sidan ég
var 4 stormoti pott baod séu bara tvo
ar. Pao er mikill hugur i mér,” segir
Aron i samtali vio Fréttablaoio.

bratt fyrir ad vera ekki nema 27
ara gamall er Aron einn af reynslu-
mestu leikménnunum i islenska
hépnum.

i 6druvisi hlutverki
»Maour hefur verid i stéru hlut-
verki i pessu 1idi i mérg ar. En
madur finnur fyrir pvi a0 vera ekki
yngstur lengur og pao er ekki
haegt ad grinast lengur meo
pao. betta er 60ruvisi hlut-
verk en skemmtilegt,“ segir
Aron.

Hann kvedst bjart-
synn fyrir EM i Kréatiu
sem verdur hans niunda
stormot.

,Eg hef miklar veentingar.
Vio héfum alltaf talad um
ao vio viljum bera okkur
saman vio sterstu pj6o-
irnar, vera inni a 6llum
stormotum og 1 topp atta i
heiminum eins og vid vorum. Vid
purfum bara ad syna pad,” segir
Aron.

Hafnfirdingurinn er feginn ad
geta einbeitt sér ad pvi aod spila
handbolta a nyjan leik eftir erfida

manuodi par sem hann spilaoi ekk-
ert og beio eftir félagaskiptum til
Barcelona.

,Paod er xdislegt ad vera loksins
kominn inn i pessa ratinu og skilja
petta algjorlega eftir,“ segir Aron
sem viourkennir a0 pao hafi tekio
hann tima a0 finna aftur tilfinn-
inguna fyrir leiknum eftir langa
fjarveru.

Er syndur skilningur
,Eg er i g6ou formi og allt bad en
,touch-io“ vantar. Eg
for lika i nytt 1id
og kom inn i pao
4 midju timabili.
En pvi er syndur
skilningur og
petta kemur meo
timanum. Eg er
ekkert buinn aod
gleyma

pvi hvernig 4 a0 spila handbolta.”

Aron hefur alltaf talad um Barce-
lona sem sitt draumafélag. En hefur
pad stadist veentingar hans?

,J4, og gott betur. Petta er flott-
asta félag i heimi. bao er allt gert
fyrir mann og adstadan alveg dis-
leg. Eg geeti ekki bedid um pad betra
sem ipréttamaour,” segir Aron. A0
hans ségn er Barcelona skor haerra
en Kiel og Veszprém sem hann 1ék
meO aour.

Miklu staerra en handboltinn
,Kiel og Veszprém eru frabzer hand-
boltafélég en Barcelona er miklu
staerra en bara handboltinn. Maour
finnur fyrir pvi.“

Yfirburdir Barcelona & Spani eru
miklir en 1idid hefur ordid spaensk-
ur meistari sjo ar i r60. Bérsungar
voru til a0 mynda bunir ad vinna

133 deildarleiki i r60 adur en

peir gerou jafntefli vio

Guadalajara 6. desem-

ber sidastlioinn.

,Pad var skand-

all. Vid unnum

reyndar sama lio

i undanurslitum

i bikarkeppn-

inni meo 14

morkum. betta

snyst ekki bara

um geoi leik-

manna. bad parf

lika ad vera Klar i slaginn,“

segir Aron. ,Vid erum aug-

ljoslega meo yfirburdalio

barna og standardinn

hefur dalad undanfarin ar.

En pao eru fin 1id parna a
milli.“ ingvithor@365.is
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#metoo klyfur stiornmalaflokk
Vid kvedjum arid 2017 i midri
#metoo byltingu. Na pegar hafa
nafntogadir Islendingar verio latnir
taka pokann sinn vegna bessarar
kroftugu byltingar. Peir veroa miklu
fleiri sem purfa loksins ad taka
abyrgd a gjoroum sinum og gangast
vid 6edli sinu.

Petta verda pekktir Islendingar
i mérgum stéttum og pau mal sem
koma hvad mest a 6vart og valda
mestum usla a arinu 2018 veroa
dr uménnunargeiranum og stjorn-
malunum. I sidarnefndu stéttinni
kemur ljott mal upp a yfirbordio
sem klyfur rotgréinn stjornmala-
flokk i herdar niour.

Hneykslismal i fitnessheiminum
#metoo byltingin hertekur fitness-
heiminn par sem hvert maliod rekur
annad og bad mun tengjast areitni
gard beggja kynja. [ kj6lfario kemst
upp um vioteka misnotkun vaxtar-
hormona og 6rvandi lyfja 4 medal
keppenda i greininni.

Katrinu fatast flugio

Katrin Jakobsdoéttir ma hafa sig alla
vio a0 halda um stjérnartaumana,
byrjunarérougleikar i rikisstjornar-
samstarfinu einkennast af togstreitu
og margt gengur a bak vid tj6ldin
sem rekur ekki allt a fjorur fjol-
miola.

Sigridur Andersen lendir i vand-
reedum meo erfidar akvaroanir sem
tengjast domstolum og vinnulagi
peirra og mun pad reyna verulega a
hana i embetti domsmalaraoherra.
Haverar raddir verda innan flokks-
ins um ad skipta henni at fyrir Birgi
Armannsson sem pykir 6umdeildur
og farsell i starfi sem pingmadur og
pvi liklegur til ad koma r6 a mala-
flokkinn og satta deiluadila.

Kjarasamningar munu reyna til
hins ytrasta a stjornarsamstarfio, en
Bjarna Benediktssyni fjarmalarao-
herra tekst a0 halda skatunni a floti
og koma i veg fyrir vinnumarkaos-
deilur.

Lilja Alfredsdéttir mun lata ljosa
sitt skina i lok arsins og munu vin-
saeldir hennar hja pjédinni aukast
verulega a kostnao Katrinar Jakobs-
dottur.

Guolaugur Por bPordarson tengist
hneykslismali sem kemur upp a
arinu og hann a erfitt meo ad kjafta
sig ut ur. Hann s6olar um a arinu og
opnar kaffihtis sem er opio geludyr-
um vio Gomlu héfnina i Reykjavik.

Alpingiskorinn slaer i gegn

Inga Seeland letur drauminn raetast
og stofnar Alpingiskérinn. Par vero-
ur Sigmundur David Gunnlaugsson
fremstur i flokki og mun lagaval
og svidsframkoma vekja eftirtekt,
einnig ut fyrir landsteinana. Ja,
Alpingiskoérinn fer i kérferdalag

sem verOur skrasett i bak og fyrir af

medlimum korsins. I lok ars verour
jafnvel reett um ad baa til heimildar-
mynd um pennan myndarlega kor.

Titringur vegna profkjors
Leidtogakjor Sjalfstedismanna i
borginni verour haldio i lok janaar.
Urslit verda 6vant, nytt folk stendur
uppi sem sigurvegarar & meodan
adrir er t6ldu sig ganga ad seeti sinu
visu purfa ad endurmeta stéouna.
Sjalfstaedisflokkurinn blaes til sokn-
ar og vinnur godan sigur i Reykjavik
isveitarstjornarkosningunum i vor.
Kosningabarattan verour hat-
romm. Flokkurinn hefur glimt vid
leiotogavanda i Reykjavik lengi
og eru sumir peirrar skodunar ao
endurnyta eigi Sjalfstedismenn ar
60rum sveitarfélogum og kalla pa
til verka i Reykjavik. Nafn Gunnars
Einarssonar, beajarstjora Garobee-
inga, hefur verid nefnt i pessu sam-
hengi sem og Ragnheidar Rikharos-
déttur, fyrrverandi pingmanns, en
hun starfadi eitt sinn sem bajar-
stjori i Mosfellsba. Breiofylking

kvenna

innan

flokksins

vill Unni

Bra Kon-

radsdottur,

er datt ut

af pingi

i sidustu

kosningum,

sem oddvita i

Reykjavik. Pa

sér vodlvan

ao leitad hefur verio til Stefans
Eirikssonar, fyrrverandi 16greglu-
stj6ora hofuoborgarsvaeois. Enda
pykir hann hafa leyst verk sin hja
Reykjavikurborg vel af hendi. Pad er
ljést ad barattan um leiotogasaetio
verour esispennandi.

Fleiri slys a ferdamoénnum
Logreglan a Sudurlandi er komin ad
polmérkum og mun krefjast stor-
aukinna fjarframlaga til a0 efla 16g-
gaeslu enda er umdamio vidfedmt
og ldggaeslan 4 svedinu vandraeoda-
lega undirménnuo. I sama streng
taka stjornendur sjukrahussins a
Selfossi en starfsmenn par eru ad
sligast undan alagi og munu krefjast
adgerda i kjolfar 6vents daudsfalls
sem audveldlega hefoi matt koma
iveg fyrir.

Adilar ferdapjonustu a Islandi
halda neydarping i haust kom-
andi par sem blasiod verour til
aogeroaaztlunar til arbota i
ferdapjonustu. Viotek sam-
stada er um malio.

Snemma 4 arinu fer Island
atreid sem afangastadur i
virtu timariti um lifsstil og
ferdalég. Um mitt ar birtir til
og sjonvarpsauglysing tekin
upp a Islandi eykur enn a
ferdamannaflauminn.

Innvidir molna
Innvioir heilbrigdiskerfisins halda
afram ad molna. Enn burfa sjakl-
ingar a0 sofa & gongum og enn tekur
marga daga, jafnvel vikur, ad fa tima
hja heimilisleekni. Mikil veikindi
munu herja a starfsf6lk Landspit-
ala sem eiga reetur sinar ao rekja
til vinnualags og myglu i husnadi.
Astandid verdur 6polandi og mun
mannekla valda verulegum vand-
redum i starfsemi sjikrahassins.
Viobrogo Birgis Jakobssonar
landlaknis vid slemu astandi a
sjakrahtsinu veldur mikilli reidi
a meoal heilbrigdisstarfsmanna.
Haverar raddir krefjast tirb6ta og
pess a0 nyr landlaknir taki vio kefl-
inu og er par Témas Gudbjartsson,
Lakna-Témas, nefndur til ségunnar.

Hamingjustudullinn hakkar
Islendingar verda 6vidraeduhafir
vegna HM-vimu i juni, gledivisital-
an mun margfaldast og heimurinn
mun halda meo litla Islandi. Lands-
lidinu mun vegna vel og standast
allar ventingar en kemst ekKki i
arslit. Ordio huh verour viourkennt
inn i Ordoab6k menningarsjods sem
réttmet upphrépun.

Glaest for til Russlands
pott vio Islendingar endum ekki a
verOlaunapalli 8 HM na strakarnir
okkar enn og aftur a0 blasa pjodern-
isastinni okkur i brjést. Rasslands-
forin verour b6 ekki adeins dans a
résum og sér volvan mikil slagsmal
brjotast at & medal ahangenda par
sem margir slasast, ekki sist vegna
adkomu ruassnesku 16greglunnar.

Vio kynnumst glenyrri frjals-
ipréttastjérnu 4 arinu. Ungri stalku
sem hefur eft iproéttir allt sitt lif
me0 gooum arangri en enginn veitt
henni athygli fyrr en nu. Pessi stulka
skipar sér i fremstu r6d medal
ipréttamanna heimsins og a eftir
a0 veroa nafn sem hvert mannsbarn
pekkir innan nokkurra ara.

Svo sér volvan pekktan, islensk-
an ipréttamann landa stérum
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HELGIN

Volvuspain 2018

Skrautlegt ar
fram undan

Hvert ar er einstakt,
pad ber med sér nyjar
askoranir og &vintyri
med Oveentum endi.
Eitt slikt rennur na sitt
skeid. Sumir kvedja
arid 2017 med trega,
adrir fullir pakk-

leetis. bvi fylgir mikil
eftirvaenting ad lita til
okominnar framtidar.
Tokum nyju ari fagn-
andi — bjodum 2018
upp 1dans og siglum a
Vit nyrra sevintyra.
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auglysingasamningi vio heims-
pekkt iprottafyrirtaeki. Pad veri
helst Birkir Bjarnason, leikmadur
islenska landslidsins i knattspyrnu,
sem vakti athygli fyrir fridleika 8 EM
og var pa strax oroadur vio fyrir-
setustorf.

Spandexid inn i skap

A arinu 2018 mun sous vide-29id
renna sitt skeio a enda. Landsmenn
munu einnig leggja reidhjélum
sinum og spandexg6llunum. Nytt
og 6vent @0i mun heltaka pj60ina
aour en ad haustio gengur i garo
sem felur i sér framandi tegund
smajurta sem folk raektar af aluo a
heimilum sinum.

Ba, b, Snapchat-stjérnur
Fraegdars6l ungra samfélagsmiola-
stjarna lekkar, sérstaklega med
tilkomu nyrra reglna um duldar
auglysingar. Pa ner eldri borgari
gooum tékum & samfélagsmidlinum
Snapchat og veltir 60rum stjérnum
raekilega ur sessi. Islendingar veroa
meovitadri um pann gerviheim sem
sumar pessara stjarna lifa i og nenna
ekki ao taka patt i honum. Taknum
verour i auknum meeli skipt at fyrir
samraeour, tistum fyrir simtoél a
milli folks.

Brudkaup komast i tisku
Islendingar munu &da upp ad
altarinu og verdur agustmanudur
vinszll medal bradhjéona. Uppa-
haldsdagsetningin til ad ganga i
hjonaband verdur laugardagurinn
18. agust, 18.08.18.

Forsetinn feilar
Guoni Th. Jéhannesson slar alvar-
lega feilnotu i fatavali viod opinbera
athoéfn a erlendri grundu. islen§kir
tiskuradgjafar meo Svavar Orn
og Karl Berndsen fremsta i flokki
bjoodast til ad dressa forsetann upp
og veita honum persénulega
tiskuradgjof, honum ao kostn-

adarlausu.

paer finna astina
Sigriour Klingenberg, spa-
drottningin sjalf, eignast
erlendan kzerasta sem hun
hittir fyrir tilviljun a
kaffihdsinu 4 Alftanesi.
Elly Armanns verour
komin med nyjan herra
upp 4 arminn fyrir lok febra-
ar, en pad verdur tattalaus
ast.
Linda Péturs-
dottir akvedur aod
elta draumaprinsinn til
Bandarikjanna og sest ad til
frambudar a stéru kaabui i Sudur-
rikjunum.
Manuelu Osk verdur loksins
bodio a stefnumot og pad ekki bara
eitt heldur fj6lmorg.

Eldgos a 6vantum stad

Ariod byrjar med haglaetisvedri en
i mars geisar fordemalaust mann-
skadaveour. Og ja, pad mun gjosa.
Eldgos verdur er sumar nalgast, b6

fara vioa.

A Sjonvarpi Simans verdur skipt
um sjénvarpsstjora & arinu sem
boodar nyjar aherslur og bjartari
tima a st6oinni.

islendingur med Hollywood-
stjornum

Leikarinn Darri Ingolfsson, sem
margir eru kannski banir ad gleyma,
landar adalhlutverki i stérri Holly-
wood-mynd med pekktum stor-
stjérnum i bransanum.

Pall Oskar Hjalmtysson snyr aftur
4 svio i Rocky Horror og hlytur ein-
roma lof gagnrynenda. betta 4 eftir
a0 leida af sér fleiri hlutverk fyrir Pal
Oskar og sér vélvan hann blémstra
i dramatisku hlutverki i sjénvarpi.

Elma Stefania Agastsdottir snyr
aftur eftir barneignarorlof og sigrar
leiklistarheiminn i 6flugu stykki
sem tryggir henni hinar ymsu til-
nefningar. Pa feer htin einnig adal-
hlutverk i nyrri islenskri stormynd,
sem leikstyrt verdur af 6pekktum
leikstjora.

Pba fer litio fyrir Baltasar Kormaki
hér a landi petta ario en hann situr
p6 ekki audum héndum heldur
vinnur bak vid tjéldin ad undir-
buningi fyrir stersta verkefni sem
hann hefur komio a0 til pessa. Bjork
Guomundsdottir verour undir feldi,
hdan mun sinna andlegum malum a
arinu og leita a0 jafnveegi i lifinu.

Nytt grintvieyki, karl og kona,
hefur ferilinn a vefmioli a Islandi
og sler raekilega i gegn. betta byrjar
sem saklaust og stutt grin en i lok ars
verdur petta tvieyki medal valda-
mestu Islendinga i heimi fj6Imiola.

islenskt tonlistarlif tekur
breytingum

Ruth Reginalds Moore gefur ut
nytt lag og reynir aftur fyrir sér a
islenskum ténlistarmarkadi. Hio
sama reynir stérstjarnan Leoncie
en hun sendir fra sér nyjan smell um
islenska fotboltalandslidio sem slaer
igegn hja pjooinni.

Islensku ungrappararnir J6iPé og
Kroli og Herra Hnetusmjor fara i
samstarf og senda fra sér smell sem
mun vekja athygli at fyrir landstein-
ana, sérstaklega i Fereyjum.

Sigrum hjértu i Eurovision

Arid 2018 er arid sem ad vid etlum
ad vinna evropsku séngvakeppnina
— aftur. I petta sinn kemur framlag
Islendinga ar 6ventri att. Gamal-
kunn stjarna stigur 4 svid, nt sem
han sjalf, Agasta Eva Erlendsdottir,
en ekki sem Silvia Nott. Agasta Eva
og Gunnar Hilmarsson ur hljom-
sveitinni Sycamore Tree vinna hug
og hjortu pjéoarinnar og Evrépu
me0 einlegu og einféldu lagi sem
mun fa mikla spilun a erlendum
atvarpsstoovum.

Ladeyoda i Pjodleikhusinu

bjooleikhiisio neer ekki ad skaka
Borgarleikhusinu i vinseeldum. Leik-
ritaval pess verour hardlega gagn-
rynt og hitna fer undir st6l leikhtis-

stjora. V6lvan sér glitta i Gisla Orn
Garoarsson sem pjoodleikhtsstjora
i framtidinni.

Adeins minna va hja WOW

Skali Mogensen tefldi djarft 4 arinu
2017 og mun stipa sey0io af pvi ario
2018. Erfioleikar veroa i rekstrinum
vegna offjarfestinga og hardnandi
samkeppni fra erlendum flug-
félogum sem tla sér stora hluti a
flugleidinni 4 milli Bandarikjanna
og Evrépu. Stértidinda er a0 venta
i einkalifi Skula, vélvan spair barni
og bruodkaupiilok arsins 2018.

Fjarhagslegt hégg

Pad verda miklar sviptingar i vio-
skiptalifinu og stokkad upp vida.
Til ad mynda hja Arion banka par
sem skipt verdur um marga af &@0stu
stjornendum bankans. Fjarfesting i
kisilveri United Silicon og nidpungt
fjarhagslegt hégg sem bankinn
purfti ad taka 4 sig vegna vandraeda
United Silicon spila par stéra rullu.

Deila Roberts Wessmann vio
Bjorn Inga Hrafnsson athafnamann
ner hamarki pegar tekur ad vora.

Jon Gerald Sullenberger verour
undir feldi fyrripart ars en pegar
tekur a0 hausta snyr hann aftur a
sjonarsvioid med nytt fyrirtaeki i
samgoéngugeiranum sem verour afar
umdeilt.

Kona verour radin i @0stu stdou
hja einu af fyrirtaekjunum sem skrao
eru i Kauphéllinni. betta er tiltolu-
lega ung kona sem hefur starfad
mikio erlendis. Han a eftir a0 veroa
morgum innblastur.

Enginn verdur ébarinn biskup
Vaxandi 6lga verdur innan kirkjunn-
ar vegna embeettisverka Agnesar M.
Sigurdardottur biskups. Mikill pryst-
ingur verour a Agnesi ad segja af sér.
Fjoldi peirra sem segja sig tr pjoo-
kirkjunni neer hamarki. Til tidinda
dregur med haustinu, nyr biskup
tekur vio, eldri prestur sem hefur na
pegar lagt hempuna a hilluna.

Umraodan gegn byggingu mosku a
Islandi neer flugi i vor en hrapar svo
harkalega til jar0ar pegar adstand-
endur Utvarps S6gu taka upp hansk-
ann fyrir syrlenska fjélskyldu sem
prair pad heitast ad geta stundad
tra sina i mosku i nyju heimalandi,
Islandi.

Noroveirusyking a kirkjupingi

A framhaldsfundi kirkjupings i
Vidalinskirkju i mars kemur upp
skad noroveirusyking. Tugir presta
og embattismanna kirkjunnar eru
fluttir { einangrun i safnadarheimili
og grunnskéla & h6fudborgarsvaeo-
inu. Bjérgunarsveitir standa vaktina
og systurkirkjur islensku pjodKkirkj-
unnar a Nordurléndum standa fyrir
fjslmennum banastundum. Syking-
in er ad lokum rakin til smabrauda
med sardinum i majoénesi sem verda
a bodstolum a kirkjupingi. bekktur
matreidslumeistari lokar fyrirtaeki
sinu og kaupir gammiplantekru i
Sudaustur-Asiu.

ekki par sem folk byst helst vio. |
betta eldgos verdur samt sem betur

fe{‘ ekki pad stort ad pad setji allt Samsett kaka sem skytur beint upp med
ar skordum. stigmagnandi hrada. Litadar kulur sem ad
skjoétast upp og springa i raud, graen og bla
palmablom med silfrudu glitrandi leiftri.
Raudar, greenar og blaar stjornur med
gulllitudum brakandi padlmum sem brestur i.

Nytt upphaf Stédvar 2
Pao verda miklar sviptingar a
fjolmidlamarkadi ario 2018.
Tveir vefmidlar berjast hart
um hylli félks. Annar peirra
rotgréinn en storlega end-
urbattur en hinn alveg
glenyr. Annar pessara
vefmiola heldur velli og
verOur mest lesni vef-
mioill 4 Islandi. Hinn
dalar og skellir i 1as fyrir

nastu aramot.

St60o 2 skiptir um gir
og mannabreytingar
ver0Oa a stddinni. Ein-
hverjir verda latnir
vikja til ad ryma fyrir
nyju f6lki sem a eftir
a0 gefa std6oinni eins

konar nytt upphaf. St6d
2 eflir einnig framleioslu-

teymi sitt og verda gerdar FLUGELDAMARKADIR

tver nyjar pattaradir a BIORGUNARSVEITANNA
arinu sem eiga eftir ad

e SIYSAVARNAFELAGID
= /i LANDSBJORG

bu faerd Vig bPorvalds & neesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna
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Lara Guorun, Kolfinna, Brynjar og Grimur eru sammala um ed #metoo byltingin, ringulreid i stjornmalum og afrek islenskra ipréttamanna hafi borid hast a arinu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

A rokstélum:

rapp,

byltingar
olitik

Kristjana Bjorg
Guobrandsdottir
kristjana@frettabladid.is

rio hefur verid anna-

samt og vioburoarikt

hja peim fjérum sem

setjast  rOkstola a Kaffi

Paris einn morgun rétt
fyrir aramot. Grimur Grimsson
styroi einni umfangsmestu morod-
rannsokn sem gerd hefur verio i
islensku samfélagi. Lara Guorin
Johénnudéttir var greind meo
brjéstakrabbamein snemma 4 arinu
og for i brjostnam i mars. Han vakti
athygli 4 adsteedum krabbameins-
sjukra i sumar og vill byltingu i
pjonustu til peirra.

Brynjar Nielsson var i hring-
idu stjornmalanna, kosningar eru
afstadnar og pingstorf hafin. Kol-
finna Nikulasdéttir, listamadur og
Reykjavikurdottir, hefur einnig att
vioburdarikt ar. Han utskrifadist
ar nami, sinnir raimlega arsgamalli
dottur, leikstyroi leikverki og gaf
nyverio at nytt lag meo Reykjavikur-
deetrum, Hvad er malio?

Kolfinna er 6rlitio sein fyrir. ,Eg
purfti ad berja bilinn i gang,“ segir
htn og sest niodur og piggur fegin
kaffisopa.

Hafio pid hist dour? bekkid pio
hvert til annars?

Grimur: Eg hef hitt Brynjar adur.

Brynjar: J4, vio hofum pekksti 35
ar. Vid hittumst fyrst i haskélanum.
Svo var ég l6gmadur og hann i 16gg-
unni. Vio vorum pvi alltaf a0 rifast.

Grimur: Eg er nt ekkert ad rifast.
bao er gaman aod politiskum toff-
urum eins og Brynjari.

Lara: Brynjar, ég hef bara rifist vid
pig i gegnum sjénvarpio.

Brynjar: Skammast i mér drugg-
lega.

Lara: J4, hvort ég hef. Pao er auo-
velt a0 rifast vio sjonvarpid. En svo
erum vid nu bara 61l manneskjur.

Brynjar: Eg var nd einu sinni
spurdur hvort ég veeri mennskur.

Kolfinna: Er pad? Eg lika! Eg svar-
adi bara: Eg veit pad ekki.

Lara: Grimur, ég velti pvi lika
fyrir mér hvort bt veerir mennskur
ibyrjun ars pegar pu varst eiginlega
vakandi allan sélarhringinn.

Grimur: Pad var mest i kringum
pao pegar vid vorum ad taka skip-
in. Kapituli at af fyrir sig. ba vildi
maour vera til stadar allan timann.

Haldio pid ad pad sé komio géoceri
d Islandi?

Grimur: Pao var haft eftir starfs-
manni rikisskattstjora ad vio veerum
komin meo heerri tekjur en 2007.

Grimur Grimsson y{-
irlogreglupjonn, Lara
Gudriin Johénnu-
dottir nemi, Brynjar
Nielsson pingmadur
Sjalfstaedisflokksins
og Kolfinna Niku-
lasdottir listamadur
og Reykjavikurdottir
settust a rokstola ni
rétt fyrir aramot og
reeddu mal tengd
arinu sem er ad lida.

Lara: bad er g6oeri hja bjoo-
kirkjunni. bad er ekki géozri i inn-
vioum spitalans. Spitalinn er ntina
kannski a réttri leio fyrir starfsfolkio
par, vonandi verdour hann seinna
lika g6our fyrir sjaklinga. Kannski
leerum vid einn daginn ad gera
baoi. Eg finn lykt af bessu g6dzeri
i kringum mig. En hvao er goéozeri
eiginlega? bér liour vel, isskdpurinn
er fullur af mat. Eg gat borgad fyrir
lyfin min i geer bannig ad ég er bara
satt.

Kolfinna: Er gédzri bara hearri
laun?

Grimur: Er pao ekki a0 eiga fyrir
reikningunum og adeins meira en
pad?

Kolfinna: Er pbad ekki andlegt
lika? Snyst petta ekki svolitid um
pad hvernig vio hégum okkur?

Lara: Eins og i maniu, pad verour
svolitil sturlun.

Kolfinna: Ja, vid erum ad gera,
graeja og kaupa.

Lara: Vonum a0 pao veroi betra
andlegt godzeri a neesta ari. Ao vio
verdum i innri vellystingum.

Brynjar: bad er g6ori nuna i
s6gulegum samanburoi. Nana hefur
pjo6odin pad betra i efnahagslegu til-
liti en nokkru sinni a4dur. En pao
pyoir ekki endilega ad okkur 1idi
betur.

Kolfinna: En pao er ekki hlutverk
stjornmalamanna, er pad?

Brynjar: Nei, hver er sinnar gefu
smiour.

Grimur: En er parfapiramidi
Maslows ekki pbannig a0 eftir ad
maour er buinn ad sinna frumhvot-
unum pa getur madur sinnt 60rum
porfum og gefst pa tekifeeri til ad
lida betur andlega?

Lara: J4, pannig ad audvitao geta
stjornmalamenn hjalpad f6lki ad
lida betur.

Grimur: A0 minnsta kosti geta
peir komio folki a pbann stad ad pad
feer til pess taekifzeri. Jafnad geo-
unum niour.

Brynjar: Vio erum alltaf ad pvi
sko. bess vegna héfum vio botakerfi.
Vio erum alltaf a0 jafna geedunum
niour, svo getum vio deilt um pao
hvort pad er jafnad of mikio. En ég
er ekKki viss um a0 vellidan hafi eitt-
hvad me0 petta allt ad gera. Kannski
dhrifavaldur. En svo er bara spurn-
ingin hvort fj6lskyldan sé veikara
form en 40ur, hvort pbad sé astedan
fyrir pvi a0 okkur lidur verr. Eru
geodraskanir algengari en a0ur? Eda
er folk bara a0 tala meira um pao?

Grimur, hvao finnst pér hafa
stadio upp tr d drinu?

Grimur: Mér finnst pbad hafa verio
mal sem varda uppreist &ru og svo
pao sem fylgdi i kjolfario, #metoo
byltingin. Mér finnst petta hafa
verio aberandi mal i fj6lmidlum og
samfélaginu 6llu. Svo begar ég lit
mér ner, ba voru a Islandi fjégur
manndrap a arinu. bao er téluvert
yfir meodaltalinu, sem er dapurlegt.
Mér finnst ad & arinu héfum vio
talad um 6paegilega hluti og pad hafi
oft verio erfitt.

Lara: bao errétt. En pao 4 held ég
ao vera erfitt.

Grimur: Karl & minum aldri.
Manni finnst svolitid ad sér vegiod.
Manni er lika sagt a0 maour eigi
ekki a0 taka pvi svoleidis en madur
gerir pad samt. Vid h6fum lika til-
finningar.

Lara: Tilfinningabyltingin er a
nasta leiti.

Kolfinna: #fyrirgefou byltingin.
Eg er ad bioda eftir henni.

Lara: Peir karlmenn sem eiga
erfitt meo petta, pad er eolilegt.
bao parf ad ganga langt i pessu til
ad na arangri. Byltingar einkennast
af 6fgum.

Erumvid i 6fgum niina?

Lara: Ja, vonandi.

Brynjar: Ja, pao er rétt, allar bylt-
ingar eru 6fgakenndar a0 einhverju
leyti. Svo jafnast hlutirnir, pad er
reyndar ekkert a visan ad r6a meo
paod.

Lara: Ef karlmenn eru eitthvao
ovissir um hvernig peir eiga a0 vera,
pa er pad svolitid pa-vandamal.
Ekki ég-vandamal. Folk parf bara
ad bera virdingu og nota svolitio
innszio.

Grimur: betta er dhugavero hug-
mynd. Vid getum att i samskiptum
og ég geeti sagt eitthvad sem er ekki
velkomio hja pér.

Brynjar: Pad er 6velkomid ao pu
hafir adra skodun jafnvel.

Grimur: Neij, alls ekKki. Petta er
gagnvart 60rum einstaklingi. pad er
ekkert endilega vist ad ung kona sé
satt vid pad a0 égsé ad hrosa henni.
ba vero ég ad taka tillit til pess.

Lara: Og ba geeti ég lika sagt: Mér
finnst petta 6paegilegt.

Grimur: Flestum finnst 6paegi-
legt begar paod er sett ofan i vio
pa. ba veroa samskiptin ekki aftur
eins & milli einstaklinga. En bad er
pa alltaf & abyrgo pess sem fer yfir
morkin.

Kolfinna: Eg starfa i Borgarleik-
hasinu og par var #metoo byltingin
aberandi. Borgarleikhusstjori var
hugréokk og st6d sig vel. Margir
hafa byrgt inni reynslu sina i moérg
ar. Audvitad verour pa mikil spreng-
ing begar petta bryst allt saman tut.
Pad sem hefur komio i 1j6s er mikil
skekkja i samskiptum kynjanna.
Nest er a0 hugleida: Hvad erum vio
611 ad gera vitlaust? Mér finnst ekki
noégao segja ad karlmenn purfi bara
aod taka abyrgo. Vid purfum 611 ao
taka abyrgo. Til demis & samst6ou
kvenna. Menning kvenna 4 Islandi
er mjog grunn. bad vantar raunveru-
lega samst6du. Konur finna ekki
fyrir samst60u i vinnu. ber finna
fyrir samkeppni og vantrausti. baer
finna ekki fyrir andlegri samkyn-
hneigo eins og karlar gera.

Brynjar: Erum vid andlega sam-
kynhneigoir, vid Grimur?

En sko, b6 a0 pessi bylting sé ad
hluta til ofstaekisleg pa er kosturinn
vi0 hana a0 menn setjast nidur og
hugsa um mannleg samskipti. Oll.
Ekki bara pau sem eru med kyn-
ferdislegum undirton. Eg hef lika
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leitt hugann ad pvi hvort vio séum
agalaus pj6d. Erum vio ad kenna
boérnunum okkar kurteisi?

Purfum vio ekki ad bata sam-
skipti okkar almennt? EkKi ad vio
megum ekki deila og takast &, pad
er hvernig vid gerum pad. bad finnst
meér bessi bylting lika hafa fengio
mig til a0 hugsa um. Ef ég segi: Mér
finnst pu bara 6trilega myndarleg
kona. Og bu segir: Mér finnst petta
Opaegilegt. P4 er pad bara buio.
Nema ad ég haldi afram. Areitni er
itrekud hattsemi, felst i ordinu. bess
vegna segi ég lika, vid megum ekki
vera of vidkvam fyrir 6llu sem vio
okkur er sagt.

Kolfinna: Eg held ad astzdan
fyrir pvi ad #metoo byltingin er
svo kraftmikil sé a0 konur hafa ekki
getaod tjao sig. Pegar bt ert bdin ad
byrgja eitthvao inni lengi, pa parftu
ad oskra. Svo smam saman verdur
auodveldara aod tja sig. bad verdur
ekki jafn ofsafengio. ba haettir petta
ad vera svona rosalegt gos.

Svo petta med moérkin. Pad parf
ad visa veginn. En pao er nytilkom-
i0 hja mér ao finnast bad. Eg hef
nefnilega oft sagt: Mér finnst petta
na meiri vellinn. Hvad meo pad ad
bao sé kafad a manni, pa fer madur
bara til perapista. Nenni ekki a0
vera ad hlusta & petta. Svona var ég
mjog oft mjog mikil karlremba.

Eg lendi nefnilega ekKki i pessu.
Eg let engan taka fram i fyrir mér,
tek mitt plass, hef hatt. bao kafar
enginn 4 mér.

Brynjar: Pao porir pad enginn
liklega. ba setur mork.

Kolfinna: Nei, bad borir pad
enginn. bad porir heldur enginn
ad bjéda mér a deit. Mér finnst pad
mjog leidinlegt. Mér finnst gaman
ad vera i solarléndum par sem pad
er flautao a eftir mér. En svo verd
ég a0 temja mér samkennd. Pao
eru ekki allir med sému persénu-
gerd og ég. Vio purfum aod hugsa um
hvert annad.

Grimur: Petta sem pu sagoir,
Brynjar, med ao setja mork. Pao
getur samt ekKki verid ad sam-
skiptin eigi alltaf ad vera pannig ao
bao purfi alltaf a0 setja einhverjum
mork. Menn hlj6ta i raun a0 atta sig
a pvi hvar mérkin liggja?

Brynjar: bPao er breytilegt eftir
bvi a hvaoda tima maour lifir.

Grimur: Vid eigum ad vera skyn-
som.

Brynjar, hvao finnst pér standa
upp ur d drinu?

Brynjar: Petta er ekki ar stjérn-
malamanna.

Kolfinna: Ert pu stjérnmala-
maour? [ flokki? Ertu 4 bingi?

Brynjar: Ja.

Lara: bu hefur pa ekki rifist vio
hann i gegnum sjénvarpio?

Kolfinna: Nei, alls ekki, ég a ekki
sjonvarp og er mikio i atléndum.

Brynjar: Pa tekurou ekki patt i
samfélaginu. En stjornmalaklaorio
a pessu ari. Slit rikisstjérnarinnar i
september, hvernig pbao geroist er
sennilega versta politiska klaorio i
manna minnum. Og synir veikleika
stjéornmalanna.

Stjornur pessa ars finnst mér vera
iprottaf6lkio. Ad na ad komast &
HM er 6tralegt afrek i sjalfu sér. Svo
er ég sérstaklega hrifinn af arangri
Olafiu bPorunnar, ad komast &
pennan stall.  heimsklassa. Meiri-
hattar mal. Stjérnur arsins, fyrir
utan Grim, er iprottafolk landsins.

Kolfinna: Hja hvaoa flokki ertu?

Brynjar: Eg er Sjalfstadismadur
og ihaldsmaour.

Kolfinna: V4, ertu radherra?

Brynjar: Eg er pbingmadur i bessu
htsi parna ati. Eg verd ekki rao-
herra. bad porir enginn ad gera mig
ad raoherra.

Grimur: Albert Gudmundsson
var raoherra.

Brynjar: Ja, med h6tunum.

Kolfinna: Eg er buin ad vera
mikio ati. Eg er kannski ekki meo
allt & hreinu sem var ad gerast &
Islandi. Vid vorum annars ao gefa
atlag.

Brynjar: J4, pu ert Reykjavikur-
dottir, ég veit pao. Pid erud svolitio
klamfengnar.

Kolfinna: Nei, ha? Klamfengnar?
Klamsjukar?

Brynjar: Klamfiklar kannski.
bid eruo svolitid a kynferdislegum
nétum.

Kolfinna: ba hlustar pa ekkert a
rapp.

Brynjar: Eg heyroi brot af pessu
rappi ykkar fyrir meira en ari sidan
hja Gisla Marteini.

Kolfinna: Var pad pegar vid sung-
um: Sjigou & mér snipinn tik?

Brynjar: Pad myndi einhver segja
a0 petta veeri af kynferdislegum toga.

Kolfinna: J4, petta er mjog stort i
rappi.

Brynjar: Petta saroi ekki mina
blygdunartilfinningu en sjalfsagt ein-
hverra annarra gamalla karla.

Kolfinna: Ja, en pa verda bessir
g6émlu karlar ao skilja a0 petta er
svar vid endalausu typpatali.

Brynjar: Karlar hafa érugglega
meira gaman af pvi pessu en typpa-
tali. Eg veit ekkert um rapp.

Kolfinna: Og ég veit ekkert um pol-
itik en Erpur Eyvindarson girti niour
um sig a Islensku tonlistarverdlaun-
unum um aldamétin. Hann séng:
Bitch viltu dick. En svo syngjum vid
sjugdu & mér snipinn og folk gengur
at og Brynjar Nielsson hadskammar
Kylfuna.

Brynjar: Nei, nei. Eg vil ekki
skamma pig og petta finnst mér
ekki viokvaemt heldur bara fint. Eg

var bara a0 setja migispor einhverra
annarra hugsanlega.

Grimur: Pad er nytt ad konur séu
ad taka upp bennan hanska. I rappi,
vera meo svona texta. Jafna petta
at, pessa texta sem karlar hafa verio
me0. betta er politik. Pad er gaman
ao fylgjast meo pvi pegar folk ytir a
mork, gerir tilraunir med pau.

Ldra Guoriun hof nylega and-
hormoénamedferd til ad varna pvi ao
krabbameinio taki sig upp aftur.

Lara: Pad er auovitad svolitio
personulegt fyrir mig ad svara pvi
hvao st60 upp ur a arinu. En auo-
vitad var pad samt pessi réttlata
reidi sem kviknaodi i mér vid pad ao

nicorette
askorun

reyklaus!

Getur pu verio
reyklaus 1 eina viku?

fara i gegnum fen heilbrigoiskerfis
og greidslupatttéku. Sja hvernig
peningar leka ut ur kerfinu og ekki
tilnotenda pess. Utlagdur kostnadur
sem hleypur & milljonum bara vid
pad ad missa eitt brjost. Og purfa ad
borga falgur fjar fyrir méguleikann
a pvi aod stofna fjoélskyldu i fram-
tioinni. Heilbrigdismalin voru i for-
grunni i kosningabarattunni. Gott ad
vid erum sammala um pad. Brynjar
taladi um pad ao stjérnmalamenn
vaeru meo allt nidur um sig. ba verd
ég a0 spyrja: Er petta a0 virka? Eftir
petta ar purfum vio svolitio a0 end-
urmeta hlutina. Stjérnmalin &ttu ad
lagast a0 okkur, ekki vio ad peim.

Margir sem hafa reynt ad heetta ad reykja pekkja hve erfid fyrsta vikan
getur verid. Nicorette nikétinlyf audvelda reykingafolki ad venja sig af
tébaki med pvi ad draga ur nikétinporf og frahvarfseinkennum.

O Hugsadu um heilsuna og skoradu & sjélfan pig.

QO Proéfadu ad heetta i eina viku og sjadu hvernig pér lidur.

O Medferdariengd med Nicorette nikétinlyfjum er einstaklingsbundin. Ef pér finnst pu
afram purfa studning nikétinlyfia getur Nicorette stutt big afram i att ad reykleysi.

Faest an lyfsedils i naesta apdteki

Nnicorette auoveldar pér ad heetta ad reykja

awww.serlyfjaskra.is

Nicorette nikétinlyf (innihalda nikétin) eru notud vid tébaksfikn. Pau draga ur nikétinporf og frahvarfseinkennum og audvelda reykingaménnum ad draga Ur eda venja sig af tobaki. Lyfjatyggigammi

skal tyggja rolega og lata liggja kyrrt i munninum 638ru hverju. Innsogslyfi skal anda ad sér i gegnum munnstykkid. Nefuda er idad i hvora nésina. Fordaplastur er settur & hid. Munnsogstoflur eru latnar

leysast upp i munni. Tungurétartoflur eru latnar leysast upp undir tungu. Munnholsida skal Gda i munn. Bérn yngri en 15 dra mega ekki nota Nicorette og munnholstdinn og munnsogstéflurnar eru ekki aetladar
yngrien 18 ara. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

IS/NIC-A/K-2017-12-1
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Katrin Halldéra hefur slegid i gegn sem Elly i Borgarleikhuisinu og asamt samstarfsfolkinu skapad afar vinsala syningu.

Langt sioan leikario
hefur byrjao jatn vel

Andstaedur einkenna
pad besta sem is-
lenskum leikhusunn-
endum hefur stadid
til boda a leikarinu
sem nu stendur sem
heest, skrifar Sigrid-
ur Jonsdottir leik-
listargagnrynandi
sem horfir yfir farinn
veg og fram til pess
helsta sem verdur a
fijolunum i vetur.

argt hefur gengio

a i leikhasunum

sidustu manudi

en skopunar-

gledin og fjol-

breytnin hefur

blessunarlega verio vio vold, allavega
hvao varoar leikhus fyrir fullordna. N
er lag ad lita um 6x1, skoda paer syn-
ingar sem stadid hafa upp tr og stefin
sem hafa einkennt leikarid hingad til.
Bestu syningar leikarsins til pessa
koma nanast alveg hvor tr sinni att-
inni, sem er mjog forvitnilegt, en eiga
pad sameiginlegt a0 vera dgrandi,
krefjandi fyrir leikara og byggoar
a sterkum texta. Sa fyrri var rokk-
kabarettinn Guo blessi Island i Borgar-
leikhasinu, framreidd af Porleifi Erni
Arnarssyni og Mikael Torfasyni en
syningin var byggd a rannsoknar-
skyrslu Alpingis um hrunio. Ofgarnar
voru bar vio vold sem og tryllingur
kapitalismans, 6llu var tjaldao til og
hressilega kveikt undir ahorfendum.
Syningin fér i gegnum miklar breyt-
ingar 4 afingatimabilinu og dhattan
margborgadi sig. Hin seinni var Fadir-
inn i bjéoleikhusinu eftir Frakkann
Florian Zeller i leikstjorn Kristinar
Jéhannesdottur. barna var a ferdinni
latlaus en afar snjoll syning par sem
gifurlegur listreenn metnadur umlék
alla p6sta, enda valinkunn mann-
eskja i hverju rami. Leikarah6purinn

var lika me0 peim sterkari. Nt a dog-
unum var tilkynnt ad Kristin fengi
heidurslaun listamanna og er hdan
vel a0 heidrinum komin enda einn af
albestu leikstjorum landsins.

Eitthvao hefur birt til yfir islenskri
leikritun a sidustu manudum en
nokkur ny leikrit litu dagsins 1jés, b6
ad Guo blessi Island sé a mérkunum
enda byggt & 60ru verki sem og Hafio
eftir Olaf Hauk Simonarson sem er
endurskrifad. I Tjarnarbiéi frum-
syndi S6mi pjéoar hid ahugaveroa og
télvuvaedda SOL i byrjun desember og
Ragnheiour Harpa Leifsdottir skrif-
adi barnaleikritio 16 fyrir sama svio.
bjodleikhtisid lokaoi prileik Ragnars
Bragasonar me0 Risaedlunum og {
Borgarleikhisinu matti sja Natan
eftir S6lku GuOmundsdéttur og Kart-
ofluzeturnar eftir Tyrfing Tyrfingsson
sem gekKk fyrir fullu htsi vio mikio lof
gagnrynenda pegar syningin purfti
fra ad hverfa vegna tvibékunar a Litla
svidinu.

Auovitad er pad gleoilegt pegar
syningar ganga vel en framlengingar a
syningartima fra einu leikari til annars
geta valdio glundrooda 4 kostnao nyrra
syninga. Elly gengur ennpa fyrir fullu
husi 1 Borgarleikhisinu en teppir
Stora svioio a sama tima, Kart6flu-
@turnar purftu ad vikja fyrir Brotum
ar hjénabandi p6 ad asteedurnar hafi
verio annars edlis og sumar barna-
syningar ganga arum saman an mik-
illa breytinga. Hefoir eru stundum af
hinu géoa en pegar markadsvaeodingin
og peningakassinn hamla nysképun
pa er vert ad ryna betur i heildar-
myndina.

Tjarnarbié, heimili sjalfsteou
svioslistasenunnar, hefur svolitio att
vid bennan vanda, ef vinszldir skal
kalla vanda, a0 strida pad sem af er
leikarinu. Fimm syningar & pessu
hausti voru fra fyrra leikari sem er vel
en geta skal hofs. A moti kemur ad
Tjarnarbi6 hefur tekio ad sér ad vera
heimili danssenunnar lika en dansar-
ar eiga ekki i 6ruggt atvinnuhtsnaeoi
ad venda um pessar mundir sem er
algjor skdmm. Einnig var Tjarnarbio
baekist6o fyrir leikhatidina Every-
body’s Spectacular, samvinnuverkefni
Reykjavik Dance Festival og Lokal. bar
matti finna fj6lbreytta dagskra og er
hatioin mikilvegur vettvangur fyrir
tilraunastarfsemi i islenskum svios-
listum.

Verra er a0 segja fra pvi a0 faar

barnasyningar hafa verio frumsyndar
pad sem af er leikari. Eins og 4dur sagdi
var hin hugljifa {6 frumsynd i Tjarnar-
bidi en Oddur og Siggi i bodi Pj60o-
leikhtssins var frumsynd tti 4 landi i
takt vio loford pjodleikhitisstjora um
a0 sinna landsbyggoinni betur en st
syning 4 eftir a0 skila sér a h6fudborg-
arsva0io. A nyja arinu verour Eg get
frumsynt i Pj6oleikhtisinu, Skimaskot
eftir S61ku GuoOmundsdéttur i Borgar-
leikhtsinu og i Tjarnarbiéi endursynir
Leikh6purinn Lotta Galdrakarlinn i
Oz. betta er akveoin afturfor fra fyrri
leikdarum og naudsyn a0 lagfzra.
Leikfélag Akureyrar hefur att a
brattann ad sekja sidan pad sam-
einadist 60rum stofnunum undir
hatti Menningarfélags Akureyrar.
Sidustu misseri hefur enginn fast-
radinn leikhé6pur starfad vid félagio,
syningum fario fekkandi og fjarveit-
ingar minnkad til muna. Jén Pall Eyj-
6lfsson hefur nua sagt starfi sinu sem
leikhusstjori LA lausu en hann hefur
barist vio fjarskort sidan hann ték
vid storfum og akoll hans um frekara
fjarmagn fallio i grytta joro. Sem af
er leikarinu hafa einungis tver nyjar
syningar verid syndar, jélasyningin
fyrir bérn um Staf og hin sérlega vel
heppnada Kvenf6lk par sem di6io
Hundur i 6skilum f6r & kostum, ekki
getur annao verio en peir geri sér ferd
suodur. Framtid LA er myrk um pessar
mundir og heetta 4 pvi ad atvinnu-

o9

AHORF-
ENDUR
VERDA AD
MUNA AD
METAOG
STYDJA
PESSAR
SYNINGAR

Ur SOL sem S6mi pjédar syndi i Tjarnarbioi.

Hundur i 6skilum fér a kostum i Kvenfolki.

Fadirinn er latlaus en afar snj6ll syning, segir i greininni.

leikhs fyrir nordan leggist hreinlega
af sem vaeru hraedileg 6rlog fyrir eitt
elsta leikhus landsins.

bjooleikhusid lokadi arinu med
Hafinu i leikstjérn Siguroar Sigur-
jonssonar sem heppnadist einkar
vel. Leikritid var uppfert, bar a meoal
var personum fekkad og verkio
stytt, sem var ad mestu af hinu géoa
og snjoll lausn til a0 feera leikverk
sem hefur elst 6rlitid illa inn { sam-
timann. Hatidarsyning Borgarleik-
hussins verdur nt Himnariki og hel-
viti byggt & sagnabalki Jéns Kalmans
Stefanssonar i leikgero Bjarna Jons-
sonar. Upphaflega atti griski harm-
leikurinn Medea { leikstjorn Hérpu
Arnarsdoéttur ad verma pann stall en
syningunni var frestad fram i midjan
janaar. Hjortur Jéhann Jénsson fyllir
skaro Atla Rafns Sigurdarsonar sem
var rekinn fra Borgarleikhusinu
stuttu fyrir j6l og var brottreksturinn
asteda seinkunarinnar.

I byrjun desember hélt Borgarleik-
husiod vioburd par sem nafnlausar
sogur tengdar #metoo byltingunni
voru lesnar upp af konum a 6llum
aldri. Svioslistaheimurinn 4 Islandi
er litill og personutengsl flokin, likt
og landio sjalft, en nu er lag til ad
heetta ad tala undir rés og takast & vio
pa stadreynd a0 kynferdisleg areitni
er stadreynd i islenskum svidslistum.
Storu leikhtsin hafa gefio at tilkynn-
ingar pess efnis a0 slik hegdun lidist

Ofgarnar voru vid véld i Gud blessi island.

ekki innan beirra veggja og Lista-
haskoli Islands hefur lofad umb6tum.
N verdur ao standa vio pessi loford
og breyta heiminum.

Hvad nesta leikar vardar pa eru
nokkrar syningar sem ahorfendur
eiga ad fylgjast sérstaklega med. bar
ber helst ad nefna Himnariki og hel-
viti i Borgarleikhtsinu sem Egill Heio-
ar Anton Palsson leikstyrir, ameriska
verdlaunaleikritio Efi par sem Stein-
unn Olina borsteinsdéttir snyr aftur &
svio, Rocky Horror Picture Show par
sem Pall Oskar kledir sig aftur i ham
Frank-n-Furter og Svartalogn par sem
matast prumugo6our leikhopur og
ténlist Markétu Irglova. I sjalfstedu
svidslistasenunni sniia Oskabérn
ogeefunnar aftur i samfloti meo Eiriki
Erni Norodahl, ntt med nytt leikverk
a0 nafni Hans Blear.

Pratt fyrir misjafnar syningar hefur
leikario ekki byrjao jafn vel & sidustu
arum og nu. Fjélbreytni er i fyrirrami
og akallio um fleiri ny islensk leikrit
viroist vera a0 skila sér en ahorfendur
verda ad muna a0 méata og stydja
pessar syningar. Margar syningar hafa
veri0 langt yfir meoaltali i gedum po
ad sumar peirra hafi fallio flatar en
jolin eru ekki a hverjum degi sem
betur fer. Nu er lag ad halda pessari
go0u vinnu afram og ganga galvosk i
leikhuasin a komandi ari.

Gledilegt aframhaldandi leikar!
Sigridur Jonsdottir
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SAMFERDA | 80 AR

Gledilegt ar

Vid hofum fengid ad fljuga med islendingum heimshorna & milli i aratugi.
Pad er langur timi sem po hefur 1idid hratt, enda stérskemmtilegur. Vid 6skum
farpegum okkar og landsménnum &llum gledilegs nyars og hlckkum til ad fljuga
med ykkur inn i framtidina.
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TIL HAMINGJU

v

N/ 4

FYRSTA SYANSVOTTADA
EINBYLISHUS LANDSINS!

Einbylishas Finns Sveinssonar og Pordisar Jonu Hrafnkelsdottur ) : o
Nanari upplysingar

er fyrsta islenska ibGdarhisid sem hlytur vottun Norrana

umhverfismerkisins Svansins. Pad hafdi lengi verid draumur WWW-V’Sth us.iIs
peirra hjona ad byggja vistvaent has a Islandi og hafa pau haldid Ser,ausnir@byko.is

ati vefsidunni visthus.is par sem skrifadar hafa verid greinar um

vottunarferlid.

Vid hja BYKO hofum tekid patt i pessari vegferd sem samstarfsadili og helsti birgi a umhverfisvaenum
byggingavorum. Petta verkefni hefur verid mikid leerdomsferli og hvetjum vid alla til ad hafa samband vid BY Ko
réagjafa okkar og kynna sér moguleikana a umhverfisvaenni leidum til ad byggja. - Gerum petta saman!

GERUM PETTA SAMAN




2 HELGIN - FRETTABLADPIP 30 . DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

ARID 2017 MED AUGUM HALLDORS BALDURSSONAR




BETRIBILAKAUP.S

Gerou betri
kaup hja
okkur!

2019 Volvo XC90 Momentum

2017 Nissan Leaf Tekna+

Vid finnum
draumabilinn
fyrir pig!
Hringdu
nunal
5112777
Sy
Gledilegt dr!
bokkum
vidskiptin
og frabaerar
viotokur d
, .

Armula 4-6, Reykjavik | 511 2777 | sala@betribilakaup.is

facebook.com/betribilakaup




www.honda.is




HONDA

The Power of Dreams

BERNHARD
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Myndagata Fréttablaosins 2017

i myndagatu Fréttabladsins er ekki gerdur greinarmunur & i og y og ekki @ grénnum og breidum sérhljoda frekar en vani er i slikum gatum. Lausnum ska

| d F blad Kl o] kk breid hljoda frel lik L kal

TIL 11. JAN 'JAR skilad i afgreidslu Fréttabladsins, Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, eda 4 netfangid myndagata@frettabladid.is. Dregid verdur Ur réttum lausnum og veglegur
. vinningur er i bodi. Lausnum skal skilad i sidasta lagi 11. januar 2018.



JOLATONLISTAHATID
[ HALLGRIMSKIRKJU 3

HATIDARHLJOMAR
VID ARAMOT

LAUGARDAGINN 30. DES. KL. 16.30 - (AUKATONLEIKAR)
GAMLARSDAGUR 31. DES. KL. 16.30 - (ATH BREYTTAN TIMA)

Hatidarténlist fyrir 3 trompeta, orgel og pakur.

Trompetleikararnir Eirikur Orn Palsson, Einar St.
Jénsson og Baldvin Oddsson, Horour Askelsson
orgelleikari og Eggert Palsson pékuleikari flytja

gleesileg hatidarverk m.a. eftir J.S. Bach, Albinoni, o fl.

barokkmeistara.

Einir vinsaelustu ténleikar arsins, p.s. hatidarhljémar
beirra félaga koma &llum i dramétaskapid!

Vegna gridarlegra vinsaelda er nd gerd tilraun med ad
beeta vio tonleikum 30. des.

Adgangseyrir: 4.500/ 4000 kr. -50% afslattur fyrir nemendur,
oryrkja og félaga i Listvinafélagi Hallgrimskirkju.

LISTVINAFELAG HALLGRIMSKIRKJU 36. STARFSAR

listvinafelag.is

Midasala i Hallgrimskirkju s. 510 1000
og einnig vid innganginn og 4 midi.is.
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Saga

til nzesta
bajar

Stefan Palsson
skrifar um
umdeilda biomynd.

ommunistaskrill, raud-
sokkusubbur oglodin-
baroar gerdu uppsteyt
i Austurbajarbioi
i fyrrakvéld, mio-
vikudag, er hefja atti
niu-syningu 4 bandarisku myndinni
The Green Berets. Ruddust peir inn
midalaust og settust a svid bidsins
i métmeelaskyni vid myndina. bao
er kominn timi til ad 16greglan syni
pessum lubbum i tvo heimana.”

Pessa kroftugu adrepu matti lesa {
Manudagsbladinu bann 19. oktéber
arid 1970 undir fyrirségninni ,,Rennu-
steinslydur truflar kvikmyndasyning-
ar“. bott fréttin veeri ekki 16ng, naoi
bladamaodurinn ad koma ad ymsum
svivirdingum um pennan ,fimenna
og fyrirlitna h6ép ungkvenna og
karla“, sem betur @tti ad halda sig i
kommunum sinum. Taldi héfundur
a0 skrill pessu fengi hugmyndir sinar
helst fra ,,6upplystu dénsku 6eirda-
folki og bitlarusli“.

Moétmelin sem ollu pessari
hneykslun Manudagsbladsins voru
tekin til umfjéllunar i 66rum bl6o-
um, meo nokkuo hofstilltari haetti
p6. Morgunbladid gat pess samt ad
klappao hefdi verio fyrir 16greglunni
pegar 25-30 6eirdaseggir voru fjar-
laegoir ar sal kvikmyndahtssins og
syningargestir hafi baulad ,at meod
skrilinn“ medan a adgerdum l6g-
reglu st60.

[ frétt Morgunbladsins lét forstoou-
maour kvikmyndahussins pess getio
ad flestir métmaelenda hefou sjalfir
veri0 meoal gesta a syningu myndar-
innar kvoldio a0ur. Sioar sakadi hann
skipuleggjendur adgerdanna um ad
hafa heimtad ad Austurbajarbio
greiddi peim brédurpartinn af hagn-
adi vegna syningar myndarinnar.
Lauk frétt Morgunbladsins & peim
ordum a0 motmalendur hefou, eftir
brottvisun l6greglu, haldid til fundar
a0 Tjarnarg6tu 20. Mattu pa lesendur
vita hvao klukkan slo, enda alkunna
ad par veri Askulyosfylkingin til
husa.

Tonninn i Pjéoviljanum var tals-
vert & annan veg. bann 14. oktéber,
daginn eftir frumsyningu kvik-
myndarinnar slé6 bladid upp for-
sidufyrirségninni ,, Austurbajarbio
byour upp 4 moro til degrastytt-

Moro til
daegrastyttingar

ingar“. Sagdi bladid ad syningum
myndarinnar hefdi verio heatt vida
um 16nd vegna kréftugra métmeela
almennings. bar veri sérstaklega
fundid ao pvi ad reynt veri ad gera
manndrap bandariskra hermanna
ad skemmtiatridi og ad a4 einum
stad i myndinni hlegju ahorfendur
pegar menn ur bjodfrelsisher Viet-
nams varu myrtir.

Grimulaus arédur

Nestu daga st6ou félagar ar Viet-
namnefndinni og Fylkingunni fyrir
moétmeelum vid Austurbajarbio,

L60+ m/Gunnari Svanlaugs

Fra kr.

179.995

m/halft fedi
Hotel La Siesta 4*
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Birt med fyrirvara um prentvillur. Heimsferdir skilja sér rétt til leidréttinga & sliku. Ath. ad verd getur breyst an fyrirvara.

(2 Heimsferdir

sem einkum fo6lust p6 i ad athenda
bidgestum dreifirit sem atlad var ad
vekja pa til umhugsunar um edli og
gang striosins.

Dreifiritio var i raun krossaprof
og voru pau sem pao t6ku hvott til
a0 senda svorin til Vietnamnefndar-
innar, Kirkjustraeti 10, og yrou veitt
prenn verodlaun fyrir réttar arlausnir.
Kenndi ymissa grasa a spurningalist-
anum: ,Af hverju hafa Bandarikin
ekki unnio stridio i Viet Nam eftir 12
ara barattu? a) Bandarikin hafa 1éleg
vopn. b) Bandariskir hermenn eru
huglausir. c) bjoofrelsishreyfingin
(sem Bandarikin kalla Viet Cong)
hefur megnio af pj60inni meod sér.”

Vietnamnefndin gaf ekki mikid
fyrir nylegar fridartillégur Nixons
og spurdi hvers vegna hann hefoi lagt
per fram fram. Valkostirnir voru sem
fyrr prir: ,a) Til ad dylja aukin umsvif
herja sinna i Viet Nam og vidar? b)
Til a0 vingast vid Johann Hafstein?
c) Til pess a0 lagfzera haegdir sinar og
konu sinnar?“

Nokkrum dégum siodar ritadi kvik-
myndasérfredingurinn Olafur H.
Torfason langa grein i Pj6oviljann
um The Green Berets (isl.: Graen-
hafurnar) og raunar stridosmyndir
almennt. Byggoi greinin & redu
Olafs & utifundi Vietnamnefndar-
innar a Lekjartorgi sem haldinn var
gegn syningum myndarinnar. Benti
hann 4 ad kvikmyndin veeri hreint
arooursverk og i raun meetti lita svo
4 a0 hun veri jafnskadleg og ef ein-
hver taki upp a pvi a0 selja napalm
og taugagas i verslun til ad nota gegn
samborgurum sinum. Blés héfundur
a4 ummeeli bi6forstjorans pess efnis
ad hann léti ekki politisk sjonarmid
rada myndavali sinu - pvi augljos-
lega vaeri pad rammpolitisk afstada
islenskra kvikmyndahusaforstjéra
ad 60% af myndum peirra veru

bandariskar og seldar undir stranga
ritskooun valdaafla par i landi.

Med blessun forsetans

Hver var pessi umdeilda biomynd
sem vakti svo heitar tilfinningar hér a
landi? Myndin um Granhdfurnar var
ekki ny pegar islenskir ahorfendur
fengu ad berja hana augum. Han var
frumsynd sumarid 1968 og var pvi
meira en tveggja ara gémul. Slikt var
alvanalegt 4 bessum arum.

Verkido var hugarsmid Johns
Wayne, sem lék adalhlutverkio og atti
a0 heita leikstjori myndarinnar. Mik-
ill kostnadur og takmoérkud adsékn a
myndina The Alamo, sem var frum-
raun Wayne & leikstjérasvidinu geroi
pad bo ad verkum ad kvikmyndaverio
akvao ad treysta honum ekki einum
fyrir stjérninni.

John Wayne var kunnastur fyrir
leik sinn sem hetja i vestra-myndum,
en atti einnig ad baki 6faar myndir
par sem s6gusvioid var seinni heims-
styrjoldin. Heimsstyrjaldarmynd-
irnar byggdust 4 einfaldri formulu,
par sem hjartahreinir og hugdjarfir
bandariskir hermenn sigra dj6fullega
Japana og pyska sadista i ségum bar
sem heimurinn var algjoérlega svart-
hvitur.

Engar Hollywood-myndir héfou
hins vegar verio gerdar um Vietnam-
stridio og ur pvi vildi John Wayne
beta. I hans huga voru skilin & milli
vondu og gédu kallanna jafnskyr i
Vietnam og verio hafoi i heimsstyrj-
6ldinni. Pad ao frjalslyndir og vinstri-
sinnadir kvikmyndaforkélfar vildu
ekKki fjalla um stridio i Vietnam taldi
hann aras a bandariska herinn og
pann gé0a malstad sem Bandarikja-
stjorn hefdi ad verja. { raun ma segja
ao kurekahetjan gamla hafilitio 4 bad
sem borgaralega skyldu sina ad gera
myndina um Grenhdfurnar.

Til ad poka malinu aleidis akvad
John Wayne a0 tala beint vio adal-
manninn - sjalfan Bandarikjaforseta.
Hann skrifadi Lyndon B. Johnson
personulegt bréf og Iysti vilja sinum
til a0 gera mynd til dyroar sérsveitar-
moénnum Bandarikjahers. Hugmynd
hans var ad byggja a skaldsogu eftir
Robin Moore, The Green Berets, fra
arinu 1965 sem fjallar um afrek sér-
sveitarmanna i Vietnamstridinu.
Arid eftir hafdoi Moore komid ad pvi
a0 semja degurlagatextann ,Ballad of
the Green Berets“, sem var eitt 6rfarra
vinsella degurlaga fra bessum arum
sem syndi stridsreksturinn i jakvaedu
ljosi og atti patt i ad kynna almenning
fyrir Greenhtfunum.

Hvita hasio tok hugmyndinni
fagnandi. P6 med pvi veigamikla
skilyroi ad handriti myndarinnar
yroi gjorbreytt. I bok Moore var sagt
fra @esilegum leidangri Grenhufu-
herdeildar inn i Nordur-Vietnam
til a0 handsama hattulegan skaeru-
lidaforingja. Par sem hin opinbera
lina Bandarikjamanna var a pa leio
ad patttaka peirra i stridinu veri ad
mestu innan landamara Sudur-Viet-
nams purfti ad endurskooda séguna
fra grunni, en ekki vafoist pao fyrir
Wayne og félogum.

Freydivin i frumskéginum
Forsetinn lofaoi fullu lidsinni og
fyrir vikio fengu kvikmyndagerdar-
mennirnir adstoo fra riki og her sem
starfsbraedur peirra gatu ekki latio sig
dreyma um. Herinn lagoi til fjoldann
allan af pyrlum og flugvélum fyrir
upptékur. Myndefni af vettvangi
st60 leikstjorunum til booa. Sveit her-
manna fra Havai, sem p6ttu naegilega
austurlenskir yfirlitum, var sett { hlut-
verk vietnamskra skarulida og reist
var heilt vietnamskt porp & toékustao,
sem sidar var notad sem @fingabudir
fyrir hermenn a leio i stridio.

Teeknilega og utlitslega séd var
myndin um Graenhafurnar pvi afar
fullkomin. Sem biémynd var han
hins vegar afleit. Ar6durinn var
grimulaus, handritid veikburoa,
fléttan l1éleg og meira aod segja sem
hasarmynd reyndist htin langdregin
og slépp.

I stuttu mali hefst myndin & pvi ad
ungur og réttekur bladamadur spyr
gamlan herforingja erfiora spurninga
um strioid i Vietnam. Bladamadurinn
ungi er uppfullur af fordémum i gard
eigin hers og utanrikisstefnu pjé0ar
sinnar. Hermadurinn gamalreyndi
svarar honum fullum halsi og spyr
hvort hann hafi komid til Vietnam.
Bladamadurinn viourkennir ad svo
sé ekki og pekkist bod um ad slast i
fér med Greenhufunum.

[ Vietnam rennur upp fyrir 6pj6o-
holla bladamanninum hvilikar hetjur
ogafburdamenn sé ad finna i sérsveit-
unum. Andstedingarnir i Vietkong
eru & hinn béginn favisir hrottar og
foringjar peirra reynast lifa luxuslifi
i frumskoéginum par sem peir stunda
gjalifi og ida i sig kampavini og kavi-
ar. Svo fer ad lokum ad bladamaour-
inn sér ljosio og gerist hermaour til ad
pjona landi og pj60.

Kvikmyndagagnrynendur hokk-
udu Grenhufurnar i spad, sem
groddalega ar60ursmynd og i raun
otralega gamaldags. Enn i dag ratar
myndin stundum 4 lista yfir verstu
stormyndir i s6gu Hollywood. Adrir
benda p6 4 ad i raun sé myndin
ekkert grynnri eda einvioari en fjol-
margar heimsstyrjaldarmyndir sem
gerdar voru um sama leyti — glaepur
hennar liggi einfaldlega i a0 6vinirnir
séu Vietnamar en ekki Japanar prja-
tiu drum fyrr.

En neikvae0 gagnryni er ekki alltaf
avisun 4 slaka adsokn. Svo virdist sem
studningsmenn Vietnamstridsins
vestanhafs hafi fjolmennt & myndina
einmitt vegna hinna neikvaedu doma,
sem beir kusu ad talka sem gagn-
ryni 4 strioid sjalft fremur en verkio.
A0 sumu leyti ma segja a0 slikt hid
sama hafi gerst hér a landi. Pannig
var spurning dagsins i Visi pann 17.
oktéber 1970 a pa leid hvort vegfar-
endur @tludu ad sja Grenhafurnar
i Austurbajarbidi. S6goust fjorir
af fimm frekar reikna meo a0 gera
pad — par af tveir sem s6gdust vilja
sja hverju Vietnamnefndin vari ad
motmeela.
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Patrick J. Chiarolanzio hefur langa reynslu sem pjalfari. Hann adstodar medlimi Hilton Spa i taekjasalnum.

ja Hilton Reykjavik Spa er
H 16g0 ahersla a a0 veita per-

sénulega og g6da pjénustu
fyrir likama og sal. Fyrir utan
gleaesilega likamsraktaradstdouna
er bodid upp 4 spa, snyrtistofu og
nudd hja Hilton.

P6ra Hlin Frioriksdottir hefur
kennt yoga hja Hilton Reykjavik
Spa sidastlidin sj6 ar, &samt pvi
ad vera menntadur hjakrunar-
freedingur. Han segir Hilton Spa
bj60oa yogaidkendum nyjung eftir
aramotin en pa verour bodid upp
a sérstok klippikort fyrir folk sem
vill eingdngu koma og xfa yoga i
stooinni. ,Klippikortin eru nyjung
hja okkur en pau fela i sér adgang
a0 hatt i tiu fjolbreyttum yoga-
timum 4 viku. I booi er fjélbreytt
arval af yoga og ma par til deemis
nefna Vinyasa yoga, YogaCore med
aherslu a kvid og bakvoova, Hot
Yoga, Hlytt Yoga og Hot Yoga sculpt
par sem notud eru 160.

I Hot Yoga er ft i fullbanum
upphitudum sal,“ segir Péra Hlin
og beetir vid a0 allir yogatimar
sem 1booi eru henti 61lum, baodi
byrjendum og lengra komnum.
,Yogaiokun er fyrir alla og ekki parf
a0 vera meo akvedinn lidleika,
styrk eda feerni til a0 meeta til okkar
a mottuna. Adalatridio er ad maeta
og upplifa pann margpeetta avinn-
ing sem yogatimarnir fela i sér.
Hver og einn meetir pannig & sinum
eigin forsendum,“ segir hun.

bora Hlin segir ad allir yoga-
timar séu i raun jafnvinseelir. ,Folk
meetir jafnt i heita tima og pa
hefdbundnu. Vid bjodum upp &
morguntima Kkl. 9.30 og siddegis-
tima. ba eru mjog vinsaelir timar a
laugardagsmorgnum og sunnudog-
um. Vio erum meo fjolbreytt tirval
af yogatimum alla daga vikunnar.“

bora Hlin segir ad klippikortio
yoga feli ekki i sér adgang a0 heilsu-
lindinni, pao er heitum pottum og
herdanuddi. I stadinn er verdinu
stillt i hof, eda 19.900 krénur.
,Klippikortio er eingéngu fyrir

Utgefandi: 365 midlar

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

yoga og gildir i brja manudi,” segir
han. ,Yogatimarnir nj6ta vaxandi
vinsealda hja okkur. Vio héfum pvi
fj6lgad timum jafnt og pétt og baett
vio framurskarandi kennarah6pinn
okkar. Vio yogaidkun upplifir
folk fljotlega mun a likamlegri og
andlegri heilsu, orku og vellidan.
Liodleiki og styrkur eykst, sem og
andlegt jafnvaegi og dypri ro i dag-
legu lifi svo fatt eitt sé nefnt.

Madur graeoir allt a pvi a0 stunda
yoga,“ segir bora Hlin, sem hefur
i0kad Ashtanga yoga sidastlidin

bora Hlin segir
a0 yoga sé fyrir
alla. Mikil aukn-
ing hefur verid i
yogatimana hja
Hilton Spa ad
undanférnu og
nu verdur bodid
upp a klippikort.
MYNDIR/EYPOR

atjan ar.

Pa ma lika benda 4 ad Hilton
Reykjavik Spa er heimilisleg st60
sem folk tekur astfostri vio og kallar
jafnvel sitt annao heimili. ,betta er
litil og fullkomlega biiin st60 par
sem folki liour vel,“ segir han.

Hja Hilton Reykjavik Spa er
unnid meo heilsu likama og salar.
Meolimir stodvarinnar fa adgang
a0 likamsraektarbjalfara i taekjasal
sem Utbyr sérsnidna afingadaetlun
fyrir hvern og einn. ba er heilsulind
par sem bodid er upp a heroanudd

i Hilton Reykjavik Spa er personuleg og g6é pjonusta i fallegu umhverfi.

i heitum pottum og handkladi vid
hverja komu. [ spa-adstédunni eru
prir heitir pottar, kaldur pottur,
vatnsgufur, slokunarlaug og sauna.
ba eruibooi frabeerar nudd- og
snyrtimedferoir.

Eftir aramotin fara aftur i gang
vinszl 100 daga lifsstilsnamskeid
undir handleidslu neeringar-
freedings og pjélfara og hefst bao
fyrsta 8. jandar. Frabeert namskeid
fyrir pa sem vilja adhald i mataraeoi
og likamsraekt. ba verour einn-
ig namskeid fyrir 60 ara og eldri

S6lumadur auglysinga: Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433

sem hefst 16. jantar. Skemmtilegir
timar sem snidnir eru fyrir pa eldri
til ad styrkja pol, jafnvaegi og auka
lifsgaeoi.

Hilton Reykjavik Spa er fyrsta
flokks heilsuraekt a Hilton Reykja-
vik Nordica hételinu og byour upp
aallt bad besta sem vol er a pegar
kemur a0 likams- og heilsurakt.

Nanar er haegt ad skoda likamsraekt,
namskeid og medferdir a heima-
sidunni www.hiltonreykjavikspa.is

Veffang: Visiris
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Skammdegio angrar marga

Kristjan Helgi
Hjartarson hefur
hjalpad folki med
skammdegis-
pbunglyndi.Hann
segirad pad séu
til god rad gegn
einkennunum og
medferd i bodi ef
radin duga ekki.

Oddur Freyr
Pborsteinsson
oddurfreyr@365.is

ristjan Helgi Hjartarson,
I(sélfraeéingur hja Salfreding-

unum Lynghalsi, sérheefir sig
i medferd punglyndis og kvioa-
raskana. Kristjan hefur nokkur goo
rao til a0 vinna gegn einkennum
skammdegispunglyndis og bendir
4.a0 pad séu meoferdarleidir i bodi
fyrir pa sem g6ou radin duga ekki
fyrir.

A pessum arstima er mjog
algengt ad f6lk finni fyrir vegum
breytingum i likamsstarfsemi,
hegoun og lidan,” segir Kristjan.
»2Margir kvarta yfir auknu athafna-
leysi, meiri 16ngun i kolvetnisrika
faedu, porf fyrir meiri svefn til a0
hvilast almennilega og fleiru.

Skammdegispunglyndi er hins
vegar tegund af punglyndi sem
einkennist af mjog aberandi og
hamlandi arstidarsveiflum i lidan,*
segir Kristjan. ,Folk finnur fyrir
fyrir mjog hamlandi gedlaego a
sama tima og pao fer a0 dimma
ati. Einkennin réna svo med hakk-
andi s61 ad vori til, pegar dagurinn
lengist a ny.

Peir sem eru bunglyndir ad
stadaldri finna lika oft einkennin
versna a pessum tima ars, baedi
vegna aukins 4lags og skamm-
degisins,“ segir Kristjan.

Orsokin ekki pekkt

,Depurd, vanlidan, dhuga- og
gledileysi, mikil preyta og orku-
leysi eru mjog algeng einkenni,
asamt aukinni svefnporf og
matarlyst,“ segir Kristjan. ,Orsakir
skammdegispunglyndis eru ekki
alveg bekktar en adalhugmyndin
er stt a0 minnkandi dagsbirta valdi

truflun i likamsklukkunni hja
sumum. Hugsanlega meo pvi ad
valda 6jafnvaegi i losun melaténins
iheila, hormé6ns sem er mikilvaegt
fyrir svefn og lidan.

Petta viroist lika tengjast
serotoninframleidslu, en pad er
taugabooefni sem er talio vera
minnkad hja folki med punglyndi
og skammdegispunglyndi,“ segir
Kristjan. ,Ein kenning er si ad
minnkun a dagsbirtu geti dregio ar
framleioslu a serotonini hja folki
med skammadegispunglyndi. Eins
og i 60ru punglyndi sjast s6mu
6hjalplegu og neikvaedu hugsan-
irnar sem valda vanlidan og gera
einstaklingum erfitt fyrir ad takast
avio punglyndio.

»Svo eru til fleiri kenningar og
pad er lika verid ad skoda hvada
ahrif erfoir hafa, en peir sem hafa
fj6lskyldus6gu um punglyndi
virdast veikari fyrir,“ segir Kristjan.

Minna en buast maetti vio

Um 3,8% Islendinga pjast af
skammdegispunglyndi og 7,5%
pjast af veegum einkennum sem
meetti kalla skammdegisdrunga,”
segir Kristjan. ,bad viroist eins og
skammdegispunglyndi sé ekki jafn
algengt og venjulegt bunglyndi hér
alandi og pad er minna en baast
meetti vio. Pad eru visbendingar tr
islenskri ranns6kn um ao hugsan-
lega hafi Islendingar aukio pol
gagnvart pessu, pvi skammdegis-
punglyndi viroist hrja um 8% a
peim svedum i Bandarikjunum
par sem er skammdegi og begar
Vestur-Islendingar eru bornir
saman vio nagranna sina i Norour-
Ameriku virdast peir lika koma
betur ut. Pao er ekKki ljost hvers
vegna.“

Ymis rao til

,Pad eru ymis rad til ad vinna gegn
skammadegispunglyndi,” segir
Kristjan. ,bad sem liggur i augum
uppi er ad passa a0 fa sem mesta
birtu i umhverfid. Sitja neer glugga
ivinnunni og auka 1jés i kringum
sig. bao getur gert illt verra ad
draga sig i hlé ut af punglyndisein-
kennum, vera meira inni og missa
af dagbirtustundunum. Sama
gildur um a0 stunda ekKki ativeru
eda hreyfa sig minna. Pao a0 fara
at aod ganga, sérstaklega a medan
bjart er, virdist hjalpa.

Svo erurao sem gilda um pung-
lyndi almennt,“ segir Kristjan.
»2Deildu pessu me0 einhverjum,
ekki takast a vio petta einn.
Umbkringdu pig meo folki sem
pér pykir veent um. Gerou pér

11.JAN - 12. MARS

sem styrkja og lidka likamann.

nag bilastaedi ad Bildshofda 9.

BAKLEIKFIMI | HEILSUBORG

Betri lidan i halsi og baki undir leidsogn sjukrapjalfara.

Skemmtileg tonlist og dansspor sem bata likamsbeitingu auk finga

Pridjudaga og fimmtudaga kl. 12:05 ( midlungs alag ),
16:20 ( létt alag ) og 17:20 ( meira élag ).

Frabzer adstada, godur tekjasalur og

Upplysingar og skraning: www.bakleikfimi.is ((BRHDU BOKIN

Kristjan segir ad séu ymis rad séu til, til ad vinna gegn skammdegispunglyndi. MYND/STEFAN

dagamun meo pvi a0 taka pattiog
skipuleggja anagjulegar athafnir
sem bzata lidan, pratt fyrir ad pér
finnist pao erfitt eda tilgangslaust
til ad byrja meo. Pad borgar sig lika
ad fara varlega i neyslu afengis og
ohollrar faedu. Svo eru einhverjar
visbendingar um ao neysla a
6mega-3 fitusyrum og D-vitamini
geti hjalpad.”

Meoferd i bodi

»Ef petta dugar ekki er mzlt med
pvi ad leita til fagaoila,” segir
Kristjan. ,beir beita helst bremur
mismunandi medferdoum vio
skammdegispunglyndi. I fyrsta
lagi svokallaori lj6sameofero, sem
snyst um ao fa daglegan skammt af
1j6si med notkun dagsljésalampa,
sem likja eftir dagsbirtu. Hugsunin
er st a0 pao sé verid ad hjalpa lik-

, Depurd, vanlioan,
ahuga- og gleoi-
leysi, mikil preyta og
orkuleysi eru mjog algeng
einkenni, asamt aukinni
svefnporf og matarlyst.

Kristjan Helgi Hjartarson

amsklukkunni a0 stilla sig og petta
viroist hjalpa til vio ad na jafnveegi
i melaténinframleidslunni. Pad
hefur gefio goda raun ad folk sitji
vio pba a morgnana.

[ 60ru lagi er lyfjamedfero stund-

um beitt,“ segir Kristjan. ,betta
getur tengst seroténindjafnvagi og
pvi getur htuin verid gagnleg. b4 eru
lyfin bara tekin 4 medan einkennin
eru til staoar.

I pridja lagi er salfreedimedferd
notud,” segir Kristjan. ,Han snyst
pa um ao hjalpa einstaklingnum
a0 takast a vio ohjalplegar og nei-
kvaedar hugsanir sem fylgja vetr-
inum. Hugraen atferlismeofero er
gagnleg meoferd vio skammdegis-
punglyndi og er si meoferd sem ég
hef veitt. I henni leerir f6lk hvernig
hugsun hefur sterk ahrifa lidan og
viobrogo okkar vio ytri adstedum
og folki er kennt ad pekkja og
breyta neikveedum hugsunum sem
valda vanlidan. Hugren atferlis-
medferd er ahrifarik gegn skamm-
degispunglyndi og sérstaklega ef
dagsljosamedferd er beett vid.“
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Erla Gerdur
Sveinsdottir
er yfirlaeknir
og stofnandi
Heilsuborgar.
MYND/ERNIR

Megrun er fitandi

a Svo margan hatt

Aramoét eru godur
timi til a0 setja
sér ny markmid
og oft er heilsan
ofarlega i huga. Pa
vaknar hin sigilda
spurning: Hvad
get ég gert tilad
baeta heilsuna?

i0 pessari spurningu eru
Vmérg svor pvi vid erum

ju ekki 6ll eins,“ segir Erla
GerOur Sveinsdottir, yfirleknir og
stofnandi Heilsuborgar. Erla hefur i
raman aratug unnio meo folki sem

er a0 gera breytingar a lifsvenjum
sinum.

Skyndilausnir heilla

yHeettan er st ad vio latum stjérnast
af freistandi bodum um skyndi-
lausnir pvi vio viljum gjarnan purfa
ad hafa sem minnst fyrir pessu og
na arangri sem allra fyrst.“ En er
pad raunhzft? ,begar kemur ad
heilsunni pa borgar sig ad vanda

til verksins,“ segir Erla. ,Vio naum
miklu betri langtima arangri ef vio
gefum okkur svigram til a0 atta
okkur & pvi hvao hentar — og byrja
par sem vio erum stédd. Fyrstu
skrefin eru pvi a0 gefa sér tima til
ad skooda stdOuna og fa par adstod
ef'vid erum { vafa, gera sidan aztlun
og fa studning til a0 fylgja henni

og endurmeta reglulega. Slikan
studning veitum vio vioskipta-
vinum okkar i Heilsuborg, allt 4
peirra eigin forsendum.”

Hreyfing er grunnur

goorar heilsu

,Vi0 purfum ao hreyfa okkur,“ segir
Erla. ,Margir lifa lifi sem einkennist
af hreyfingarleysi og fyrr eda sidar

segir bao til sin 4 einhvern hatt.
Fyrir suma er pad ad byrja ao hreyfa
sig, eda hreyfa sig meira, stort skref
iattad baettri heilsu. Hér gildir ad
byrja skynsamlega, ekki taka allt
meo 6gurlegu ataki en springa svo a
limminu eda hreinlega vinna 6gagn
meo rangri eda of mikilli hreyfingu.
Meira er ekKi alltaf betra.”

Jafnvaegi er mikilvaegt

Erla segir fyrstu skrefin i breyttum
lifshattum alltaf vera ad koma
jafnveaegi a likamsstarfsemina. , Ef
vio skodum byngdarstjéornun, pa
eru morg flokin kerfi likamans sem
hafa par ahrif. Vid purfum ad finna
jafnvaegi, baeoi a likama og sal til
ad na arangri sem endist at 1ifio,“
atskyrir Erla.

Hvaod mataraedi vardar hafi
engan tilgang a0 pina sig i gegnum
einhvern kir. ,Streitan sem
megrun veldur stillir likamann
til deemis a fituséfnun pannig ad
pao verdur enn erfidara a0 léttast.
Svefnleysi gerir slikt hid sama.“

, Talan a vigtinni er

alls ekki algildur
melikvardi a heilsu po
hun geti verio visbend-
ing. bao er haegt ad vera
pungur og hraustur —eda
grannur i mikilli heilsu-
farsahaettu.

Erla Gerdur Sveinsdottir

Bakslag eftir
megrunarkuarinn

Margir vilja koma sér i form eda
léttast og hrifast af ségum af f61ki
sem hefur nad undraveroum
arangri 8 skdbmmum tima, gjarnan
med akve0did mataraedi og vilja-
styrk ad vopni —eda me0 adstoo fra
einhverju téfraefni. Sjaldnar sést
umfjéllun um hvad gerist eftir pao.
,Pad er mjog algengt ad bak-
slag komi i kjolfar & arangri sem
fenginn er meo ataki. ba sitja

margir eftir med sart ennid og lidur
illa pvi peir telja sig ekki hafa verio
nogu duglega og ao allt sé peim

ad kenna. En i raun er likamanum
mjog edlilegt ad bregdast vid meod
pvi ad auka pyngdina aftur. Vid
vitum ad megrun er fitandi 4 svo
margan hatt.“

Vigtin segir ekki allt

Talan a vigtinni er alls ekki algildur
melikvaroi a heilsu p6 hun geti
verio visbending. ,bad er hagt

ad vera pungur og hraustur —eda
grannur i mikilli heilsufarsahaettu,“
segir Erla. ,Pannig geta peir sem
léttast heilmikio stadid uppi med
verri heilsu. Parna purfum vié ad
horfa a heildarmyndina og vanda
okkur.“

barfir folks eru olikar

[ Heilsuborg er 16gd mikil ahersla a
ad greina stdOuna og velja leid sem
hentar hverjum einstaklingi.

»Pao er ekKki eitt mataraedi sem
hentar 6llum og ekki heldur sama
hreyfingin. Sumir kj6sa a0 ®fa
einir og pa er gott ad fa studning
eftir porfum, aorir vilja &fai hép
og fa studninginn pannig,” segir
Erla. ,,Hvad mataraedi vardar leggj-
um vio dherslu & ad borda pad sem
okkur pykir gott. Ekkert er bannad,
en hins vegar leggjum vid upp med
ad kynna til leiks holla og gomszaeta
valkosti. Pegar f6lk fléttar slikt
faedi inn i matarae0io fer annad at
4 moti og reynslan synir ad pao er
6hollustan sem vikur. I Heilsuborg
starfar okkar sérlegi astrioukokkur
Solveig Siguroardottir (Lifsstill S61-
veigar). Han kennir & nAmskeidum
i Heilsuborg og synir hve audvelt
er ad elda og borda gomszetan og
hollan mat.“

Heilsuborg fyrir pa

sem vilja vanda sig

,I Heilsuborg adstodum vio alla
sem vilja vanda sig vid ad vinna
med heilsuna,” segir Erla og
Heilsuborg veitir vidtaeka pjon-
ustu, hvort sem folk vill fyrirbyggja
heilsubrest meo forvarnarvinnu
eda medhondla vanda sem upp er
kominn.

,Fyrirtaekio er einstakt i sinni
r60 pvi hér starfar fjoldi fagadila
med ymiss konar sérpekkingu
undir sama paki,“ segir Erla. Til
damis sé haegt ad koma bara {
likamsrakt eda eingdngu til sal-
freedings eda naeringarraogjafa.

»Svo er haegt ad koma a lausna-
namskeidin okkar sem eru
samsett meo hreyfingu, freedslu
og einstaklingsviotélum. Ein
af nyjungum okKkar er ad bj6oa
upp a svefnmelingar, sem er afar
anagjulegt, pvi svefn hefur fengio
alltoflitla athygli i umraedu um
go0a heilsu. Pad eru svo 6tal morg
kerfi ad stérfum i likamanum
pegar vio sofum og pau purfa ao fa
ao starfa edlilega.”

Fri raogjof

Heilsuborg byour fjolbreytta
pjonustu. Til ad ganga ar skugga
um ao rétt leio sé valin er haegt ad

panta tima i fria radgjof og finna
bestu leidina.

Heilsuborg a nyjum stad

Heilsuborg flutti nylega i H6fdann,
Bildsh&foa 9. A nyja stadnum var
starfsemin aukin um helming og
nu starfa hja Heilsuborg 90 manns.
Par starfa fjolskylduradgjafi, hjukr-
unarfraedingar, ipréttafredingar,
leeknar, naeringarfraedingar, sal-
freedingar og sjukrapjalfarar auk
astrioukokks.

Til ad fa frekari upplysingar um
Heilsuborg og namskeidin sem eru
ibodi er haegt a0 skoda heima-
siduna www.heilsuborg.is eda
hringja i sima 560 1010.

Vinsalasta namskeid Heilsuborgar
heitir Heilsulausnir. Kynningar-
fundur um Heilsulausnir verdur
haldinn i Heilsuborg, Bildsh6fda

9, pridjudaginn 9. januar kl. 17.30.
Fundurinn er 6keypis og allir eru
hjartanlega velkomnir.
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Sykurpukinn Ut a einni viku

Ad losna vid sykurlédngun og sykur Ur mataraedinu er avisun a meiri orku og heilbrigdari lifsstil.
Nokkur g6d rad og baetiefni geetu komid mérgum af stad a nyju ari og audveldad framhaldid.

0 koma sér i girinn“ i
Abyriun ars reynist moérgum

erfitt. bad er erfitt ad rétta
solarhringinn af, haetta ad boroa
satindi, fara a0 hreyfa sig meira og
koma reglu a hlutina. Sumir byrja
po af fullum krafti meo pvi ad taka
U-beygju i matareodinu, 61lu 6hollu
er hent og skaparnir stutfylltir af
hollustu. Hreyfingu ma ekki vanta
og er arskort i reektinni kjorio til ad
tryggja pao. Vera ma a0 petta lukk-
ist hja sumum og vonandi hja sem
flestum en paod er engu ad sidur
stadreynd a0 strax pegar januar er
buinn faekkar i reektinni og allt of
margir eru ekki ad na 6llum peim
markmioum sem sett voru,”“ segir
Hronn Hjalmarsdéttir, heilsu-
markpijalfi hja Artasan.

Sykur veldur bélgum og
fitus6fnun

»Sykur er eitthvad sem gledur
bragdlauka flestra okkar en er lika
eitt pao 6hollasta sem vio latum
ofan i okkur. Sykur veldur nefni-
lega fikn sem byOir a0 erfitt er ad
heetta an pess ad finna verulega
fyrir pvi. Hann veldur bélgum i
likamanum sem vio finnum oft
sérstaklega fyrir i liounum. Hann
kemur 6jafnvaegi a parmafléruna
og eykur likur a sveppasykingum,
hefur slem ahrif a bl6dsykurinn og
insdlinframleioslu likamans sem
ytir undir fituséfnun i likamanum.
Mikil sykurneysla orsakar einn-

ig oft sykursyki IT og eykur likur &
hjartasjukdémum.“

Sykurlaus a 1 viku

,Eftir hatidarnar hafa
margir innbyrt 6hoéf-
lega mikid af sykri og
pad parf téluverdan
viljastyrk til a0 losa
sig vid pukann sem
sestur er a 6xlina

og kallar stoougt

4 meira af pessum
naringarsnaudu
hitaeiningum.

Bara pao ao losa

sig vio sykur ar
mataradinu getur
tekio verulega a og
pvi gott ad gefa sér
a.m.k. viku bara i
pao verk. bao gefur
okkur gott start

pvi avinningur

af sykurleysinu

Milli mala er gott ad fa sér avexti, graenmeti, hnetur og frae og fordast unnin matvaeli.

eingdngu er otralega mikill. Pad er
t.d. aukin orka, jafnari bl6dsykur,
betri svefn og minni naslporf. Ef
sykurneyslan er mjog mikil getur
dugad fyrstu dagana
ad taka ut gosdrykki
og alla pa drykki sem
innihalda hitaeiningar,
einnig avaxtasafa. begar
6llum s@tindum er svo
sleppt eru nokkur
atrioi sem gott er ad
hafa i huga:

® Drekka mikio
vatn

® Boroa hreina
fedu*

® Fa sér avexti,
grenmeti, hnetur
og free milli mala

® Fordast unnin
matveli og ein-
fold kolvetni
(hveiti, hvit grj6n
o.fl.)

® Hreyfa sig

® Sofa nog

REYNSLUSAGA
Gefur aukinn
kraft

gnes Hlif
Andrés-
dottir,

vidskiptastjori

a auglysinga-

stofunni H:N,

segir a0 fyrir sig

sé bao lykillinn a0
velgengni, baeoi i

leik og starfi, a0 halda
goou jafvaegi i mataraedi

og hreyfingu:
»Rasberry Ketones kom bvi eins
og himnasending inn i lif mitt.
Pao dregur ekki adeins ur
sykurporfinni heldur
gefur mér aukinn kraft
i ®fingarnar og veitir
oftar en ekki petta
Llitla auka“ sem
stundum upp &
vantar pegar kemur
a0 daglegu amstri.
Grena teid hjalpar
mér ad halda goori
einbeitingu lengur og
orkan helst jafnari og
stooguri en ella.”

begar talad er um hreina fedu er
att vio mat sem krefst yfirleitt ekki
innihaldslysinga: kjot, fiskur, egg,
avextir, greenmeti, hnetur, free og
ber eru gott demi um bad. Falinn
sykur er vida og bvi er gott a0 vera
vakandi yfir pvi hvao feriinn-
kaupakérfuna.”

Ma pa aldrei neitt ?

,Pad verour hver og einn a0 setja
sér sin markmio og reglur,” segir
Hrénn. ,Hja sumum gengur petta
ekki upp 60ruvisi en ao sykur sé
alfarid tekinn 1t en adrir pola vel
ad taka einn dag i viku par sem ma
fa sér pad sem annars er bannad.

, ’ Dregur ur sykur-
porfinni og gefur
mér aukinn kraft.

Agnes HIlif Andrésdottir

Muna pa bara a0 pad er EINN
dagur, ekKki prir. Einnig er goo regla
ad einblina svolitid a pa hluti sem
MA, ekki 4 pad sem er bannad."

Minni sykurlongun med
Raspberry Ketones

»Rasberry Ketones er natttrulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ar hindberjum og grent te
og hefur pad verio gridarlega vin-
salt pyngdarstjornunarefni hér a
landi i nokkur &r en flestir tala um
a0 sykurldngunin minnki mikio
ogjafnvel hverfi. Graent te er fullt
af andoxunarefnum og lifrenum
efnasambéndum sem geta haft
mikil ahrif & starfsemi likamans.
Par a meoal er baett heilastarf-
semi og aukin fitubrennsla,“ segir
Hrénn.

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

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

LJAhrifin féru ekki & milli mala, um pad

bil tveimur vikum eftir ad ég fér ad taka
raudréfuhylkin pa batnadi Uthaldid og
brekid a hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku.“

Ingveldur Erlingsdéttir, maraponhlaupari

Faest i apétekum, heilsublidum og heilsuhillum verslana.



LAUGARDAGUR 30. DESEMBER 2017

FRETTABLADID

HEILSA KYNNINGARBLAD /

Fjarfestu i heilsu pinni

Vitamix blandararnir bjoda upp a naer 6prjotandi moguleika i matargerd, badi fyrir heimili
og veitingastadi. Godur og 6flugur blandari sem endist er svo sannarlega god fjarfesting.

itamix blandarinn er talinn
VVera einn af bestu bléndur-

unum & markadinum i dag
og af mérgum talinn sa besti. Hann
breytir hollu hraefni i geedamaltio
a 6orfaum mindatum, er einfaldur
inotkun og audvelt er ad prifa
hann segir Asgrimur H. Helgason,
framkvamdastjori Kaliteekni, sem
flytur pa inn. ,Pad er svo sannar-
lega go0 fjarfesting i 6flugum og
go6oum blandara sem er hannadur
til a0 endast. bessi frabaeri blandari
er framleiddur i Bandarikjunum og
kom fyrst fram 4 sjonarsvioio 1928.
Vitamix hefur haft pad a0 leioar-
lj6si a0 vera alltaf med kraftmikla
og endingargoda voru og hefur bad
svo sannarlega tekist hja peim.“

Me0 Vitamix blandaranum er

haegt a0 matreida svo margt og
telja sumir ao petta sé graejan sem
purfi ad vera til i hverju eldhasi
betir Gudmundur H. Jénsson s6lu-
stjori vio. ,ba skiptir engu hvort
verio er ad atbua ,boozt“, sipu,
skera niour lauk, bua til salsa sosu
eda heita s6su, hnoda deig i pitsu
eda gera is, pad er nanast haegt ad

gera allt haegt i Vitamix blandar-
anum. Moéguleikarnir eru nanast
oprjotandi.”

Mikid notagildi

Vitamix blandarinn er med 6fl-
ugan motor utskyrir Guémundur
og ner blandarinn pvi ad ad mylja
nanast hvao sem er, s.s. avexti,
grenmeti, klaka, kjarna i ananas,
frosna avexti, klaka og margt fleira.
»2Kannan er ar sérstoku plasti og
er pvi mjog létt. Auk pess er mjog
audvelt er a0 prifa kdnnuna og
parf einungis dropa af upppvotta-
legi og sma vatn. Nog er ad setja
blandarann i gang og hann sér um
ao prifa kénnuna sjalfur & 20-60
sekindum. I blandaranum er einn-
ig hert stal i 6xultengi og hnifum
sem tryggir meiri geeodi og lengri
liftima.”

Eitt bad magnaoasta sem hagt
erad geraiVitamix ad ségn
Guomundar er a0 bua til heita
sipu.,Ja, pu last rétt, heita stpu!
Pao tekur nefnilega ekki nema
orfaar minatur. Kalt vatn er sett
ikonnuna, sod eda annar vokvi

% Vitamix

Uppahalds
greejurnar i
eldhusinu

Vitamix blandararnir eiga
sér engan jafningja.

Mylja ndnast hvad sem er.
Bua til heita supu og is.

Hradastillir, progromm
og pulse rofi sja til pess
ad blandan verdur avallt
fullkomin og fersk!

Verod fra 59.179

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

Gudmundur H. Jénsson sélustjori (t.v.) og Asgrimur H. Helgason, framkvamdastjori Kalitakni, sem flytur inn hina
mognou Vitamix blandara sem eru taldir medal bestu blandara a markadinum i dag. MYND/ANTON BRINK

Eitt bad magnadasta sem hagt er ad gera i Vitamix blandara er ad bua til heita supu.

og svo pao grenmeti sem folk vill
auk krydds eda annarra hraefna.
Blandarinn er settur af stad og
latinn ganga i sex minatur 4 mesta
hrada.“ Hradinn er svo mikill ad

til verOur niningsvarmi sem hitar
innihaldid upp i ramar 45°C,“ segir
Guomundur. ,Vio pad hitastig er
stipan vid kjorhita til ad borda og
hraefnid missir ekki neitt af naer-
ingargildi sinu eins og gerist vid
sudu. I Vitamix Pro 750 er auk pess
sérstok sapustilling.”

Fjorar tegundir

Vitamix byour upp 4 heimilislinu
af bléndurum og adra linu fyrir veit-
ingastadi og segja peir félagar varla
til pann veitingastad hér 4 landi
sem ekki sé med Vitamix blandara,
hvort sem um er ad reeda boozt bar,
kaffihtis eda almenn veitingahds.

Heimilisblandararnir koma i
fjorum tegundum:

$30 er fjolhaefur blandari meo baoi
1,2 litra kdnnu og 0,6 millilitra
feroa- og drykkjarkénnu. Blandadu
rétt magn i drykk fyrir pig og griptu
feroa- og drykkjarkénnuna meo
pér hvert sem er. Er me0 stiglausa
hradastillingu og ,pulse“ rofa.

TNC blandarinn er pad sem vio
getum kallad modur allra Vitamix
blandara enda er hann besti vinur-
inn i eldhdasinu. Mylur alla avexti,
greenmeti, klaka og nanast hvad sem

Stilhrein og falleg hénnun Vitamix blandarans fellur vel inn i umhverfi eldhussins.

er. Er meo stiglausa hraoastillingu
og ,high speed“ rofa. TNC hefur
verid 4 markaodinum til fj6lda ara og
hefur notio 6tralegra vinszelda.

Vitamix Pro300 audveldar alla
matreioslu i eldhasinu. Er sa kraft-
mesti, er meo stiglausa hradastill-
ingu og ,pulse“ rofa.

Vitamix Pro750 a sér engan
jafningja. Fimm prégrémm, hrada-
stillir og ,, pulse” rofi sja til pessa ad
blandan verdur avallt fullkomin og
fersk. Er meo jafn 6flugan métor
0g Pro300. Programm fyrir: Boozt,
heitar stpur, is, sésur og idyfur og ad
auki programm fyrir sjalfshreinsun.

Vitamix blandararnir eru i
stédugri préun og pad er von a
ymsum nyjungum fra peim sem
verdur spennandi a0 fylgjast med
hverju peir baeta vid. ,Vitamix hefur
verio til s6lu hja okkur { Keelitaekni
sidan 1997 og erum vid badi ad
selja og bjonusta blandarana. Allir
aukahlutir og varahlutir eru til ef
eitthvao bilar sem gerist nu ekki oft
en pess ma geta ad sjo ara abyrgo er
4 peim.”

Nanari upplysingar ma finna a
www.kaelitaekni.is.
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Fyrsta skrefio

er ao mata

Margir islendingar munu maeta i raektina i upp-
hafi naesta ars, jafnvel i fyrsta skipti a aevinni. pa
skiptir miklu mali ad setja sér ekki of metnadar-

full markmid heldur njéta ferdalagsins.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

4
I lok ars setja margir sér pad

markmid a0 mata i reektina a

nyju ari, jafnvel i fyrsta skiptio
a @vinni eda i langan tima, og
taka vel a til a0 baeta upp fyrir
syndir lidins tima. Pa er sérstaklega
mikilvaegt ad taka pvi rélega fyrstu
vikurnar og baeta vio @fingatimum
og pyngdum hzgt og rolega,“ segir
Guodbjorn Gunnarsson, einka-
pjalfari i World Class til fjortan ara
og Acc markpjalfi. ,Fyrsta skrefio
er ad byrja ad mata yfirh6fud og
pa er gott ad setja sér pad markmid
ad mata 2-3 sinnum { viku og byrja
varlega. Pao er mikio afrek fyrir
marga ao byrja i likamsraekt og
folki er 6heett ad klappa sér a bakio
fyrir ad koma sér af stad. Svo er
malio ao gefa sér tima til ad profa

mismunandi @fingar og finna sér
eitthvad vid hafi.

G609 upplifun

Hann segir mikilvaegt fyrir byrj-
endur a0 gera likamsraktina aod
go0ri upplifun. ,Ad fara i rektina
aad vera g6 upplifun par sem
stadsetning og adstada 4 helst ad
vera med besta moti. I pvi sam-
bandi skiptir miklu mali ad hafa
nagan tima og ekki vera a mikilli
hraofero.”

Einnig skiptir mali ad byrja
allar @fingar a pvi ad hita vel upp
og taka léttar pyngdir til a0 byrja
med. ,Svo ma bata vid byngd
smam saman eftir pvi sem vikur og
manuoir lida, fara frekar varlega
en snarlega i upphafi. Miklu mali
skiptir a0 drekka vatn 8 medan
@fingin stendur yfir og svo mli ég
me0 banana fyrir fingu.”

[ upphafi skiptir mali ad s6gn

»Fyrsta skrefid
er ad byrja ad
meeta yfirh6fud
og pa er gott

ao setja sér

pad markmio
ad mata 2-3
sinnum i viku og
byrja varlega,“
segir Gudbjorn
Gunnarsson,
einkapjalfari

og markpjalfi.
MYND/STEFAN

y 4
&

HEIMA

Heilsa e Vellidan e Daglegt lif

Veldu hreyfingu sem hentar

bér og komdu pér af stad
i heilsusamlegan lifsstil.

Eldri - Sterkari « Hradari

Y VATNSLEIKFIMI y STYRKJUM BEININ

HOPATIMAR FARA FRAM i 105
REYKJAVIK A EFTIRFARANDI STODUM:

« [FR, Hatuni 14
e Sundlaug Sjalfsbjargar, Hatuni 12

KEMSTU EKKI i HOPATIMA?

Fadu sérsnidna styrktarpjalfun med adstod leidbeinanda heim tvisvar i viku
med Séltuni Heimahreyfingu. Adeins 34.900 kr. 8 manudi.

KRAFTAJOTNAR
Man. og mid. kl: 11:30 Styrktarpjalfun Styrktarpjalfun
fyrir karlmenn fyrir konur
5000 ¢ pri. og fim. kl: 10:00 pri. og fim. kl: 11:00
49.000 kr. 49.000 kr.

Tolf vikna timabil, tvisvar i viku. Timarnir hefjast 8. jandar.
Gott adgengi og naeg bilastadi.

Hafdu samband og vid adstodum vid ad finna rétta leid fyrir pitt heilsufar.

NANARI UPPLYSINGAR
OG SKRANING:

Simi 563 1400

soltunheima@soltunheima.is

www.soltunheima.is

, ’ bao er mikio afrek

fyrir marga ao
byrjailikamsrakt og
folki er ohzett a0 klappa
sér a bakio fyrir a0 koma
sér af stad.

Gudbjorns ad setja
sér ekKki of stor
markmio. ,bad

er um ad gera

ao festast ekki

i markmidinu
sjalfu heldur

njota ferdalagsins.
Best er i upphafi ao
lyfta léttar og oftar
og vera helst ekki
lengur en eina klukku-
stund i einu.”

Svefn mikilvaegur

Einkapjalfarar geta svo
sannarlega hjalpad til

med fyrstu skrefin segir
Gudbjorn og bendir a ad pott
peir kosti sitt ba nytist lerdémur
fyrstu priggja manada nastu arin
fyrir vidkomandi. ,Einkapjalfarinn
kennir idkendum ao gera ®fingar
rétt og leera rétta likamstoou. Svo
er mjog hagkvaemt og gaman a0
koma 3-4 saman i tima til einka-
pjalfara. Eg meli med folk gefi sér
pad til a0 fa gott start.”

Gott mataradi og goour svefn
skiptir lika miklu mali ad s6gn
Guodbjorns. ,Svefninn er horn-
steinninn ad goori heilsu. Ein ein-
faldasta leidin til ad na arangri
er ad sofna og vakna alltaf

sem pu setur a tankinn og kostur-
inn vio a0 afa er ad pa kviknar
a perunni og pua velur ad narast
betur og velur um leid ad borda
pao sem gerir pér gott. Sykur og
nikotin eru steerstu orkupjofarnir
og er gott a0 byrja ad minnka pa
heaegt og rolega. Eg meli sidan

meo Y2 sitronu i heitt vatn
amorgnana, magnesium

fyrir svefninn og sidan
etti hafragrauturinn,

a sama tima. Maturinn er bensinid

egg, epli og banani ao
vera daglegt brauo.
Tveer einfaldar reglur
get ég gefio: Ekki
borda yfir pig og
fardou ad sofa meod
léttan maga.”

Breyttur lifsstill

Eftir a0 hafa starfad
lengi sem einkapjalfari
hefur Guobjérn kynnst
morgum einstaklingum
sem hafa nad langt og
stadio sig vel. ,Eg man
pegar 18 ara drengur
kom i einkapjalfun til
min en hann var 25 kiléum
of pungur og i engu formi. Eg
syndi honum malingar af pilti sem
hafdi verio { sému st60u og hann,
en hafoi komio a efingar, matt
reglulega og matt i malingu sex-

tan vikur i ro0. Alltaf 1éttist hann

beeta petta met. Pad gerdi hann
svo sannarlega og er ni kominn
isitt besta form og buinn ad gera
likamsraekt ad lifsstil.“

og ég sagdi honum ad hann myndi
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Opna sto0 i kartéflugeymslu

Train Station er ny og sérhafd likamsraektarst6d sem hefur starfsemiijanuar i gdmlu kartoflu-
geymslunumi Ellidaardal. St6din bydur upp a fjélbreytta valkosti fyrir pa sem vilja afa i hop.

rain Station er flott, sérhafo
I likamsraktarst60 par sem

16g0 er ahersla a faglega ein-
staklingsmidada hoppjalfun sem
snidin er a0 markmioum hvers og
eins. Vid veroum einnig meo einka-
pjalfun sem og styrktarpjalfun fyrir
60 ara og eldri,“ segir Sif Garoars-
dottir en han opnar asamt Gudjoni
Inga Siguroarsyni nyja likamsrakt-
arst60 1 gomlu kartéflugeymslun-
unum i Ellidaardal i janadar.

Vistveen honnun

,Umhverfid er disamlegt. Ellida-
ardalurinn er tilvalinn til iprotta-
id0kunar utandyra og munum vio
svo sannarlega nota okkur pad
pegar veour leyfir. Hisnadio sjalft
er mjog flott og allt unnid i nanu
samstarfi vio arkitekt at fra vist-
vanni hugmyndafraoi. Vio erum
til demis med umhverfisvaenar
giammimottur a golfum og pa er
veitingasalan hja okkur ekki byggd
afeodubotarefnum heldur a natt-
arulegum hraefnum. bPeytingarnir
verda framreiddir i umhverfisveenu
plasti og viO stefnum a ad veroa
alveg plastlaus i framtioinni.”

Fagleg nalgun

bau Sif og Gudjon eiga baoi ad baki
aralanga reynslu sem pjalfarar.
Guojon er badi einka- og styrktar-
pjalfari og fyrrverandi leikmadur
ihandbolta. Sif er einkapjalfari og
heilsumarkpijalfi og hefur pjalfad
fra arinu 1998. Pau segja fleiri val-
Kkosti hafa vantao fyrir f6lk sem
kjosi a0 efa 1 hop. bjalfun verdi ad
snida a0 markmioum, styrk- og
veikleikum hvers og eins.

,Vio leggjum mikla aherslu a
hreyfiferla og a0 @&fingarnar séu
geroar rétt. Allt of oft er folk a0 zfa
vitlaust og pa verour avinningurinn
ekki sem skyldi,“ atskyrir Sif. ,Vio
erum 61l einst6k og pvi er engin
ein rikisleio til sem virkar fyrir alla.
Sidustu ar hefur pjalfun sem fer
fram 1 h6pum verid mjog vinsel,
til deemis CrossFit, en okkur fannst
vanta fleiri valmoguleika fyrir folk
sem vill &fa i hop. I grunninn eetti
pjalfun aod beinast ad pvi ad gera
likamann betri og til lengri tima {
stad pess ad einblina 4 kil6atéluna.
Lifaldur okkar lengist svo pao er
eins gott ad hugsa um pennan eina
likama sem vid faum.“ bau Gudjon
vinni bvi meo sérhannad afinga-
Kkerfi.

Sérhaeft &fingakerfi

LI upphafi f4 allir vidtal hja pjalfara
sem er eins konar heilsufarsgrein-
ing; farid yfir heilsufar, likams-
astand, markmid sem og naringu
asamt malingum. Viotol hja
pjalfara eru sidan i bodi manadar-
lega. Allir sem skra sig hja okkur
fara sidan i gegnum taeknipjalfun.
Teeknipjalfunin midar ad pvi ad
sérsnida pjalfunina ad hverjum og
einum, framkvamt er styrktar- og
lioleikaprof, kennd rétt likamsbeit-
ing, rétt lyftingataekni og hlutverk
hverrar &fingar atskyrt.

Eftir paod getur f6lk maett hvenar
sem er. bjalfunin fer fram i litlum
hépum, sem skrad erinn i, og
gerir pao pjalfurum okkar feert ad
stilfeera allar eefingar dagsins ut fra
veik- og styrkleikum hvers og eins.
Zfingakerfid midar ad pvi ad vinna
a0 alhlioa styrk, poli og lioleika
og hja okkur starfa eingdéngu sér-
pjalfadir og menntadir pjalfarar,*
atskyrir Sif.

Fjarpjalfun

,Vid erum einnig med sérhaefoa

og faglega fjarpjalfun par sem vid
vinnum markvisst med skjolstaeo-
ingum okkar i ad lagmarki 10 vikur

Sif Gardarsdoéttir og Gudjon Ingi Sigurdarson munu opna glasilega likamsraktarst6d i gomlu kartéflugeymslunum i Ellidaardal i janaar. bar verdur 16g0 ahersla
a einstaklingsmidada pjalfun. MyYND/EYPOR

)) Allir fa viotal hja
pjalfara og heilsu-
farsgreiningu adur en
pjalfun hefst.

til pess ad na fram sem bestum
arangri,“ segir Gudjon. ,baod tekur
tima ao breyta lifsstil og rannséknir
hafa synt fram & ad vio purfum 66
daga til ad geta gert nyja hegdun
vanabundna. Vid vinnum a0 lang-
timalausnum og notum ekki sama
®fingaplanio a alla heldur sér-
snioum &fingaplan fyrir hvern og
einn. Skjolstaoingar koma til okkar
iviotol a stadinn eoa tekio er viotal
igegnum sima. Folk parf ekki ad
senda okkur myndir. Einnig faum
vio skjolstedinga okkar til ao fylla
at itarlega skyrslu er varoar heilsu-
far og hreyfingu, asamt styrktar- og
lioleikaprofi. Pannig getum vio ein-
beitt okkur ad veikleikum hvers og
eins og unniod pannig upp varanlegt
»gott form*.

, Vio
erum
oll einstok
ogbvier
engin ein
rikisleio til
sem virkar

fyrir alla.

Sif Gardarsdottir

Naringarpjalfun

,Einnig bj6dum vid upp 4 sérsnidna
neringarpjalfun sem er i grunninn
heilsumarkpjalfun sem byggir a 20
ara reynslu. Namio i heilsumark-
pjalfun gerir okkur kleift a0 vinna
meo skjolsteedinga okkar nakvaem-
lega bar sem Deir eru staddir og
hvort sem f6lk er a0 stiga sin fyrstu
skref i baettu mataraedi eda sér-
hafou mataraeoi. Allt fra paleo til
vegan,“ atskyrir Sif.,Vid sendum

folk ekki at ad kaupa fedubdtarefni
heldur byggjum okkar radlegg-
ingar a hreinu f0i og raunhafum
leidum til pess ad breyta mataraeoi
til framtidar. Markhépurinn okkar
er venjulegt folk.”

Nanari upplysingar er ad finna a
www.trainer.is & www.trainstation.
is. A sidunni ma einnig kaupa raf-
bakur og leidarvisa.

»,2Umhverfio

er dasamlegt.
Ellidardalurinn
er tilvalinn til
iprottaidokunar
utandyra. Has-
n®09iod sjalft er
mjog flott og
allt unnid i nanu
samstarfi vio
arkitekt ut fra
vistvanni hug-
myndafraedi,”
segir Sif.

Ahersla er 16gd
a ad kenna rétt-
ar adferdir vio
afingar. ,Allt

of oft er folk ad
afa vitlaust og
pa verdur avinn-
ingurinn ekki
sem skyldi.”

an\

TRAIN STATION

N/
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AO lata aramotaheitin raetast

Jakvadur hugsunarhattur er besta leidin til betri heilsu og aramaétin eru kjortimi til ad akveda ad
breyta lifi sinu til hins betra. Markmidin purfa p6 ad vera skyr, malanleg og raunsz.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

llflestir horfa upp til flug-
Aeldanna einmitt pbegar

gamlarskvold og nyarsnott
renna saman i aramot og strengja
einhvers konar aramétaheit. Sam-
kvaemt rannsoknum eru algeng-
ustu daramotaheitin eftirfarandi:

Prjatiu og atta prosent strengja
pess heit ad stunda meiri likams-
raekt, prjatiu og prju présent vilja
létta sig, prjatiu og tvd prosent
®tla ad borda hollari feou,
fimmtan prosent ®tla ad vera
virkari i sambandi vio heilsubot,
jafnmargir vilja tileinka sér nyja
pekkingu eda ahugamal, tolf pro-
sent hyggjast eyda meiri timaiaod
studla ao vellidan, 6nnur tolf pro-
sent @tla ad eyda meiri tima meo
fj6lskyldu og vinum og sami fjoldi
etlar a0 draga ur afengisneyslu.

Pa @tla niu prosent ad haetta ad
reykja og eitt prosent tlar ad gera
eitthvao oskilgreint annao.

En til a0 koma i veg fyrir ad ara-
motaheitin, eins sjodandi og pau
eru fyrstu dagana i jandar, veroi
orodin aramotakold i febraar er gott
ad hugsa adeins lengra, eda réttara
sagt skemur. Litil og vidorddanleg
markmid eru miklu veenlegri til ad
skila arangri en storar draumsynir
og skilgreind markmio eru mun
audveldari vidureignar og geta auk
pess hjalpao heimilisb6khaldinu.

Vid pekkjum o6ll radleggingar
eins og ad taka stigann i stadinn
fyrir lyftuna, drekka vatn a fast-
andi maga og fyrir hverja maltid
ogbida i minttu adur en einhverju
matarkyns er stungid hugsunar-
laust i munninn. En adgerdaaeetl-
un gerir stéru aramotaheitin gerleg

Malt er med ad skrifa aramoétaheitin
sin a blad og hafa pau helst fyrir
augunum a hverjum degi.

og pig anaegoari meo big.

Hér eru nokkur lykilatrioi til a0
halda aramétaheitunum heitum
og markmidum innan seilingar:

Skilgreind og nakvaem
Markmio veroa ao vera skyr pvi
pannig er liklegra ad vio vitum
hvernig vio &tlum ad na peim. ,Eg
®tla ad borda eina gulrét i hadeg-
inu & hverjum degi“ er betra en ,ég
®tla ad borda meira greenmeti.”

Malanleg

begar hagt er a0 mala heitin
verdur lika meira spennandi ad
na peim. ,Eg stla ad missa tvo
kilo a manuoi, halft kilo a viku“ er

i einbyli en 149.000 kr. i tvibyli.

eda i sima 483 0300.

Verd pr. einstakling med gistingu er 160.000 kr.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

7 daga heilsunamskeié dagana 14.-21. jantar 2018

Komdu med!

Hressandi namskeid fyrir pa sem vilja koma sér af stad, setja sér
markmid vardandi hreyfingu og mataraedi og huga ad andlegri lidan.

A namskeidinu leerum vio ad bera abyrgd & eigin heilsu med pvi ad huga ad mataraeoi,

reglulegri hreyfingu, streitu og andlegri heilsu. A namskeidinu er 16gd dhersla & hressilega
hreyfingu, hollt mataraedi, freedslu, slékun og utivist i fallegu umhverfi. Farid verdur i markmida-
setningu i heilsueflingu og mikilveegi pess ad horfa lengra fram i timann.

Geir Gunnar Markusson neeringarfreedingur sér um namskeidid asamt fagfolki Heilsustofnunar.

Heilsustofnun
Natturuleekningafélags
Islands

- berum abyrgd a eigin heilsu

mun raunsarra heit en ,ég etla
ad missa prjatiu kil6 fyrir sumar-
friio“. Svo er hagt ao fylgjast meo
hvernig saxast a heitio.

Raunsai

Hvar og hvenzr @tlardu ao efna
heitin pin? bao pyoir ekkert ad
segja ,ég @tla i rektina fimm
sinnum i viku“ ef pu veist ekkert
hvar pua etlar a0 koma pessum
fimm raektartimum fyrir i pétt-
skipadri stundaskranni. Byrjadu
aao finna eda bua til tvo tima og
pegar pad er komio geturdu séo
hvort pu hefur svigram til a0 auka
vid ba.

Skipulogd

,Eg @tla ad hlaupa tiu kilometra
p6 ég hafi aldrei hlaupio neitt
adur!“ hefur enga merkingu pvi
pad getur gerst einhvern tima
nasta aldarfjordung og engin
astaeoa til pess ad byrjaidagad
undirbua sig. ,Eg tla ad hlaupa
tiu kilometra i Reykjavikurmara-
poninu i agastlok!“ er miklu
liklegra til ad koma pér fram ar
sofanum i februaar.

Gefandi

,Eg ®tla ad komast i form*“ er
miklu minna spennandi markmid
en ,ég ®tla ad komast i form svo ég
geti gengid Fimmvorouhals meod
genginu um sumarsolstéournar”.

Aramétaheitin
geta verid jafn
heit og brennan
a gamarskvold
en oft er erfidara
ao halda hit-
anum vio.

Gott er ad finna
sérfélaga i
raektina, pa er
siour liklegt ad
vid svikjumst
undan pvi ad
maeta.

Vatnsglas a dag
er aramoétaheit
sem audvelt er
ad efna og hefur
afskaplega g60
ahrif a likama og
lund.

, Vio pekkjum 611
radleggingar eins
og ao taka stigann i
staoinn fyrir lyftuna,
drekka vatn a fastandi

maga og fyrir hverja
maltio.

Finndu eitthvao sem big virki-
lega langar til ad gera og notadu
pad sem hvatningu til ad halda
afram. Lattu pig dreyma og leyfou
draumnum a0 leida pig gegnum
leidinlegri hluta pess ad na mark-
midinu.

Skrasett

Pao er lykilatridi ad skra niour
markmidin okkar. Med pvi ad
skrifa pau niour héfum vid skuld-
bundio okkur meovitad til pess
ad na arangri. Settu svo mark-
midin pin i sj6nlinu, a isskapinn,
spegilinn 4 badherberginu eda i
ipréttatéskuna pina.

Jakvaeour hugsunarhattur er
besta leidin til betri heilsu. Svo er
bara a0 skipuleggja sig pvi peir
sem skipuleggja sig upplifa minni
streitu og kvida, hafa meira sjalfs-
traust, eru einbeittari og mun
liklegri til a0 na arangri.
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Ketilbjollur, boltar og 169. St6din er vel buin ahéldum.

,Vid hvetjum folk til ad maeta til okkar og profa. bad faer skemmtilegustu likamsraekt i heimi.“

Eins og ein stor

fjo

Tviburasysturnar Elin og Jakobina og eiginmenn peirra, Nami Snaer og Grétar Ali Khan.

Iskylda

Grandi101 er ny likamsraektar- og CrossFit st60 sem er i gdmlu Hleragerdinni a Fiskislod 49-51 Gt
a Granda. St6din er fjolskyldufyrirtaeki i eigu tviburasystra og eiginmanna peirra. A Granda101 er
ahersla 16gd a fagmennsku, persénulega pjonustu og skynsemi i pjalfun.

10 viljum aostooda folk vio ad
VVeréa besta atgafan af sjalfu

sér meo aukinni hreyfingu,
baettu matara0i og sidast en ekki
sist nanu og skemmtilegu sam-
félagi,” segir Elin Jonsdottir en
Grandi101 er fjolskyldufyrirtaeki i
eigu tvennra hjona, tviburasystr-
anna Elinar og Jakobinu Jénsdetra
og eiginmanna peirra, Nima Snzs
Katrinarsonar og Grétars Ali Khan.

A Granda101 er bodid upp a
tvenns konar pjalfunarméguleika
- CrossFit og GrandaFit og hafa
medlimir stédvarinnar adgang ad
baoum timum.

»,Meginmunurinn a bessum
timum eru i rauninni 6lympisku
lyftingarnar sem vid gerum i
CrossFit en ekki i GrandaFit. I
GrandaFit erum vio mikio ad
vinna meo eigin likamspyngd,
ketilbjollur o.s.frv. og meiri ahersla
er 16go a lengri athaldsafingar.
Pad ma pvi segja ad i GrandaFit
séu efingarnar taeknilega ein-
faldari, p6 ekki audveldari, en i
CrossFit og pvi henta beir timar
oft & tidum betur peim sem eru
ad byrja hja okkur og hafa ekki
stundad samskonar pjalfun adur.
Flestir byrja 4 ad meta i GrandaFit
timana en eftir nokkur skipti vilja
margir meta i CrossFit timana
lika, enda skemmtilegt a0 auka a
fijolbreytnina og taka timana til
skiptis.”

Adstadan er 6ll til fyrirmyndar i Granda101. Hasnadid var adur jarnsmidaverkstadi sem tekid var rakilega i gegn.

Fjolskyldufyrirtaeki med sal
Elin segir pau hj6nin lengi hafa rett a
léttu nétunum um ad opna CrossFit
std0 uti & Granda. ,Vio systurnar
erum aldar upp a Seltjarnarnesi par
sem vi0 buum 611 i dag og okkur
fannst vanta CrossFit st60 i vestur-
borgina.“ Ntumi rak CrossFit Nordic i
Stokkholmi par sem pau Elin bjuggu
en Jakobina hefur pjalfad CrossFit
ifleiri ar hér heima en pau hafa 61l
verio vioridin iprottina i morg ar.
Teekiferid datt svo 6vent i hend-
urnar a peim sumarid 2016.

L agast i fyrra vorum vio Elin a
Islandi { sumarfrii og férum 4 rantinn

niour & Granda. Vio endudum fyrir
framan petta has, gomlu Hlera-
gerdina, og sdum ao par var engin
starfsemi. Vio gréfum upp eiganda
hussins, hringdum i hann og okkur
baudst ad leigja hisid. I framhaldinu
akvadum vio fjdgur svo ad sla til

og leggja allt undir,” segir Nimi.
,Grandi101 er pvi fj6lskyldufyrirtaeki
og vio leggjum hjarta okkar og sal i
petta.”

Vio tok gifurleg vinna par til st60in
var opnud i lok febrtar a pessu ari.
Huisnadid hysti adur jarnsmidaverk-
staedi en Numi segir pbau strax hafa
hafa sé0 mikla moéguleika i hasinu.

,Hér voru smidaoir tog-
hlerar a skip. Vid hreinsudum allt at,
haprystiprifum htisid og maludum
hvern fl6t, allt med mikilli hjalp
fj6lskyldu og vina. Hasnadio er
enn i vinnslu en hér er allt sem parf,
tveir storir salir, godar sturtur og
ramgo0ir buningsklefar, setustofa
og medohondlunarherbergi,” segir
Numi.
Namskeid i janaar
KrakkaFit-, UnglingaFit-, Mémmu-
Fit- og grunnnamskeio eruiboodi a

Granda101.
,Vio fyllum hvert namskeioid

a feetur 60ru og geetum ekki verio
anagodari meo viotokurnar, paer
eru framar bj6rtustu vonum,*“ segir
Jakobina. ,Vido melum med pvi ad
folk taki grunnnamskeio, sem er
ein helgi fra kl. 13-16, a0ur en pad
meetir i almenna tima p6 pad sé
ekki krafa hja okkur eins og stadan
er i dag. Fyrir ba sem vilja byrja
strax pa bj6oum vio upp a tekni-
tima i stundaskra en vio erum
einnig meo frabeera pjalfara sem
fara vel yfir teekni 1 hverjum tima
og sér um ad f6lk geri engar afingar
sem pad raeour ekki vio.” Skraning
a namskeiodin sem hefjast i jandar
er hafin.

Heimilislegt andramsloft

,petta er dalitid annao en ao fa i
venjulegri likamsraktarst6o. Vid
erum eins og ein stor fjolskylda og
hér er mjog heimilisleg stemning.
Hér fir folk alltaf undir leidsdgn og
er med sama hopnum a efingum.
Petta er samfélag og folk hlakkar til
a0 mata a efingar,” segir Numi.
,Vio hvetjum f6lk til a0 meeta til
okkar og préfa. Pao fer skemmti-
legustu likamsraekt { heimi.”

Haegt er ad fylgjast nanar med
Grandal01 & heimasidu stédvarinn-
ar, www.grandil01.is, Facebook sidu
(Grandi101) sem og a Instagram
(Grandi101).
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Katrin Bjork Eyvindsdéttir og Unnur Palmarsdaéttir hlakka til ad taka vel 8 méti pér hja Reebok Fitness. MYND/LAUFEY

Heilsan i 1. sati a nyja arinu

,Vid hja Reebok
Fitness hefjum
nytt heilsuar af
orku, gledi og
krafti. Fj6lbreytt
og spennandi
hoptimadagskra
hefst 8. januar
og xttu allirad
finna namskeid
og hdptima vid
sitt haefi,” segir
Unnur Palmars-
dottir, markads-
og fraedslustjori
Reebok Fitness.

10 bjéoum upp a nyjung i
Vhéptimum, sem er infra-

raudur hiti og hefur notio
mikilla vinszlda erlendis. Einnig
erum vio med tima i Hot Barre,
Trampoline Fitness, Hot Body,
Zumba, Les Mills hoptimakerfin,
Hot Yoga, Coach by Colour (CBC)
Spinning, Trigger Point Pilates og
margt fleira,” segir Unnur Palmars-
dottir, markads- og fraedslustjori
hja Reebok Fitness.

»OKKkar sérstada er a0 bjéda upp

a likamsreekt fyrir alla aldurshopa
med 6lik markmio i huga. Vio
erum med fjélbreytt og vondud
namskeid vio allra haefi. Ma par
nefna Fusion Pilates sem er nytt
namskeid hja okkur, 360 Total
Total Body, Betra Form, Betra Lif,
Bikini Body Blast, Fitness Askorun,
Fitness Box, Strong Body Burn,
Strong New Skinny og The Glute
Workshop,“ segir Katrin Bjork
Eyvindsdottir, verkefnastjori Ree-
bok Fitness.

Reebok Fitness hefur opnad
i Faxafeni 14

I névember opnadi Reebok Fitness
sina sjoundu likamsraktarst6o

i Faxafeni 14 sem er 1.600 m?

ad sterd. ,Vio kynnum til leiks
mykri st60 i Faxafeninu. Likams-
rektarst6oin er meod premur glasi-
legum héptimasélum og nyjung

’ Vio hja Reebok

Fitness bjooum
upp anyjungihop-
timum, sem er infra-
rauour hiti og hefur notio
mikilla vinszlda erlendis.
Infrarauou geislarnir hafa
hreinsandi ahrif par sem
peir yta undir efnaskipti
og auka framleioslu a
svita. Um leio eykst
vellidan i likamanum
eftir timann.

a markadnum, sem er infrarauoi
hitinn. Pao sem felst { infraraudum
hita er ad med pvi ad hita likam-
ann upp innan fra eykst teygjan-
leiki bandvefjarins svokallada

sem leioir til aukins hreyfanleika.
Loftio er talio heilneemara fyrir pa
sem viokvamir eru og er talio ad
pessi hitun hafi styrkjandi ahrif a
onamiskerfi. Infraraudu geislarnir
hafa hreinsandi ahrif par sem peir
yta undir efnaskipti og auka fram-
leidslu a svita. Pad ad stunda hlytt
joga eykur vellidan i likamanum a
eftir,“ upplysir Unnur.

Notalegt andramsloft

A komandi ari verdur bodid upp

a barnagaslu i Faxafeninu en par
er andramsloftid notalegt, rolegt
og fjélskylduvaent. ,Vio leggjum
mikid upp tr hreinleeti & 61lum
okkar likamsraktarstdovum sem
eru meo nyjustu lyftingataekin og
einvala lio pjalfara, kennara og
starfsfolks. Vidskiptavinir okkur
hafa einnig adgang ad premur
sundlaugum i K6pavogi og Hafnar-
firoi, sem eru Képavogslaug,
Asvallalaug og Salalaug. Vid erum
spennt ad fara inn i nytt heilsuar,
pad munu allir geta fundid sér eitt-
hvad hja okkur hvort sem pao er

i formi namskeida eda hoptima,“
segir Katrin Bjork.

Fjolbreyttir héptimar
Hoéptimataflan hja Reebok Fitness
fyrir ario 2018 er glaesileg og par
@ttu allir a0 geta fundio eitthvad
vio sitt heefi. ,Vioskiptavinir okkar
leita eftir goou andramslofti, fjol-
breyttum héptimum og namskeio-
um. Vid bjédum upp & turval hop-
tima sem henta allt fra byrjendum
til paulreyndra iprottamanna. Hot
Yoga og Hot Body timarnir eru
gridarlega vinsalir, enda mjukir
timar i heitum sal sem er gott

fyrir stookerfio. Einnig erum vio
meo styrktar og bol hoptima sem
hafa verio vinselir, Tabata, Body

Pump, hjélatima og fleira. Nam-
skeioin hefjast 8. 0og 9. januar, allt
fra namskeidum fyrir byrjendur og
til peirra sem kjosa ad takast a vio
meira krefjandi namskeid,“ segir
Katrin Bjork.

Reebok Fitness i mikilli s6kn

Unnur hefur nyhafio stérf sem
markads- og fredslustjori hja
Reebok Fitness, en fyrirtekio er

i 6rum vexti. R4dning hennar er
lidur i ad auka gaedi i markads-,
freedslu- og mannaudsmalum
fyrirtekisins. Unnur hefur unnio a
flestum svioum mannauds-, mark-
ads- og fredslumala og lauk MBA-
gradu 2012 fra Haskola Islands.
Htin er ntt M.Sc.-nemi { mannauo0s-
stjornun og mun utskrifast 2018.
Unnur hefur starfad i heilsuraektar-
idnadinum og vid kennslu, pjalfun,
freedslu- og mannaudsmal i morg
ar og vioda erlendis. Katrin Bjork
Eyvindsdottir, verkefnastjori Ree-
bok Fitness, hefur mikla reynslu

ar hoptimakennslu og ar likams-
rektargeiranum.

Nanari upplysingar um pjénustu
Reebok Fitness, einkapjalfun,
hoptima, skraningu @ namskeid a
heimasidunni www.reebokfitness.
is og facebook sidu https://www.
facebook.com/reebokfitness.is/
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SJOPHEITUR JANUAR

| nyrri st6d i Faxafeni 14 finnurdu allt sem parf til ad koma
pbér aftur af stad. Ny namskeid ad hefjast og 6flugir héptimar e e 0

i bodi. Stundaskra gildir fra 8. januar.
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Pegar soélar nytur ekki vid er mikilvaegt ad fa D-vitamin ur fadi.

Sélarvitamin i hverjum sopa

D-vitaminbaett mjolk—i einu glasi er einn pridji af radldgdum dagskammti. A norélaegum slédum
par sem soélar nytur ekki vid i miklum maeli stéran hluta ars er mikilvaegt ad fa D-vitamin ur faedi.

jolk er ad 6llum likindum
ein naringarrikasta
matvara sem vol er 4 en

han er g60 uppspretta kolvetna,
proteina, vitamina og steinefna.
Mjolkin er jafnframt besti kalk-
gjafi sem vol er 4, segir Bjorn S.
Gunnarsson, neringarfredingur
og voruprounarstjori MS. Undan-
farin misseri hefur nokkuo borio a
umraou pess efnis a0 stéran hluta
arsins fai Islendingar ekki naegilegt
D-vitamin og a bad vid um fleiri
pjodir a norolegum slédum par
sem s6lar nytur ekki vio i miklum

meli en pad ma rekja til pess ad
vitaminid myndast i hadinni

fyrir tilstilli atfjolublarra geisla
solarinnar. D-vitamin er mikil-
vaegt beinheilsu par sem paod 6rvar
frasog kalks ar meltingarvegi,
stuolar ad edlilegum kalkstyrk i
bloodi og stydur vio beinvoxt hja
boérnum og hjalpar til vid ad vio-
halda styrk beina hja fulloroum.
begar s6lar nytur ekki vio og eins
pegar s6larvérn er notud er mikil-
vaegt ad fa D-vitamin tr feoi. Pad
getur hins vegar verio tr vondu ad
rada par sem afar fa matveeli inni-

halda vitaminio fra nattarunnar
hendi, en pad eru helst lysi, og
feitur fiskur.

»Nokkur ar eru lidin sidan MS
setti D-vitaminbaetta léttmjolk
a markao og toku neytendur
henni einkar vel,“ segir Bjérn og
baetir vio ad i framhaldinu hafi
D-vitaminbatt nymjolk baest i
hoépinn. ,bessi skref voru tekin
eftir radleggingar fra Embaetti
landlaeknis og ranns6knarstofu i
neringarfreoi vid Haskola Islands
og Landspitala til ad bregoast vid
kalli neytenda um meira val i vita-

minbattum vérum og jafnframt
til a0 auka D-vitamininntéku sem
er nokkuo lag i mérgum hépum.”
Skortur & D-vitamini er sérstak-
lega algengur yfir vetrarmanudina
en eins breytilegt og vedurfario
aIslandi er er sumartiminn oft
ekkert mikid betri. Um er a0
reoda alvarlegt vandamal baoi
meodal barna og fullordinna par
sem skortur a vitamininu getur
valdio beinkrém eda vanskdépun
beina vegna kalkskorts i bornum
og hja fulloronum getur hann
valdid beinpynningu, beinmeyru,

voovaryrnun og tannskemmdum.

»Mikilvaegt er ad leita leida til
a0 bata matara0i islenskra barna
sem og fullordinna og er D-vita-
minbatt mjolk pvi géour kostur.
Mikilvaegt er ad vorur sem eru
algengar a bordum landsmanna
innihaldi petta lifsnaudsynlega
vitamin og pvi getur glas af D-vita-
minbzattri mj6lk med morgun-
matnum hjalpad okkur ad takast
4vio daginn meo bros a vor og
metti i raun segja ad solarvita-
miniod finnist i hverjum einasta
sopa,“ segir Bjorn.

Hraeo

ist ekki askoranir

Guofinnur Vilhelm Karlsson hefur verid blindur fra faedingu en hann laetur pad ekki aftra sér fra
pvi ad hreyfa sig reglulega. Hann zfir sund og fer i reektina ad minnsta kosti fjorum sinnum i viku.

Sigriour Inga

Siguroardottir

sigriduringa@365.is

4

E g fer i rektina til ad halda mér

i godu formi og ekki sidur

til ad byggja upp styrk fyrir
sundid, segir Gudfinnur Vilhelm
Karlsson, sem hefur @ft sund um
arabil meo Iprottafélaginu Firdi og
a Islandsmet i skrid- og baksundi.
,Eg fer 4 sundaefingu sex sinnum i
viku en fyrir fjorum arum akvad ég
a0 taka likamsraktina lika fostum
tékum. Eg fer pvi til einkapjalfara
iHress i Hafnarfiroi prisvar i viku
og geri margs konar &fingar. Sem
deemi fer ég & hlaupabrettio, lyfti
160um og tek a pvi i r60rarvélinni
og sioan geri ég hit-eefingar en pa
hreyfi ég mig a fullu i eina minatu
og hvili i tveer til prjar minatur. Eg
gefmig allan i pessar afingar en
peer eiga ad auka brennsluna. Einn
dag i viku meeti ég i Hress og hjola
i klukkutima til a0 auka polio.
Eg parf ekki adra adstod en ba ad
starfsfolkio i afgreioslunni fylgir

meér ao hjolinu og saKkir mig svo
eftir klukkutima,“ segir Guofinnur
glaour i bragoi.

Hann hefur aldrei verid hreeddur
vid ad takast a vio askoranir en
auk pess ad vera afreksmaour 1
sundi spilar hann a fidlu og piano.
,Eger i fullu ténlistarnami vid
Tonlistarskoélann i Hafnarfirdi og
stefni 4 a0 ljuka profi padan naesta
vor eda haust.“

Missti 30 kilo

Inntur eftir pvi hvort pbao hjalpi
Guofinni i daglegu lifi a0 vera i
g60u formi segir hann ad svo sé.
»Meér lidur lika betur. Eg get ekki
stundad hvaoda utivist sem er svo
ad rektin heldur mér vio. Mér
finnst lika gaman a0 takast a vio
erfidar fingar og peer eru oftast
hressandi fyrir likama og sal. Pad
skemmtilegasta vio reektina er
pegar ég finn a0 ég hef baett miga
einhvern hatt, get lyft meiri pyngd
eda hlaupio a betri tima en adur.
Fra pvi a0 ég hof ao stunda likams-
reekt hef ég misst 30 kil6 fra pvi ég

»Fra pvi ad ég hof ad stunda likamsraekt hef ég misst 30 kg fra pvi ég var sem
pyngstur og ég er ordinn miklu sterkari,” segir Guofinnur. MYND/LAUFEY

var sem pyngstur og ég finn a0 ég
er ordinn miklu sterkari en ég var,”
upplysir hann.

Bordar vel eftir afingar

Hvad matara0i vardar segist Guo-
finnur fa sér hafragraut 4 morgn-
ana og boroa vel i hadeginu og
kvoldin. ,Eg er med matarofnaemi
og parfbvi ad geeta vel ad pvi hvad
ég boroda. Eg er meod ofnaemi fyrir
fiski, eggjum og mjolkurvérum svo
paod er margt sem ég ma ekki inn-
byroa. Hins vegar er kjaklingur og
kjot oft a matsedlinum.“
Guofinnur brosir pegar hann
er spurdur hvort hann hafi alltaf
haft porf fyrir a0 hreyfa sig. ,Nei,
ég var pybbinn sem krakki og
hefur alltaf b6tt matur géour og
bykir enn. bPad var ekki fyrr en ég
for ad hreyfa mig reglulega a0 ég
for ad hafa gaman af pvi og nina
er hreyfing hluti af minum lifsstil.
Pad hefur komid mér mest & 6vart
hvad mér finnst skemmtilegt ad
hreyfa mig og hvao ég hef enst
lengi i pessu.”
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James Frederic
rigge fekk'ahtge

matseld Seint
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James er kominn langt pratt fyrir stuttan starfsaldur. MYND/ANTON BRINK
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James Frederick Frigge slysadist halfpartinn inn i veitingabransann en gaeti ekki verid anaegdari. MYND/ANTON BRINK

L] OO 00 &

UTVAPPID FM98.9

SIONVARP BYLGJAN.IS

Hressir viomaelendur a
linunni og 80s ténlist er
nimer 1, 2 og 3 hja
Sigga Hl6.
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Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

ames Frederick Frigge ®tladi
aldrei a0 verda kokkur en
fékk ahuga a ad elda pegar

hann vann sem adstodarmaour i
eldhtsi. Hann segist halfpartinn
hafa slysast inn i veitingabransann
en bad sé ein besta akvoroun sem
hann hafi tekio. bratt fyrir ad pad
séu minna en tvo ar sidan hann
atskrifadist ar naminu er hann
pegar ordinn yfirkokkur a veit-
ingastadnum Burro Tapas + Steaks.
,Eg hef ekki alltaf haft dhuga 4 ad
elda,“ segir James. , Eg for i liffredi
i Haskola Islands en sa ekki fyrir
meér a0 mig myndi langa ad vinna
vio pao i framtidinni, p6 pad veri
ahugavert ad leera hana. Eg slys-
adist eiginlega bara halfpartinn
inn i pennan bransa. Eg byrjadi
ad vinna sem adstodarmaour {
eldhtsi og par fékk ég dhuga og
akvao ad leggja petta fyrir mig.
bad var mjog audveld akvoroun
pegar ahuginn kviknadi. betta er
mjog gefandi starf ad morgu leyti,
maour fer utras fyrir skipulags-
pervertisma, skopunargafu og svo
feer maour afraksturinn af verkinu
strax.”

Frabaer reynsla i Danmorku
,INamio tok a, paod er ekki pad
audveldasta i heimi ad vera nemi,
madur parfad vinna sig upp fra
grunni i rauninni,” segir James. ,En
um leid og madur var kominn eitt
eda tvo ar inn i namio var madur
virkilega farinn a0 sja allt smella
saman einhvern veginn. Maour
heldur samt alltaf afram a0 leera

i pessum bransa, p6tt madur sé
atskrifadur.

, Petta er mjog
gefandi starfad

morgu leyti, madur faer
utras fyrir skipulagsper-
vertisma, skopunargafu
og svo fer maour afrakst-
urinn af verkinu strax.

Egvar i starfsnaminu i fjdgur ar
en svo um leid og ég utskrifadist
for ég til Danmerkur,” segir James.
,Eg fékk styrk hja Idunni til ad
fara og vinna a pridja besta stad
Danmerkur, sem heitir Mielcke &
Hurtigkarl. Ioan hjalpadi mér ad
fa styrk hja Erasmus, en peir halda
utan um pessa styrki.

Eg vissi ad ég vildi fara a pennan
stad pvi yfirkokkurinn kom a
veitingastadinn minn a Food &
Fun hatidinni og ég var rosalega
hrifinn af pvi hvad hann geroi,“
segir James. ,Mig langaoi ad fara
og skooa hvernig veeri ad vinna
hja peim, bvi maturinn hja peim
var klikkadur og metnadurinn var
alveg i botni. Eg var hja peim i tvo
manudi launalaust, en ut af pvi ad
ég fékk bennan styrk var pbao ekk-
ert mal. betta var frabaer reynsla.
Svo kom ég aftur heim og vann &
tveimur stooum adur en ég feeroi
mig yfir & Burro i april.

Sidan, begar gamli yfirkokkur-
inn hér fér, tok ég og hinn vakt-
stjorinn vid af honum,* segir
James. ,,Okkur var bodio petta og
vio d&kvadum bara 4 kyla a pao.
bannig a0 petta datt svolitid upp
i hendurnar 4 mér. bad er mjog
gaman og frabeert ad fa ad taka patt
iad mota matseoilinn.”

Sous vide stundum ofnotad

James segir ad sous vide eldunar-
adferdin sem hefur slegio i gegn sé
g60 ad morgu leyti en henti ekki
iallt. ,pad hentar sumu kjoti vel
og petta hefur pann kost ad pad

er audvelt a0 hafa kjotio alltaf
eins. En ég hef séo folk taka petta
alltoflangt og nota pessa adferd
par sem hun 4 ekki vio, eins og til
damis a hamborgara, sem er bara
tém tjara. bao parflika ad hafa alls
kyns hreinlatisatrioi og smaatrioi
a hreinu, sem almenningur pekkir
kannski ekki alltaf nogu vel, til ad
leika sér med svona lagad.”

Gerdi nudlur ar smokkfiski

James hefur unnio a st6dum sem
eru 6hraeddir vio ao profa nyja
hluti. ,A Mielcke vorum vid med
smarétt sem var nokkurn veginn
eins og nuodlusipa, nema i stadinn
fyrir nadlur tokum vio hraan

, ’ Eg slysadist eigin-
lega bara halfpart-
inninn i pennan bransa.
Eg byrjadi ad vinna sem
adstodarmaour i eldhusi
og par fékk ég ahuga og
akvad a0 leggja petta
fyrir mig. Pad var mjog
auoveld akvoroun pegar
ahuginn kviknaoi.

smokkfisk og unnum hann pannig
ad aferdin varo eins og nudlur,
pannig ao vio geroum smokKkfisk-
nadlur sem voru bornar fram med
frosnum ramen-grunni. betta var
mjdg skritinn réttur en heppnadist
rosalega vel og var skemmtilegur,*
segir James.

Uppahaldsréttirnir hans eru po
jardbundnari. ,Heima er ég mjog
mikio fyrir ad elda raudar pasta-
sosur, pad er uppahalds paeginda-
maturinn minn,“ segir James. ,En
ivinnunni pa er eiginlega ekkert
sem jafnast & vid a0 taka kjotbita
fra grunni, ponnusteikja hann
ifreydandi smjori meo fullt af
jurtum og klara hann svo i roleg-
heitum inni i ofni. Pao krefst eigin-
lega mestrar teekni og er skemmti-
legast.”

James segist hafa eitt rao i eld-
husinu sem allir geta tileinkad sér.
,bad er eitt grundvallaratrioi sem
ég myndi maela med ad folk passi.
Pao er ad vera skipulagour,“ segir
hann. ,Vertu buainn ad taka allt til
aour en pu byrjar og reyndu ad
vita i hvaoa rod pu etlar ad gera
hlutina svo pu getir nytt timann
sem best.”

James maelir mikio med kokka-
starfinu. ,Eg veit ad petta er ekki
starf fyrir alla, en ef pao er einhver
dhugi 4 a0 profa petta meeli ég meod
ad gera pad,“ segir hann. ,Fjogur ar
eru mjog fljot ad lida um leid og pu
ert kominn inn i petta. Mér lidur
eiginlega eins og ég hafi byrjao
ipessu fagi i geer. betta er mjog
skemmtilegt og gefandi og eigin-
lega bara besta akvoroun sem ég
hef tekio.”
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Hrannar Helgason, hrannar@365.is 512 5441
Vidar Ingi Pétursson, vip@365.is 512 5426

EAK oskar eftir starfsmanni

Vantar starfsmann i fast starf til vidhalds
eldsneytisafgreioslutaekja a Keflavikurflugvelli.

Fidlbreytt starf vid eftirlit og vidgerdir & bilum og banadi.
Meiraprof kostur en ekki skilyroi.
Hreint sakavottord og islenskukunnatta er skilyrdi.
Vidkomandi parf ad hafa reynslu af vidgerdum
og verkstaedisvinnu.

Upplysingar og umsoknir sendast a melkorka@eak.is
Umsoknafrestur er til og med 15. Jandar 2018

=®E EAK ehf.

Aviation Fuel Service- Keflavik Airport Iceland
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Fra aramétum vantar i okkar frabeera starfshop i Artans-
skéla umsjonarkennara & midstigi.

Artansskali er samrekinn leiksoli, grunnskoli og fristunda-
heimili par sem ahersla er 16gd 4 ad allir fai ad njota sin i
leik og starfi. Hlutverk Artt]nsskéla, i samvinnu vio heimilin,
er a0 studla ad alhlida proska nemenda og leggja grunn ad
virkri patttoku peirra i lyoraedispjodfélagi.

Einkunnarord skolans eru Arangur-Virding-Vellidan.

Stefnt er ad framarskarandi &rangri, virding borin fyrir folki
og umhverfi og fjdlbreytileikanum fagnad. Skélinn leggur
aherslu a heildsteeda médurmalskennslu, umhverfismennt
og Gtikennslu, heilsueflingu, skdpun og lifsleikni.

Upplysingar veitir Rannveig Andrésdattir skalastjori
(rannveig.andresdottir@rvkskolar.is), 411-7676.

Upplysingar um skolann ma finna a artunsskoli.is

Vakin er athygli a stefnu Reykjavikurborgar um jafnan hlut kynja i storfum

og ad vinnustadir endurspegli pad margbreytilega samfélag sem borgin er.

Képavogsbaer
oskar eftir adstodarbyggingarfulltraa

Adastodarbyggingarfulltrdi annast yfirferd allra sérteikninga, honnunargagna og tryggir ad pau séu i
samraemi vid byggingarreglugerd. Einnig annast hann 6ryggis- og lokauttektir.

Helstu verkefni

Annast yfirferd sérteikninga, hdnnunargagna i samraemi vid byggingarreglugerd, stadla og aritun peirra.
Annast 0ryggis- og lokauttektir.

Annast samskipti vid eldvarnar- og heilbrigdiseftirlit.

Sér um skréningu peirra gagna sem parfnast undirritunar byggingarstjéra, iSnmeistara og adstodar pa vid ferlid.
Veitir adstod vid dfanga- og stdodulttektir.

Sér um skdnnun teikninga, gagna og skraningu.

Er stadgengill byggingarfulltrda pegar hann er fjarverandi.

Annast almenna upplysingagjof vardandi byggingarmal.

Menntunar- og hafniskrofur

BS-grada i verk- eda taeknifraedi a byggingarsvidi.

Loggildur mannvirkjghdnnuaur.

Vidteek og god reynsla af byggingarmalum.

Reynsla i opinberri stjornsyslu aeskileg.

G068 pekking og feerni i Word og Excel.

pekking @ AutoCAD aeskileg.

Kunnétta i skjalavistunarkerfi ONE askileg.

Mjog g6d haefni i mannlegum samskiptum og skipulagsfaerni.
Frumkvaedi og sjalfstaedi i vinnubrogdum.

Frekari upplysingar
Laun samkvaemt kjarasamningi Sambands islenskra sveitarfélaga og videigandi haskolafélags.

Umsoknarfrestur er til og med 15. jantar 2018.

Upplysingar veitir Valdimar Gunnarsson byggingarfulltrdi i sima 441-0000 eda i télvuposti valdimarg@
kopavogur.is

Konur jafnt sem karlar eru hvattar til ad sakja um starfid

Einungis er haegt ad sakja um starfid rafrant a vef Képavogsbaejar www.kopavogur.is

Képavogsbeer

kopavogur.is

Sja nanar a www.intellecta.is

Hugbunadargerd - mikil taekifaeri

Erum med dhugaverd storf i bodi fyrir haskdlamenntada hugblnadarsérfraedinga
sem hafa nad godum arangri i forritun. Mikil taekifaeri { bodi.

intellecta

Radgjof o Rédningar @ Rannsoknir

www.intellecta.is

-

2017
Starfsfolk Intellecta oskar pér og
pinum gledilegra jola, drs og fridar
Meo kerri pokk fyrir samstarfio

d drinu sem er ad lida

intellecta

Radgjof ° Radningar ° Rannsoknir

www.intellecta.is j
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Matreidoslumadur dskast

Oskum eftir matreidslumanni i fullt starf.
Vidkomandi parf ad hafa reynslu, frumkveedi, drifkraft

réttan adila.
Priund hf er traust, gamalgroid og framsaekid fyrirteeki med
metnadarfulla framtidarsyn.

framkveemdastjora eldhdsa bPriundar fyrir 15. jandar.
Netfang: sf21@simnet.is
allar upplysingar i sima 695-9950

Farid verour med allar umsoknir sem trinadarmal.

og eiga gott med ad vinna med folki. GoA laun eru i bodi fyrir

Umsokn asamt ferilskra sendist til Sveinbjorns Fridjonssonar

Vélskommtun lyfja

LYFJAVER

Opid: Virka daga 8.30-18.00 - Laugardaga 10-14

S6lumaodur Mercedes-Benz vorubila

Bilaumbodid Askja déskar eftir ad rada jakvaedan og drifandi adila i starf sélumanns Mercedes-Benz vérubila.

Abyrgd og verkefni

¢ Sala & nyjum Mercedes-Benz vorubilum
og radgjof til vidskiptavina

e Samskipti vid framleidendur

¢ Tilbodsgerd og fragangur & skjolum

e Onnur tilfallandi verkefni

Sudurlandsbraut 22 + Simi 533 6100

ASKIA

Haefniskrofur

Mikill ahugi & vorubilum

Reynsla eda menntun sem nytist { starfi

G603 ensku- og télvukunnatta

Ahugi 4 taekninyjungum

Sjalfsteed vinnubrogd, metnadur og fagmennska
Rik pjonustulund, skipulag og samningataekni
Aukin 6kuréttindi eru aeskileg

Vinnutimi er alla virka daga fra kl. 8:00 - 17:00 auk tilfallandi yfirvinnu. Konur, jafnt sem karlar, eru hvattar til ad saekja um starfid.

Eingdngu er tekid vid umséknum & heimasidu Oskju, www.askja.is/atvinna.

Umsoknarfrestur er til og med 10. jantar 2018.

Nanari upplysingar veitir Erla Sylvia Gudjonsdattir, mannaudsstjori Oskju, & netfanginu esg@askja.is

ASKJA - Krékhalsi 11 - 110 Reykjavik - 590 2100 - askja.is
ason Vidurkenndur sélu- og pjénustuadili Mercedes-Benz og Kia 4 Islandi.

S4S LEITAR AD

SKEMMTILEGU OG METNADARFULLU FOLKI

Kaupfélagid

Kringlan - Smaralind

STEINAR WAAGE

SKOVERSLUN

FYRIRMYNDAR
FYRIRTAKI

S4S hefur verio i topp 5 vfir
fyrirmyndarfyrirtaeki hja VR
sidustu 3 ar i flokki storra fyrirtaekja.

ERUM VID AD LEITA AD PER? VID LEITUM AD FOLKI
A OLLUM ALDRI TIL AD VERA PARTUR AF FJORUGRI
0G OFLUGRI LIDSHEILD HJA FLOTTU FYRIRTAKI.

VID OSKUM EFTIR STARFSMONNUM i:

Kaupfélagid i Smaralind
Fullt starf (11-19) og hlutastarf (13-19).

Steinar Waage i Kringlu
Helgarstarf, onnur hver helgi og
annar hvor fostudagur og sunnudagur.

Helstu verkefni
Sala og pjonusta vid vioskiptavini

Haefniskrofur

« Reynsla af verslunar- og bjonustustarfi
er aeskileg en ekki naudsynleg

+ GOo almenn tolvukunnatta

« Framurskarandi pjonustulund

« Faerni i mannlegum samskiptum

* Frumkveedi og sjalfstaed vinnubrogd

Umsoknir berist fyrir 10. jandar 2018 a
Kaupfélagio - kfs@s4s.is
Steinar Waage - swk@s4s.is

Reykjavik

> Excursions

VAGNSTJORI

Kynnisferdir dska eftir abyrgum einstaklingum med rika
pjénustulund i starf vagnstjéra.

Um er ad reeda 100% storf i vaktavinnu og hlutastorf.

MENNTUNAR- & HZFNISKROFUR
o Aukin kuréttindi D.
* Hreint sakavottord.
o Islensku- og/eda enskukunnatta.

* Rik pjonustulund og hefni
i mannlegum samskiptum.

STARFSSVID

© Akstur vagna samkvamt
vinnudtlun.
* bjénusta vid farpega.
* Umsjon og umhirda vagna.
* Vinna eftir umhverfis-, dryggis-
0g gadastodlum fyrirteksins. o " .
Nénari upplysingar veitir
Karl Emilsson, karle@re.is.

Eingdngu er tekid & moti umséknum rafraent @ jobs.re.is dsamt ferilskra,
kynningarbréfi og mynd. Ndnari upplysingar um stdrfin og hafniskrofur er
ad finna 4 umsdknarsidu. Konur jafnt sem karlar eru hvattar til ad s&kja um.

Reykjavik Excursions-Kynnisferdir er oflugt ferdapjénustufyrirteki med um 500
starfsmenn. Vid erum leidandi i skipulagningu og rekstri dagsferda med erlenda
0g innlenda ferdamenn um Island. Hja okkur starfar metnadarfullt starfsfdlk
sem legqur sig fram vid ad veita framdrskarandi pjonustu.

CITYBUS DRIVER

Kynnisferdir are looking for responsible and service minded
individuals to work as city bus drivers.

We offer full and part time jobs.

JOB DESCRIPTION QUALIFICATIONS

« Drive vehicles and assist « Valid driver’s licence D.
passengers. « Clean criminal record.

* Daily supervision and cleanliness o Speak Icelandic and/or English.
of vehicles.

* Be service minded and have good

* Work according to environmental, human relation skills.

safety and quality standards. ) ‘
For further information please

contact Karl Emilsson, karle@re.is

Applications should be sent online via jobs.re.is along with a CV, introduction
letter and a photo. Further information about the job and qualifications is to
be found on the application site. Women as well as men are urged to apply.

Reykjavik Excursions - Kynnisferdir is one of the leading companies in tourism
in Iceland. The company has approximately 500 employees in various divisions,
who are enthusiastic and well trained in their field, so best to provide clients
with outstanding customer service.

EMS 582904

Kynnisfe,réir - Reykjavik Excursions
Umferdarmidstodin BSI 101 Reykjavik « © 580 5400  www.re.is
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Sedlaver

Framkvamdastjori A

Arion banki, islandsbanki og Landsbankinn leita eftir framkvaemdastjéra til ad stira starfsemi sameiginlegs sedlavers
bankanna. Um er ad raeda sjalfsteett félag par sem helstu verkefni eru ad annast maéttdku, talningu og dreifingu sedla og

mynta.
Umsaéknarfrestur Upplgsingar og umsékn
10. jandar capacent.is/s/6217
Starfssvid Menntunar- og haefniskrofur
e Abyrgd 4 daglequm rekstri e Haskélapréf sem ngtist i starfi
e Stjérnun starfsmanna og uppbygging fyrirtaekjamenningar e Reynsla af stjérnun og rekstri er skilyradi
e Samraming verkferla, vinnubragda og stjérnun breytinga e Reynsla af breytingastjérnun er &skileg
o Azetlanagerd og kostnadareftirlit e Reynsla af ferlavinnu og straumlinustjérnun er aeskileg
e Samskipti vid vidskiptavini, eftirlitsadila og hagadila e Reynsla af bankastarfsemi er kostur
e Eftirfylgni med stefnu og akvérdunum stjérnar e |eidtogahaefni og afburda faerni i mannlegum samskiptum
[ ]

Capacent — leidir til drangurs

Frumkvaedi, skipulégd vinnubrdgd og lausnamidud hugsun

capacent

e Radgjafar okkar bua
‘ & U I I I Ve rI yfir vidtaekri pekkingu
y

3a atvinnulifinu
og veita trausta og

n&Sta Sta rfsma n n el sy .
darins 3 skrd

Reykjagardur hf var stofnad 1971 og felst sérhaefing fyrirtaekisins i framleidslu og s6lu a alifuglaafuréum,
einkum undir vorumerkjum Holta og Kjorfugls. Hja fyrirtaekinu, sem er i 100% eigu Slaturfélags
Sudurlands, starfa um 110 starfsmenn vid hin fjélbreytilegustu verkefni vid ad framleida geedamatvorur.

Solufulltrai

www.capacent.is

Reykjagardur 6skar eftir ad rada 6flugan soélufulltriaa a fyrirtaekjasvid sem fyrst.

Starfslysing: Haefniskrofur:

« 6flun nyrra vidskiptavina - menntun og/eda gbd reynsla

» samskipti og heimséknir til i matveelageiranum er skilyrdi
naverandi vidskiptavina « bekking & fyrirtaekja- og motuneytis-

« gerd s6ludeetlana markadi stér kostur

« bjénustu og radgjof til vidskiptavina « framurskarandi s6luhaefileikar er skilyrdi
4 HOREKA markadi « g60 haefni i mannlegum samskiptum

- skipul6gd vinnubrogd
» gb0 tolvukunnatta
« reglusemi og stundvisi

Nanari upplysingar um starfid veita Hjalti H. Hjaltason, framkvamdastjéri i sima 575 6011 eda netfang
hjalti@ss.is og Pérhildur bPérhallsdéttir, starfsmannastjéri i sima 575 6030, netfang: thorhildur@ss.is.

Ahugasamir vinsamlega szeki um starfid a holta.is fyrir 8. jantiar nk.

www.holta.is



Vinnumalastofnun

Radgjafi 8 Sudurnesjum

Vinnumalastofnun éskar eftir ad réda radgjafa a pjénustuskrifstofuna i Reykjanesbae.
Radgjafi pjénustar atvinnuleitendur og atvinnurekendur medé pad ad markmidi ad vinna

STOFNUN

gegn atvinnuleysi. | starfi sinu parf radgjafi ad geta beitt fjdlbreyttum adferdum og
myndad tengsl vid 6lika adila til ad vinna ad hagsmunum atvinnuleitenda og atvinnulifs.

Leitad er eftir einstaklingi sem & audvellt med ad tileinka sér gildi Vinnumalastofnunnar:
Fyrirmyndarbjénusta; Virding; Areidanleiki. Einnig parf viskomandi starfsmadur ad vera
tilbdinn ad takast & vid krefjandi verkefni og bua yfir rikri samskipta- og skipulagshaefni.

Helstu verkefni:

* Almenn réadgjcf og vinnumidlun.

* R&dgjof vid nams- og starfsval.

® Skraningar og upplysingamidlun.

* Kynningar, starfsleitarfundir og namskeie.
¢ Koma & og viéhalda tengslum vid fyrirtaeki.

* Koma & og vidhalda tengslum vid élika samstarfs-
og hagsmunaadila.

Laun eru samkvaemt stofnanasamningi
Vinnumalastofnunar og vickomandi stéttarfélags.

Seekja skal um starfid & Starfatorgi: www.starfatorg.is.

Starfid er med nimerié 201712,/1958

Umsdéknarfrestur er til og med 15. jandar 2017.

Fyrirmyndarpjénusta Areidanleiki

Vinnumalastofnun Kringlunni 1, 103 Reykjavik Simi 515 480

Menntunar- og haefnikrofur:

* Haskalaprof sem nytist i starfi s.s. a8 svidi
nams- og starfsradgjafar, félagsradgjafar,
eda 6nnur menntun & félagssvioi.

* Reynsla af rédgjof og vinnumidlun.

¢ Samskipta- og skipulagshaefni.

¢ pekking af atvinnulifi sveedisins er aeskileg.

Nanari upplysingar veita: Hildur Jakobina Gisladéttir,
forstédumadur og Vilmar Pétursson mannaudsstjori
i sima 515 4800 eda med fyrirspurn & netféngin
hildur.gisladottir@vmst.is;
vilmar.petursson@vmest.is;

VINNUMALA

www.vmst.is

www.kria.is

Kria hénnunarstofa

LAGERSTARFSMABUR HJA BRIMBORG

Brimborg leitar ad traustum starfsmanni i framtidarstarf a varahlutalager
fyrirteekisins i Reykjavik. Lagmarksaldur 20 ar.
Gakktu i hop gbdra starfsmanna og saektu um nuna.

STUTT LYSING A STARFI

= Méttaka og upptaka vérusendinga
= Lagerpjonusta vid sélumenn varahluta

= P6kkun og Utsending varahluta
til vidskiptavina

« Utkeyrsla varahluta til vidskiptavina
= Vérutalningar
= Onnur almenn lagerstérf

HAEFNISKROFUR

= Reynsla af lagerstérfum eda menntun
sem nytist i starfi aeskileg

= Heidarleg og areidanleg vinnubrégd

= Almenn télvupekking

= G6O islensku- og enskukunnatta

= Geta synt frumkvaedi og unnid sjalfstaett
= GOGir skipulags- og samskiptahaefileikar
= Gdd pjoénustulund

= Gilt bilprof

Vinnutimi er alla virka daga fra 08.00-17.10. Viskomandi parf ad geta hafid storf sem fyrst.
Seektu um nuna & brimborg.is. Umsodknarfrestur er til 6. januar.

br;mborg

Oruggur stadur til ad vera &

Brimborg er i hopi steerstu og mest vaxandi bilaumboda landsins par sem fast nyir og notadir bilar
fra Ford, Volvo, Mazda, Citroén og Peugeot auk Volvo vérubila, vinnuvéla, hépferdabila og
béatavéla. Brimborg rekur verksteedi fyrir bila og teeki og kappkostar ad veita par framurskarandi
piénustu. Bilaleigurnar Dollar og Thrifty eru hiuti af pjénustuframbodi Brimborgar par sem heegt er
ad leigja bila til styttri eda lengri tima.

<> ORBICON

Orbicon & Islandi 6skar eftir reyndum
burdarpolshénnudi  til ad starfa a
skrifstofu fyrirtaekisins a Islandi.

Fagstjori burdarpolssvids

Oskad er eftir adila med taekni- eda
verkfreedimenntun og minnst 5 ara
reynslu i faginu asamt reynslu i ad
vinna i Revit og med brividdar-
honnun. Loggilding samkvemt 25. gr.
laga um mannvirki, nr. 160/2010 er
Otvireedur kostur. Kunnatta i donsku
eda O0ru nordurlandatungumali auk
ensku er skilyrdi.

Vidkomandi mun leida hop af burdar-
polshonnudum sem vinna ad
verkefnum baedi 4 Islandi og Graen-
landi sem og taka patt i préun
skrifstofunnar 4 Islandi.

Fyrir frekari upplysingar er haegt ad
hafa samband vid Birkir Ruatsson a
birk@orbicon.is.

Umsoknir asamt ferilskra sendist a
info@orbicon.is ekki seinna en 22.
januar. Farid verdur med allar
umsoknir sem trinadarmal og ollum
umso6knum verdur svarao.

Atvinna

Set réraverksmidja

Afgreidslustjori

Set ehf. 6skar eftir kraftmiklum afgreidslustjéra til ad styra tiltekt og
afgreidslu & vorum fyrirtaekisins. Um er ad reeda framtidarstarf hja 6flugu
fyrirtaeki sem starfar baedi & innlendum og erlendum markadi

Helstu vidfangsefni starfsins eru:
* Styring afgreidslu og Utkeyrslu pantana.

* Rekstur vorustadsetningarkefis.

+ Utskriftir og utanumhald pantana.

* Verkstjorn & lager.

* Samskipti vid vidkiptavini og flutningsadila.

Krafa er gerd um:

* bekkingu & helstu télvukerfum og reynslu af vérustadsetningarkerfum.
* Samviskusemi og snyrtimennsku.

+ Gott vidmot og pjonustulund.

+ Gott vald 4 Islensku og ensku.

* Frumkveedi til verka.

Eftirfarandi gégn purfa ad fylgja umsoékn:
« Ferilskra.

* Mynd af umsakjanda.

Ahugasamir saeki um fyrir 20. jandar nk. Eingdngu er tekid vid umséknum
4 vef Set; set.is/atvinna.

Set hefur vottad gaedakerfi skv. ISO 9001 og hefur hlotid vidurkenningu
Creditinfo sem framurskarandi fyrirtaeki. Gott starfsumhverfi og métuneyti

SEe

Set ehf. | Eyravegur 41 | 800 Selfoss | Simi: 480 2700 | set@set.is | www.set.is

er a stadnum.
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Lyfjafraedingar 6skast

LYFIAVER |

Opid: Virka daga 8.30-18.00 - Laugardaga 10-14
Sudurlandsbraut 22 + Simi 533 6100

Laus storf

hja K6pavogsba

Leikskélar

- Adstodarmadur i eldhasi &8 S6lhvorfum.

- Deildarstjéri a Austurkér.

- Deildarstjéri a Laek.

- Leikskolakennari a Baug.

- Leikskolakennari @ Fifusélum.

- Leikskélakennari @ Laek.

- Leikskolakennari a Nup.

- Leikskélakennari @ Sélhvorfum.

- Leikskélakennari/leidbeinandi & Austurkér.
- Leikskolakennari/proskapjalfi & Graenatuni.

- Leikskolasérkennari, proskapjalfi, ofl. a
Marbakka.

- Leikskolasérkennari/proskapjalfi a
Austurkar.

- Matradur & Sélhvorfum.

- Matreidslumadur a Rjupnahad.

- Sérkennari a Alfatani.

- Starfsmadur i sérkennslu a Lak.

- Starfsmadur i skilastodu &8 Nap.

- broskapjalfi a Leek.

- broskapjalfi, leikskélakennari a Fifusolum.
Grunnskolar

- Adstodarmadur i métuneyti Salaskala.

- Békasafns og upplysingafraedingur i
Horduvallaskéla.

- Fristundaleidbeinandi, studningsfulltrai,
ténmenntakennari og proskapjalfi i
Alfholsskéla.

- Fristundaleidbeinandi i Karsnesskéla.

- Fristundaleidbeinendur a deegradvol
Salaskéla.

- Proskapjalfi/sérkennari i Salaskadla.
Velferdarsvid

- Starfsmenn éskast a vinnustofur fyrir fatlad
folk.

- broskapjalfi i ibadarkjarna.

- Starfsmenn i ibudarkjarna.

- Starfsmenn a heimili fyrir fatlad folk.
Annad

- Adstodarbyggingarfulltrii hja Képavogsbae.

Eingdngu er haegt ad seekja um storfin rafreent &
heimasidu Képavogsbaejar, www.kopavogur.is,
par sem jafnframt ma finna fleiri storf og nanari
upplysingar.

Képavogsbaer

kopavogur.is

DORMA auglysir eftir
sOlufulltraum i fullt starf.

W Ef pu erteldrien 20 ara,

B hefur dhuga a heilsuriumum,
husgégnum og smavoéru,

ert gédur sélumadur,
att gott med mannleg samskipti,

ert stundvis og heidarleg/ur,

vilt vinna a liflegum og
skemmtilegum vinnustad.

Sendu pba umsokn a netfangio
svava@dorma.is

Starfsferilskra og medmaeli eru aeskileg fylgigdgn.

DORMA er med verslanir
i Holtagérdum og a Smaratorgi

DORMA

Lattu drauminn raetast

www.dorma.is

Bilstjori oskast
OJ&K/SD 6skar eftir hraustum

og drifandi bilstjora i fullt starf

Starfid felur i sér ad keyra vorur til
vidskiptavina. Pjénustulund, jakveedni og
lipurd i almennum samskiptum naudsyn.

Umsoéknir sendist &: kjartan@ojk.is merkt OJK/SD Akstur
fyrir 12. jan. n.k.

Starfsmenn a lager

OJ&K/SD 6skar einnig eftir hraustum
og duglegum starfsménnum & lager.

Starfssvio og haefniskrofur:
® Mbttaka og fragangur & vérum i véruhusi
® Tiltekt og afgreidsla & péntunum
® Almenn lagerstorf
@ Dbjoénustulund og lipurd i almennum samskiptum

kjartan@ojk.is
merkt OJK/SD lager
fyrir 12. jan. n.k.

Pu ert radin/n!
Uppahaldssetningin okkar hja FAST radningum

www.fastradningar.is

FASTS

Rédningar
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, KYNNINGARSTJORI
Parftu a0 rada starfsmann’’ JEstieca

Ert pa hugmyndarikur og skipulagdur
einstaklingur sem hefur ahuga & bokum?
Vid leitum ad nyjum kynningarstjora
Forlagsins.

Viokomandi parf ad hafa haldgéoa reynslu
af notkun samfélagsmidla fyrir fyrirteeki,
textaskrifum og og kynningarmalum, med
go6da islenskukunnattu og vera framur-
skarandi i samskiptum.

[ ]
St a rfa tO rg . I S Forlagid er liflegur vinnustadur med
6flugan hép starfsmanna.
Laus storf hja rikinu og upplysingar um malefni rikisstarfsmanna
ORI | nedoumonn

Skrifstofumadur i pinglysingum  Syslumadurinn & héfudborgarsvaedinu Képavogur 201712/1966 2018. Farid verdur med allar umsoknir
Studningsfulltri Framhaldsskdlinn i Mosfellsbee Mosfellsbeer ~ 201712/1965 sem trinadarma.
Forstoduhjkrunarfreedingur Sjakrahtsid & Akureyri Akureyri 201712/1964 {'}
Sérndmsstada i heimilislaekn. Heilbrigdisstofnun Nordurlands Akureyri 201712/1963 FORLAGID
Sérnamsstada i heimilislaekn. Heilbrigdisstofnun Nordurlands Saudarkrokur  201712/1962 wwforlagidis
Sérnamsstada i heimilislaekn. Heilbrigdisstofnun Nordurlands Husavik 201712/1961
Framkvaemdastj. haskélaskrifst. Haskélinn & Akureyri Akureyri 201712/1960 LANDSINS MESTA URVAL BOKA
Starfsmadur i reestingu Sjukrahusio & Akureyri Akureyri 201712/1959
Radgjafi Vinnumalastofnun Reykjanesbaer 201712/1958
Hjakrunarfraedingur Heilbrigdisstofnun Vesturlands Akranes 201712/1957
Ljésmaair Heilbrigdisstofnun Vesturlands Akranes 201712/1956

y
Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok rddning er mikilvaeg
fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan

[ J
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini 1 I l | e e C | ; l
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is




LAUGARDAGUR 30. DESEMBER 2017 FRETTABLADID ATVINNUAUGLYSINGAR 7/
UTBOD
GRINDAVIKURBAR Ny atbod i auglysingu hja Reykjavikurborg:

Spennandi forstédumannsstada
vid fristundaheimilid Bifrost
i Sveitarfélaginu Arborg

Hja Vallaskola & Selfossi er laus 100% stada forstodumanns vid
fristundaheimilid Bifrgst. A Bifrést eru skradir ad jafnadi um 150
nemendur. Leitad er ad metnadarfullum og ahugasomum einstaklingi
med haskolamenntun sem gagnast i starfi. A fristundaheimilinu er
bodio upp & fiolbreytt tomstundastarf pegar hefobundnum skéladegi
6-9 ara barna lykur. Meginahersla i starfi fristundaheimilisins er
fiolbreytt fristundastarf og frjals leikur med bérnum.

Helstu verkefni og abyrgd

¢ Umsjon og abyrgo & starfsemi fristundaheimilisins fyrir 6-9 ara bérn

* Skipulagning starfsins i samradi vid starfsfolk fristundaheimilisins

» Samskipti og samstarf, m.a. vid foreldra

e patttaka i ad mota stefnu og framtidarsyn

¢ Umsjon med starfsmannamalum

* Umsjon og abyrgd med rekstri fristundaheimilisins i samradi vio
skolastjornendur

Menntunar- og hzaefnikrofur

* Haskolaprof & uppeldissvioi; tomstunda- og félagsmalafraedi
eda sambaerileg menntun

* Reynsla af starfi med bornum

* Reynsla af stjornun er askileg

* Frumkvaedi og sjalfstaedi i vinnubrogdum

* Skipulags- og stjérnunarhefileikar

* Ahugi 4 fristundastarfi

e Fjolbreytt ahugasvio sem nytist i starfi a fristundaheimili

* Feerni i samskiptum

* G600 islenskukunnatta

Starfid er laust fra 3. janiar 2018.

Umsokn, asamt ferilskra og upplysingum um umsagnaradila, sendist
porvaldi H. Gunnarssyni, skolastjora, thorvaldur@vallaskoli.is

Umsaknarfrestur er til og med 1. jandar 2018.
Starfid haefir jafnt konum sem korlum.

Laun fara eftir kjarasamningi Launanefndar sveitarfélaga
og viokomandi stéttarfélags.

Uthod

Grindavikurbaer dskar eftir tilbodum i verkid ,,ibréttamannvirki
Grindavikur”

Lauslegt yfirlit yfir verkid:

Um er ad reeda vidbyggingu sem mun risa nordan megin vio naver-
andi iprottahds. Byggingin mun verda 2130m2 og mun hin skiptast
upp i prja hluta.

A.  1.He&0 muninnihalda forrymi sem tengir iprottamiost6o
og tengigang vid nyjan iprottasal &samt bliningsadstodu,
ahaldargeymslu, afgreidslurymi, raestiherbergi, stigagang
og lyftu.

B. 2. Haed mun innihalda stigarymi og lyftu 4samt fjdInotasal,
salernisadstoou, lagnarymi og stiga ad pridju haeo.

C.  Teeknirymi mun verda stadsett & pridju haed byggingarinnar.

Helsta uppbygging og efnisval:

Stadsteyptir sokklar og botnplata , forsteyptar samloku einingar,
gluggakerfi, stadsteyptir og gips innveggir, staltrapiza, steinull og
pakpappi i pok, léttir Gtveggir ar timbur einingum.

Helstu verkpeettir eru:

Jardvinna

Uppsetning burdarvirkis
Lagnir og loftreesing
Raf og 6ryggiskerfi
Innanhissfragangur
Uppsetning binadar
Utanhtsfragangur

Helstu steerdir iprottarmannvirkis Grindavikur:

Uppbygging heeda

. 1.hed 1608,2 m2 Brutto 14032,6 m3
. 2.haed 409,4 m2 Bratto 1740,3 m3
. 3.haed 112,5 m2 Britto 395,0 m3

Oskad er eftir verktokum med reynslu i sambzerilegum verkum.

Upphaf verks er fimmtudagur 15. febriiar 2018

Ahugasamir saeki um ttbodsgdgn 4 netfanginu armann@grindavik.
is og gefi upp nafn fyrirtaekis og upplysingar um tengilid. Gégn
verda send (t a rafreenu formi fra og med midvikudeginum 3.
Jandar 2018.

Bjodendum er bodio til vettvangsskodunar midvikudaginn 14. jandar
2018, kI. 11:00 — 12:00 & Austurveg 1, Grindavik.

Tilbodsgjafar skulu vera binir ad skila inn tilbodi eigi sidar en
pridjudaginn 23. jandar 2018, kl. 11:00.

Er verid ad leita ad pér?

* Haaleitisskoli Alftamyri 79 -
Endurbaetur utanhiass — Utboo nr. 14112.

Nanari upplysingar er ad finna &

www.reykjavik.is/uthod
Reykjavikurborg

Innkaupadeild

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik

Simi 411 1042 / 411 1043, Bréfsimi 411 1048
Netfang: utbod@reykjavik.is

Ertui studi?

Hofst pu nam i rafidngrein,
raf- eda rafvélavirkjun, rafveituvirkjun eda
rafeindavirkjun en laukst pvi ekki?

Ertu ad starfa vi® paer greinar pratt fyrir ad
hafa ekki lokid sveinsprofi?
Hefur pa hug 4 ad ljuka pvi nami sem pu hofst?

Kynningarfundur verdur a Stérhofda 27
manudaginn 8. jantar 2018 kl. 17:00.
Gengid inn Grafarvogs megin.

“Ertu i studi?” er verkefni sem atlad er ad finna leidir
til ad meta pa ferni sem patttakendur hafa aflad sér i
nami og starfi.

Markmidid er ad patttakendur ljiki sveinsprofi.

Nanari upplysingar er haegt ad fa a
heimasidu Fradsluskrifstofu rafionadarins

www.rafnam.is - Raunfaernimat
edai sima 5805256




Sudurlandsbraut
heil huseign med byggingarrétti.

Til s6lu 451 fm verslunar og skrifstofubygging & besta stad midsveedis vio
Laugardalinn. Byggingarréttur fyrir 2.haedir ca 220 fm i vidbot ofana. Ad-
liggjandi eign til s6lu (sér) uppa 320 fm ef vontun er & frekara plassi.
M@agulegt plass fyrir lyftu vid inngang. Gleesilegt Gtsyni. Tilvalid fyrir margs-
konar starfsemi s.s. skrifstofu, bjonustu, hotelibada bygging og fl.

G60 loftheed. Verd: Tilbod. Allar nanari upplysingar veitir Ingélfur Gissurar-
son logg.Fasteignasali $:896-5222 ingolfur@valholl.is

Kringlan
Frabeer fjarfestingakostur.

Vondud 275 fm skrifstofuhaed s.t. efst i Kringlu-turninum. Skiptist i 3 leigu-
einingar sem allar eru i Gtleigu. Neeg bilasteedi, tvaer lyftur, frabeert Gtsyni.
Godar leigutekjur. Verd 98 millj. Uppl.veitir Ingolfur Gissurarson logg.
fasteignasali $:896-5222 ingolfur@valholl.is

VALHOLL

||=ASTEIGNASALA| Ingélfur Gi

Oskum vidskiptavinum okkar
og landsménnum ollum farseeldar
d nyju dri. Pokkum vidskiptin
d lionum drum.

Starfsfolk Eignamidlunar

A
A EIGNAMIDLUN 60

588 9090 - www.eignamidlun.is - Grensasvegi 11 - 108 Reykjavik SIDAN 1957

Siallml'lla 27, s: 588-4477 loggiltur

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

Rik ahersla er 16gd a trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga b=edi gagnvart
umsaekjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anaegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notio
bjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

Til hvers a0 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.

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

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031

stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.




LAUGARDAGUR 30. DESEMBER 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Nytt ar er eins og 6skrifad blad.

Raunhef
markmio
reynast best

yttar er handan vid hornid
N og margir sem strengja ara-

motaheit 4 pessum tima-
moétum. Oft felast pau i ad heetta
ad reykja, drekka minna afengi,
komast i betra form eda elda
hollari mat. Aramétaheitin eru
godra gjalda verd en oft renna pau
atisandinn, jafnvel a fyrstu vikum
arsins. bPess vegna er gott a0 setja
sér raunhaf markmid sem skila
arangri til lengri tima. Pau &ttu
ekki ao vera of morg og pau parfad
velja af gaumgzeefni, helst ekki fleiri
en brja. Ageett er ad byrja 4 ad setja
sér eitt markmio og baeta 60ru vid
pegar bvi fyrsta hefur verio nao.
Markmiodin purfa a0 vera raun-
heefog um leid krefjandi og ekki er
verra ef bau eru melanleg. T.d. fara
prisvar i viku at a0 ganga eda elda
grenmetisrétt vikulega. Loks er
gott a0 skrifa markmidin niour og
hafa pau a stad par sem pau sjast,
t.d. 4 isskapshurdinni.

Gomseaet
kalkanabaka

argir borda kalkin a
gamlarskvold og pa er
tilvalio a0 nota afganginn

nasta dag i 1étta rétti a boro vid
pessa gomsaetu boku meo kalkuni,
spinati og beikoni. Einnig er haegt
a0 skipta ut kalkani fyrir kjuakling.

Fyrir 4-6

Bokudeig:

150 g kalt smjor
200 g hveiti

2 msk. vatn

Allt hnooao saman og klaett {
smurt eldfast mot. Stingio gaffli
vida um botninn. Bakad i 15
minatur vid 200°C.

Fylling:

400 g kalkunakjot i teningum (af-
gangar)

1 pk. beikon (um 150 g), smatt
brytjad

1 laukur, finsaxadur

3 dl mjolk

S5egg
1/ pk. frosid spinat
1 tsk. salt

1/ tsk. hvitur pipar
1 dI rifinn ostur

Steikio lauk og beikon a pénnu,
setjio kalkinakjot at i og hitio létt.
Setjid i botninn 4 békuskelinni.
Piskid saman egg, mjolk, salt, pipar
og pidnad spinat. Hellio yfir kjotio,
rifinn ostur settur yfir. Bakio vid
200°C1i 25 min. eda par til bakan er
oroin gullinbran. Berid fram med
gbodu salati og/eda braudi.

Heimild: www.kalkunn.is.

Einfaldur pastaréttur

essi réttur er @odislega g6our
p og einfaldur i matreioslu.

Hagt er ad nota risaraekjur,
humar eda horpudisk, jafnvel

kraekling eda blaskel. Rétturinn er
fyrir fjora.

200 g spagetti

1 pakki horpuskel eda annar skel-
fiskur

1 stort hvitlauksrif, smatt skorid

1 msk. élifuolia og sma smjor

1 poki klettasalat

Sma sitronusafi

Salt og pipar

Sj60i0 pastad eftir leiobein-
ingum & pakkningum. Hitio oliu
og smjor a pénnu og sndggsteikio
hérpuskelina i um pad bil tver
minatur a hvorri hlio. Takid af
ponnunni og setjid hvitlauk,
sitrénusafa, salat, 6lifuoliu og
steinselju. Bragdbzetid med salti
og pipar. Setjid allt saman vio
pastad a medan enn er heitt og
berid strax fram.

Pasta med skelfiski er ageetis tilbreyting fra jolamatnum.




512 5000

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smaauglysingar

Bilar &
Farartzeki

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

@ Barnaheill

Savethe Chidren  shandi

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.

Uppl.is. 663 5315

Hreingerningar

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

Bokhald

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

N
©
o
54

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

@ Barnabheill

Save the Children 4 Isar

Rédningarpjénusta

Leitar pa ad starfsmannic

HH R4dgjéf hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar i ad veita
afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

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

® Fjoldi haefra umsaekjenda

Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

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

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

m Fjslbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fjslbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum
og ventingum vidskiptavina okkar. P4 finnur lausnina

® Priggja mdnada dbyrgd hja okkur.

Ef starfsmadur hettir storfum innan priggja ménada er
ridning { hans stad 4n endurgjalds.

m Reynsla og pekking

Hja HH Radgjof starfa sérfraedingar 4 svidi starfsmanna-
méla sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og
hagnytri menntun.

m Ekkert stadfestingargjald

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

m Sanngjarnt verd

Bjédum mjog hagstett og samkeppnisheft verd 4
pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rdidningarpjénusta og vid stditum okkur af pvi ad veita framirskarandi
pjénustu hvort sem um radir ridningu ofaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rédgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar i sima 561 5900 eda sendu okkur tSlvupést: hhr@hhr.is

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

RADGJOF

RADNINGARPJONUSTA




Faest i Nettd, Hagkaup, Fjardarkaup, Melabudinni
og Heilsuhusinu
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Glucomed fyrir slitgigtina

lcepharma kynnir:
Glucomed téflur
sem innihalda
glukésamin til ad
draga ur einkenn-
um vaegrar til
medalsvaesinnar
slitgigtar i hné.

litgigt i hné er algengur gigt-
Ssjakdc’)mur og eykst tidnin

med hakkandi aldri. Helstu
einkenni geta medal annars verio
lidverkir og stiroleiki pegar folk
hefur verio lengi i kyrrstdou,“
segir Klara Sveinsdottir, lyfja-
freedingur hja Icepharma.

Glucomed er lyf sem faest an

lyfsedils i apotekum og er etlad
fullordonum til ad draga tr ein-
kennum vaegrar til medalsvaes-
innar slitgigtar i hné.

Glucomed er lyf sem er &tlad fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar
til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Glucomed faest an lyfsedils.

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

Glakoésamin er efni sem er
til stadar i brjoski og lidvokva.
Rannso6knir hafa synt fram a
ad glukésamin 6rvar myndun
brjosks og hyalarénsyru en hyal-
aronsyra er smurefni lida.

Glucomed toflur innihalda glukésamin og eru aetladar fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar til
medalsvasinnar slitgigtar i hné. Skammtur: Tvaer t6flur & dag. Markadsleyfishafi: Laboratoires Expan-
science. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda
lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

a www.serlyfjaskra.is. LAB171102 november 2017.

Baetir andann og heilsuna ad
prikla saman i vinnunni

Bjarni Mar Olafsson sjukrapjalfari segir hreyfingu lykilatridi fyrir heilsuna. Algengustu alagsmeidsl-
in sem hann fai inn vegna vinnu tengjast halsi, herdum og baki. Folk sitji of lengi i sému stédu.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is
4
our fyrr var eflaust meira um
Aaé f6lk fyndi fyrir likamlegum
einkennum vegna erfiois-
vinnu en nd vinna svo margir vio
tolvu a0 einkenni vegna sleemrar
setstoOu eru gridarlega algeng. Pad
sem ég verd helst var vio i starfi minu
eru dlagsmein sem tengjast sleemri,
langvarandi vinnustd0u,“ segir
Bjarni Mar Olafsson, sjtkrapjalfari.
Asteeduna segir hann liklega pa
hversu lengi folk er i sdmu st60u vio
vinnuna.

,Hinn hefobundni skrifstofustarfs-
madur situr i 8 klukkustundir { sému
stdOunni meo stuttum hléum og pés-
urnar sennilega oftast nyttar til pess
a0 fara og setjast einhvers stadar
annars stadar,” segir Bjarni Mar.

»Algengustu einkennin sem koma
inn 4 bord til min og tengjast vinnu
eru fra halsi, herdoum og baki. ba
athugum vio vinnustellingar og
hvort pao sé hagt ao stilla stolinn,
bordid og annad sem tengist vinnu-
stdOum pannig ad likamsbeitingin
sé sem best vio vinnuna.

Pao er audvitad lykilatrioi ad
kyrrsetuf6lk sinni likamanum meod
hreyfingu utan vinnutima en pad
kemur ekki i veg fyrir ad einkenni
komi fram fyrr eda sioar ef vinnu-
stada er slem.”

Fa sjukrapjalfara a vinnu-
stadinn
Vida ma finna leidbeiningar um
hvernig eigi a0 stilla st6la og skrif-
borod og pa segir Bjarni nokkud
algengt ad fyrirteeki fai sjukrapjalf-
ara til ad gera uttekt 4 adstdounni og
hjalpa starfsménnum a0 laga hana
ao peirra pérfum. Annad alag en
likamlegt hafi einnig sitt ad segja.
»Streita spilar inn i likamleg ein-
kenni. Ef pad er pressa a félk ad skila

Bjarni Mar Olafsson sjukrapjalfari segir lifsnaudsynlegt ad hreyfa sig. MYND/RAFN FRANKLIN HRAFNSSON

af'sér vinnu er liklegra ad bad gleymi
a0 huga ad likamsst6ou, gleymi ad
standa upp til ad hreyfa sig. Andlegt
alag getur aukio voOvaspennu og
preytu og sispenntir voovar valda
einkennum sem flestir kalla vodva-
bolgu. Preytan getur dregid tr ein-
beitingu og haegt a viobrégdum sem
vid purfum kannski a ad halda vio
likamlega vinnu,“ segir Bjarni.

Til a0 fyrirbyggja eda draga ar
alagseinkennum burfi pvi ad huga
ad vinnuadstéOunni en einnig ad
stunda reglulega hreyfingu.

,Vi0 purfum a0 koma bl6o-

flee6i um voédvana sem hafa verio
sispenntir vio vinnu dagsins.
Styrktaraefingar og réttar teygju-
efingar geta hjalpad okkur ad vio-
halda g60ori likamsstodu. Vio tolvu-
vinnu er til deemis algengt ad axlir
veroi framdregnar og brj6stbakio
hokid og ein vorn vid pvi er ad
styrkja voova i brjostbaki og teygja
a brjostvoovum. Eg held a0 flestir
atti sig a pvi ad likaminn er ekki
byggour til pess ad sitja eda liggja
24 tima s6larhringsins. bvi er eins
gott ad vinna a moti kyrrstéounni
me0 hreyfingu.”

Likamsraekt i vinnunni

LVinnuveitendur zttu ad gera
allt sem i peirra valdi stendur til
pess ad starfsmenn geti fléttad
hreyfingu og likamsraekt inn {
vinnudaginn. Eitt atrioi sem ég er
mjdg hrifinn af er ad hvetja folk
ogauovelda pvi ad geta hjolad eda
gengio til vinnu. ba parf ad vera g6o
adstaoa fyrir folk ad geyma hjol og
helst pyrfti adst6du meo sturtu og
skapum.

Svo er frabeert pegar starfs-
monnum er bodid upp a adstdéou
til ad stunda likamsraekt a vinnu-

stadnum. Eg sjalfur sé um stoova-
pjalfun fyrir starfsmenn Samskipa
pridja veturinn i r6o. Eg fer &
stadinn i hadeginu prisvar sinnum {
viku og set upp stéovahring og leio-
beini folki vio efingar i dgetlega
atbunum ipréttasal fyrirtaekisins.
Tvo daga vikunnar kemur joga-
kennari a stadinn og i annan tima
geta starfsmenn sjalfir fario i salinn.
Allir graeda a bessu, starfsmennirnir
verda heilsuhraustari, skila eflaust
betri vinnu yfir daginn og svo batir
petta klarlega andann a0 hittast og
sprikla saman i vinnunni.”
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Frelsi i eigin likama hja Prima

Primal Iceland er ny likamsraektarstdd i glaesilegu husnaedi ad Faxafeni 12. bar er bodid upp a
Movement Improvement og Wim Hof namskeid sem og einkatima, par sem badi er unnid iad
utryma verkjum og med aefingamarkmid vidkomandi. Lidleiki og hreyfigeta eru i havegum ho6fo.

rir reynslumiklir pjalfarar
p reka Primal Iceland, peir

Einar Carl, Helgi Freyr og bP6r
Guonason. beir smidoudu husnao-
i0 sjalfir fra grunni og sérsnidu pad
eftir sinum poérfum. bPeir endur-
nyttu mikid, meodal annars vio ar
pallettum og skapa dar banings-
klefa i gomlu herst60inni. St60in
verour su fyrsta sem bydur upp a
Wim Hof namskeio 4 Islandi, enda
er bor eini Islendingurinn sem
hefur lokio kennararéttindum hja
Wim Hof.

Losa folk vid verki

Helgi Freyr segir ad @fingaad-
stadan sé mjog g6 hja Primal. ,Vio
bj6ooum upp 4 Movement Im-
provement namskeid par sem vid
erum i grunninn ad kenna f6lki ad
hreyfa sig og ad opna fyrir e0lilega
hreyfiferla likamans. Pad er mikil
hreyfing i pessu namskeioi sem

er sambland af hreyfilist, leikjum,
teygjum og jafnvegisefingum a
boro vio handstoédu. Afingarnar
gera pad ad verkum ao f6lk a mun
auoOveldara meo allar hreyfingar i
daglegu lifi.

Til vidbétar vio pad vinna peir
me0 folk i einkatimum. ,Vid erum
einnig ad vinna med f6lk sem
pjaist af verkjum auk pess sem vid
pjalfum afreksf6lk i iprottum. bar
ma helst nefna landslidsmenn i
ahaldafimleikum sem og sigurszla
CrossFittara,“ atskyrir Helgi.

Einkatimarnir eru fyrir pa sem
pjast af einhvers konar verkjum og
par feer vidskiptavinurinn einstakl-
ingsmidaoda pjalfun en adferoa-
freedin byggist a hreyfigreiningu
par sem orsok vandans er fundin
og i kjolfario er unnio markvisst i
a0 lagfeera vandamalio.

[ hoptimunum er gert rad fyrir
ad viokomandi sé laus vio 61l stod-
kerfisvandamal og er unnid i pvi
ad beeta lidleika, styrk og almenna
hreyfigetu.

Einnig hafa peir heimsott
fyrirteeki og haldid vinnustofur
um kyrrsetu og hvernig haegt er
ad sporna gegn henni sem og
iprottafélog, par sem skodad er
hvernig best er ad opna og styrkja
pa hreyfiferla sem mest & reynir i
viokomandi iprott.

Goodur arangur

Einar segir fra John Snorra sem
kom til peirra fyrir nokkrum arum
en hann gat ekki klarao vinnu-
daginn vegna bakverkja. ,Hann
var buiinn ad reyna allt, sjtukra-
pjalfun og alls kyns ®fingar. Vid
16gudum hann a tveimur timum
og hann vard fyrsti Islendingurinn
til ad klifa K2. Annar maour, bor-
steinn ao nafni og l6gfraedingur a0
mennt, kom til okkar stirdur og
stifur. Tveimur arum sidar fer hann
auoveldlega i splitt. Adur nadi
hann ekki nidur a ternar a sér. Vio
segjum a0 hann sé eini sveigjanlegi
l6gfreoingurinn a landinu.”

beir félagar segja a0 likams-
raektin hafi ekki bara goo ahrif
alidleika heldur veroi andlega
hlidin einnig miklu betri pegar
folk er laust vid verki og stirdleika.

Kéld b6o

Wim Hof namskeidin eru nam-
skeio par sem kuldapjalfun og
ondunaraefingar eru notaodar i
bland. ,Wim Hof er Hollendingur
sem hefur sannad fyrir visinda-
samfélaginu aod vio getum pjalfad
okkur i ad stjorna 6namiskerfinu
med vidurkenndum adferdoum,
par 4 medal er kuldapjalfun og
ondunaraefingar. bPessar adferdir

Jafnvaegi og styrkur einkenna hreyfilistina hja Einari, P6r og Helga. MYNDIR/EYPOR

Einar, Helgi og bor i kdldu badi. Pad er frabaer leid til ad
losna vid bolgur i likamanum og na tokum a onamis-
kerfinu. MYND/EYPOR

Pad er lika sauna i Primal Iceland enda er gott ad skiptast a heitum og kéldum b6dum.

Peir félagar
kennar sam-
bland af hreyfi-
list, leikjum,
teygjum og jafn-
vagisafingum a
bord vid hand-
stédu.

Likamsraktin
hefur ekki bara
g60 ahrif a
lidleika heldur
verdur andlega
hlidin einn-

ig miklu betri
pegar folk er
laust vio verki
og stirdleika.

hafa virkao vel til pess a0 minnka
bélgur i likamanum,“ segir bPor.
,Vid endurnytum gamla mjolk-
urtanka og notum pa fyrir koéld
b60. Vid erum einnig meo sauna
pannig a0 folk getur fario til skiptis
i heitt og kalt. Med pessu er haegt
ad na géoum tékum 4 eigin heilsu,”
atskyrir Por og baetir vid ad kold
bo60 séu frabaer vidobot fyrir folk
sem stundar sjésund.

Hreyfileikir

,Peir sem vilja 60dlast frelsi i eigin
likama fa g6da pjalfun & namskeio-
unum okkar,“ segir Einar. ,Fyrir pa
sem eru me0 stoOkerfisvandamal
er best a0 koma fyrst i einkatima
pannig a0 haegt sé ad hreyfigreina
viokomandi og sidan halda afram
a namskeidum sem eru mjog
hvetjandi. Vid notum hreyfiprautir
og leiki en par blondum vid saman
styrktar- og lioleikazfingum

i prautir eoda leiki,“ segir Einar

og bor baetir vio aod f6lki finnist
timarnir fjélbreyttir og skemmti-
legir. ,pad eru allir med bros a vér
i pessum &fingum, segir hann. ,I

, ’ Vid notum hreyfi-
prautir og leiki,
bléndum saman styrkt-
ar- og lioleikazfingum.
Folki finnst timarnir
fjolbreyttir og skemmti-
legir og pad eru allir med
bros a vor i timunum.

Primal eru margir fastakiinnar sem
hafa verid meo okkur fra upphafi
og nad fraberum arangri i ad auka
lidleika og styrk og hafa i leidinni
bett lifsgaedin til muna.”

Nanari upplysingar er haegt ad finna
a heimasidunni http://primal.is,
Facebook Primal Iceland eda a sidu
@primal_iceland a Instagram.
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Léttir fiskréttir a nyju ani

Pad er gottad
borda fisk eftir jol
og aramot. Fisk
er haegtad utbua
a margan hatt og
einnig er haegt

ad velja mismun-
andi fisktegundir
i matinn. Porskur
er frabaer i austur-
lenska rétti en
bleikju og lax er
frabaert ad snogg-
steikja a ponnu.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

borskur i karrii
fyrir 4

betta er mjog géour og brago-
mikill fiskréttur sem hentar
vel & milli pess sem bordaour
er hatidarmatur.

800 g porskflak

1 tsk. salt

1/, bladlaukur

1/ graen paprika

2 msk. olia

1 dés kékosmijolk

2 msk. rautt currypaste

Safi og hydi af halfri liménu

Y2 raudur chili-pipar, smatt
skorinn

4 msk. ferskt koriander, smatt
skorid

Fiskur i karrisosu
er goédur réttur
og madur getur
nokkud radio
hversu sterkur
hann er.

Ysa med kartoflumas
og pistasiupestoi
fyrir 4

betta er godur og hollur hversdags-
réttur fyrir alla fjélskylduna.

800 g ysu- eda porskflak, an rods
og beina

200 g brun hrisgrjon

1 tsk. salt

S$j60i0 hrisgrjonin eftir leio-
beiningum a pakkanum. Skerio
porskinn i heefileg stykki og brago-
baetio meo salti. Skerid bladlauk
og paprika i bita.

Hitio oliu i djapri pédnnu og steikio
bladlauk og papriku. Batid vio
currypaste og steikio afram i 1-2
minutur. Hraerio 4 medan. Baetid
kokosmjolk saman vid og 1atio
sjo0a en lekkid sidan hitann.
Setjio fiskinn Gt i asamt lim6nu-
safa og berki. Bragobaetio meo salti
og pipar. Dreifio chili-pipar og
koriander yfir i lokin. Berio réttinn
fram meo hrisgrjonum.

1/ tsk. pipar

2 msk. smjor

Pistasiupesto
50 g bladsteinselja

50 g klettasalat

50 g 6saltadar pistasiuhnetur

1 hvitlauksrif

30 g parmesan ostur

1 dl élifuolia

Salt og pipar

Kartoflumus

Um pad bil 10 stérar kartoflur

2 dl mjolk

1 msk. smjor

12 msk. sykur

Bragdbetid fiskinn

me0 salti og pipar.

Buio til pesto

med ao setja allt

i matvinnsluvél

og veaetio jafnt

og pétt med

oliunni par

til blandan er

hzfilega pykk.

Geymio.

Skreelio kartoflur og

skerio i grofa bita. Sj60i0

par til paer verda mjukar eoda i
nokkrar minatur. Hellio vatninu
af og maukio kartoflurnar. Baetio
smjori og mjolk saman vio og
bragobatid med sykri, salti og
pipar.

Hitid smjor 4 ponnu. Steikio
fiskinn i 4 minttur a hvorri hlid.
Berio fram me0 kart6flumus og
pestoinu. Gott salat passar sdmu-
leidis med pessum rétti.

Indverskur lax
fyrir 4

bad er skemmtilegt ad breyta til og
profa nystarlegt krydd a fiskinn.
Til deemis er spennandi a0 krydda
lax med indversku tandoori
kryddi. Pa er laxinn borinn fram
med kaskus og agtirkudressingu.

600 g laxaflak i sneidum

Salt og pipar

2 msk. tandoori krydd

borskur eda ysa med kartoflu-
mus og pistasiupestoi.

Kuskis
4 dl kaskus
4 dl vatn
Y2 kjaklingateningur
1 msk. olia
Rifinn bérkur af halfri
sitronu
/2 pakki bladsteinselja,
smatt soxud
Agurkudressing
% agurka
s tsk. salt

2 dl syrdur rjomi, 35%

1/ tsk. nymaladur pipar

Geri0 agarkudressinguna fyrst.
Rifid agurkuna groft med rifjarni
og saltio hana. Latio standa 15-10
minutur. Kreistio safann fra.
Blandio saman agtirku og syrdum
rjéma. Bragdbaetid med salti og
pipar eftir porfum. Geymio i keeli.
Hitid ofninn i 200°C.

Hitid upp vatn og oliu i potti. Takio
til hlidar og setjio kuskasio saman
vi0. Breioid plastfilmu yfir og bidio
par til allt vatn er uppgufad.
Kryddio laxinn me0 tandoori
kryddinu og leggio a bokunar-
pappir i eldfast form. Bakio 1 ofni
um pad bil 10 minutur. Rifio 1 kis-
kasinn meo gaffli og setjid sitrénu-
bork og steinselju saman vio. Berio
laxinn fram med kaskus og agurku-
dressingu.

OcuSci

ULTRA MACULAR

Sannreynd medferd a aldursbundinni

augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd 4
nidurstddum rannsoknar & pessu svidi, AREDS 2.

Ultra Macular er baedi augnvitamin og fjolvitamin
og er pvi heildarvitaminlausn fyrir likamann.

B12 vitamin

Radlagt af augnlaeknum

Fullkomin samsetning 16 vitamina og steinefna (100% RDS)
Inniheldur andoxunarefnid lycopene

Adalbldber sem stydja vid naetursjon

Hylki sem er audvelt ad kyngja

Faest | 6llum helstu apdtekum landsins

New York er vinsal og padan koma margar myndir a Instagram.

Vinsalast a Instagram 2017

topplista arsins 2017 a sidunni

sinni, til demis vinsalustu
borgir midad vid myndatékur
notenda. Upplyst er a0 petta hafi
verio gott ar vardandi feroalog
folks. New York tronir efst a listan-
um og Moskva i 60ru szti. Talid
er a0 vinsaldir Moskvu stafi af
odyrari flugfargjéldum pangaod.
London kemur sidan i pridja seeti.
Instagram er vinsalt til a0 setja
inn myndir a feroalégum folks.
Hotel og veitingahus &ttu ad nota
pennan midil i mun meira meli
til ad kynna sig. Disney garoar eru
til deemis mjog vinsalir i mynda-
tokum a Instagram.

I nstagram hefur valio ymsa

Vinsalustu borgirnar a
Instagram arid 2017:

1) New York

2) Moskva

3) London

4) Sao Paulo

5) Paris

6) Los Angeles
7) St. Pétursborg
8) Djakarta

9) Istanbul
10) Barcelona

Vinsalustu stadirnir

1) Disneyland, Anaheim, Banda-
rikin

2) Times Square, New York

3) Central Park, New York

4) Eiffelturninn, Paris

5) Disneyland, Tokié

6) Disneyland, Orlando

7) Louvre-safnid i Paris

8) Brooklyn-bru, Bandarikin

9) Disneyland, Kalifornia

10) Las Vegas Strip, Bandarikin

Flestir fylgjendur

1) Selena Gomez, 130 milljonir+
2) Christiano Ronaldo, 116 millj-
onir+

3) Ariana Grande, 115 milljonir+
4) Beyoncé, 108 milljonir+

5) Kim Kardashian West, 104
milljénir+

6) Taylor Swift, 99,5 milljonir+

7) Kylie Jenner 99,5 milljonir+

8) Dwayne Johnson 96 milljonir+
9) Justin Bieber 93,9 milljonir+
10) Kendall Jenner 84,8 milljonir+
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Namskeio
geta baett |

i nivitund sem
ifsgaeOi allra

A Nuvitundarsetrinu eru kennd namskeid i navitund og samkennd fyrir folk & llum aldri. Nam-
skeidin hjalpa folki ad vera medvitad um hvernig pad lifir lifinu og halda innri r6. Nidurstédur
rannsokna syna ad pau geta haft vidtaek og jakvaed ahrif a likamlega og andlega heilsu.

uvitundarsetrid eru samtok
N sérmenntadra fagadila sem

bjoda upp 4 namskeid og
pjalfun i navitund og samkennd
fyrir folk & 6llum aldri. ,Vid erum
tiu fagadilar sem stdondum ad
Nuvitundarsetrinu og erum meod
fijdlbreyttan bakgrunn eins og
salfreedi, félagsraogjof og kennara-
menntun,” segir Anna Do6ra Frosta-
dottir, salfredingur og nuvitundar-
kennari. ,Vio héfum allar sérheeft
okkur i navitundarnalgun og
bjodum upp a navitundar- og sam-
kenndarnamskeio fyrir almenning
og kliniska hopa sem og einstakl-
ingsviotol. Jafnframt bjodum vio
fyrirteekjum og skélum upp a nam-
skeid, vinnustofur, kynningar og
fyrirlestra. Nokkrar okkar kenna
einnig nuvitund og samkennd a
haskoélastigi.

Ad vera til stadar i eigin lifi

,Jon Kabat-Zinn, frumkvooull
navitundar a Vesturldéndum og
professor i leknisfraeoi, skilgreinir
nuvitund sem ,vitund sem skapast
vio a0 beina athyglinni meo
asetningi, a pessu augnabliki, ad
pvi sem er, eins og pad er, an pess
ad dema*. I raun felur navitund i
sér a0 vita hvad maour gerir pegar
madur gerir pad,” segir Anna
Dora. ,Hun stydur mann i ad vera
vakandi og til stadar i eigin lifi.

Nuvitundarpjalfun leyfir folki
ad kynnast og tengjast sjalfu sér
og stydur okkur i ad standa meo
sjalfum okkur,“ segir Anna Dora.
»~Aukin navitund gerir manni kleift
ad hagja a og skapa andrymi, svo
hagt sé a0 bregodast vid adstedum
af yfirvegun. Nuvitund getur stutt
folkiad einbeita sér i verkefnum
daglegs lifs, en einnig i ad vera
vakandi fyrir eigin lifsgildum og
forgangsrada og lifa i samreemi vio
pau.“

Jakvaed ahrif a heilsu

y2Nuvitundarpjalfun felst fyrst og
fremst i hugarpjalfun. Ao leera ad
pjalfa athyglina og beita henni
eins og vio 4,“ segir Anna Doéra.
,Um ba0i 6formlegar og form-
legar fingar er ad reda. Oform-
legar =fingar er ba allt bad sem
vio gerum med vakandi athygli i
daglegu lifi en formlegar fingar
eru hugleiosluafingar, sem hafa
veri0 i0Okadar i yfir 2500 ar. Vio a
Nuvitundarsetrinu leggjum mikla
aherslu 4 a0 bjoda upp a gagn-
reynd namskeio, sem pyoir ad synt
hefur verio fram a arangur peirra
visindalega.

Nidurstoour ranns6kna hafa
synt fram & ad navitundarpjalfun
hefur almennt jakvaeo ahrif a
andlega og likamlega heilsu,”
segir Anna Dora. ,Ma par t.d.
nefna aukna vellidan, einbeitingu
og minni, betri svefn, sterkara
onamiskerfi og baetta samskipta-
heefni.

Margir upplifa ad hradinn i sam-
félaginu sé mikill og vid almennt
gefum okkur ekki mikinn tima til
ao staldra vio og vera med okkur
sjalfum,“ segir Anna Dora. I hrao-
anum gleymist oft ad gefa sér tima
til a0 atta sig & hvao skiptir i raun
og veru mali og hvernig vio viljum
lifa lifinu. Pao er svo mikil ahersla
dad gera ad pad er takmarkao
rymi fyrir aod fa a0 vera.”

Nuvitund a islandi

,Vio tokum eftir aukinni adsokn
almennings 8 namskeidin og
fyrirtaeki og skolar 6ska i auknum
meeli eftir peim til ad styodja starfs-
folk sitt til a0 takast a vid streitu
dagslegs lifs,” segir Anna Déra.
y2Nuvitundarpjalfun hefur einnig
reynst vel i starfsendurhafingu i
kjolfar kulnunar.

Almenn vakning hefur att sér
stad undanfarin ar og folk er ad
atta sig a peim 6raunhaefu kréfum
sem vioO gerum til okkar i natima-
samfélagi. Vio eigum 61l a0 skara
fram dr & 6llum svidum, vera
einhvers konar ofurfélk og i raun
ekki mannleg lengur,” segir Anna
Doéra. ,bao er mikio areiti a okkur
og bein og 6bein skilabod um
hvernig vio eigum a0 vera. Med
nuavitundarbjalfun gefst okkur feeri
4 a0 vera betur medvitud og velja
hvernig vio viljum vera og haga
okKkar lifi.

ba hafa skélar og uppeldis-
aodilar i auknum meeli gefio pvi
gaum ao nuvitundarpjalfun
getur stutt vio vellidan og geod-
heilbrigdi barna og ungmenna,“
segir Anna Doéra. ,Aukio areiti,
vanlidan og kvioi malist hja
pessum aldursh6pi og rannséknir
syna ad navitundarpjalfun getur
hjalpao vio a0 auka tilfinninga-
leesi og bregodast vid areiti og alagi
ilifinu & uppbyggilegan hatt. bad
eykur seiglu, vellidan og almenna
heilsu. Vid a Nuvitundarsetrinu
stdndum einmitt ad spennandi
rannsoknarverkefni um heild-
rena innleidingu navitundar {
grunnskola og erum einnig ad
vinna meo leikskélum a pessu
svioi i samraemi vio Lydheilsu-
stefnu.”

Nuavitund a heimsvisu

,Visindalegur bakgrunnur
navitundar er alltaf ad styrkjast.
Bretar eru mjog framarlega i ao
nyta pessa nalgun og innleioa
hana i samfélagio, en synt hefur
verid fram 4 avinning pess a0 inn-
leida hana i heilbrigois-, doms- og
menntakerfio sem og almenna
vinnustaoi,“ segir Anna Déra.
»Bresk, pverpolitisk nefnd st60 ad
alpjodlegri raostefnu stjornmala-
manna um nuvitund 17. oktéber
sidastlidoinn par sem tveir islenskir
alpingismenn voru vidstaddir.
Pannig ad vonandi er bara tima-
spursmal hveneer vio heyrum
meira um innleidingu navitundar i
islenskt samfélag.”

Jon Kabat-Zinn

a leid til Islands

,Til gamans ma geta a0 Jon Kabat-
Zinn kemur til landsins naesta vor
og verour meo fyrirlestur fyrir
almenning, eins dags vinnustofu
inavitund i Hérpunni og halfs
dags vinnustofu um navitund
iuppeldi meo eiginkonu sinni,
Myla, en koma hans er samstarfs-
verkefni Navitundarsetursins og
Embeettis landlaeknis,“ segir Anna
Dora.

,Nuvitund hentar fyrir alla,”
segir Anna Déra. ,Hvort sem pad
er ad auka lifsgaedi sin og njota
betur lidandi stundar eda ad 60last
verkfeeri til a0 takast a vio tilfinn-
ingalega erfioleika og krefjandi
askoranir lifsins.“

Anna Dora segir ad Navitundarsetrid bjodi upp a fjélbreytt rval namskeida. MYND/EYPOR

Jon Kabat-Zinn og Myla, eiginkona hans. MYND/NUVITUNDARSETRID

Dami um navitundarnam-
skeid sem bodiod er upp a:

B Nuvitund fyrir ungmenni

B Nuvitund gegn streitu

B Nuvitund gegn verkjum

B Navitund og heilbrigdar lifs- og
faeduvenjur

B Nuvitund og hugraen atferlismed-
ferd

B Navitund og medganga

B Navitund og samkennd i eigin
gard

| Sjalfstyrkingarnamskeid sem
heitir ,,Ad vera til stadar fyrir
gamlan vin ,pPIG**

B Velkomin i nid — fra streitu til
sattar

B Vinnustofan ,Navitund: Leitadu
inn avio“.

Nanari upplysingar um namskeidin
ma finna a heimasidunni
www.nuvitundarsetrid.is.
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Hafragrautur
i fostu formi

Hafragrautur er fastur hluti af morg-
unratinunni hja mérgum. Grautar-
diskurinn getur p6 ordid einhaefur
og fyrir ba sem eru ordnir hundleidir
maetti umbreyta honum i braud.

er ad finna uppskrift aod girnilegu
brauoi ar haframjoli og rifnum
eplum. Ofan & slikt morgunveroar-
braud veeri sidan kjorid ad sneida
larperu og bera fram linsodid egg.

afragrautur og epli eru stad-
godur morgunverour. Fyrir
béa sem langar til a0 breyta

til er litid mal ad sameina petta
tvennt i braudi. A Foodnetwork

Heilsubot
um jolin

SUNDKORT

ER GOD
JOLAG)OF

borldksmessa Adfangadagur  Jéladagur Annar i j6lum Gamldrsdagur  Nydrsdagur

23. des 24. des 25. des 26. des 31. des 1. jan

Arbaejqriaug 09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 09.00-13.00 Lokad

09.00-13.00

Breidholtslaug 09.00-18.00 09.00-13.00

Grafarvogslaug  09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad Lokad 09.00-13.00 Lokad

Klébergslaug 11.00-15.00 10.00-13.00 10.00-13.00

Laugardalslaug  08.00-18.00 08.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00

Sundhéllin 08.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00
Vesturbeejarlaug  09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 09.00-13.00 Lokad
Ylstrond 11.00-16.00 Lokad Lokad Lokad Lokad 11.00-15.00

v (R

Simi: 411 5000 « www.itr.is

Mylsna ofan a
1 tsk. pudursykur

3 msk. haframjol

Y4 tsk. kanill

1 msk. bradid smjor

Brauodio

1 bolli haframjol

1 bolli heilhveiti

1/ tsk. salt

1/ tsk. matarsodi

1/ tsk. lyftiduft

1 tsk. kanill

3 stor egg

Y bolli hunang

15 bolli greenmetisolia

1 tsk. vanilluextrakt

15 bolli pudursykur

2 bollar rifid epli (u.p.b. 2 epli)

15 bolli saxadar valhnetur

Blandio saman 6llum hraefnum i
mylsnuna sem fer ofan a braudio i
litla skal og setjio til hlioar.

Hitio ofninn i 175 gradur. F60riod
einungis botninn 4 braudformi
med bokunarpappir en smyrjio
hlidarnar meo oliu.

Setjio haframjo6lio i matvinnslu-
vél og hakkio i fint mjol, melid
nakvemlega 1 bolla af heilhveiti
og skafio ofan af med hnif. Blandio
svo malada haframjolinu, heil-
hveiti, salti, matarsoda og lyftidufti
og kanil saman i stora skal.

Blandio eggjum, hunangi, oliu
og vanilluextrakt i minni skal og
beetio sykri ut i. Hraerio par til allt
er vel blandad. Betid pa rifnum
eplum ut i og hreerio, blandid loks
purrefnabléndunni saman vio og
sidast valhnetunum.

Hellid deiginu i braudformio og
dreifid mylsnunni yfir. Bakio i eina
klukkustund. Kzlid 1 10 mintatur
iforminu, losio svo braudid ar og
14tio kélna & grind.

Beri0 fram til demis med lar-
peru og linsodnu eggi.
foodnetwork.com

Mondlufeta med hvitlauk

infaldur veganostur til a0
Esmyr]'a ofan a groft braud og

kex, til demis meo olifuoliu,
hvitlauk og dilli.

Bakadur ,mondluostur”

145 g mondlur maladar

60 ml sitronusafi

12 bolli vatn

3 msk. élifuolia

2 hvitlauksgeirar, mardir

14 tsk. salt

Dembid 6llu i blandara og peytio
par til blandan er rjomakennd og
mjuk.

Leggio grisju i sigti yfir skal,
hellio bléndunni i og bindid eda
klemmid saman meo teygju ad
ofan.

Latid vokvann renna af i um
12 tima. Losid pa grisjuna utan af
bollunni, setjid hana i eldfast mét
og bakio i ofni vid 180 gradur i um
40 minutur.
mapelspice.com



Reétta
bjalfunin
sem veltiv vellidan!

Vetrarkortio er komid i solu -
Innritun hafin a oll namskeid!

Markmidid med pjalfuninni okkar hja
Likamsraekt JSB er skyrt. HGn midast vid ad
efla og styrkja likamann pannig ad hann
bjoni okkur sem best og kalli fram pessa
godu tilfinningu og vellidan sem er svo
eftirséknarverd.

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum dlikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

Velkomin  okkar hip!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 581 3730 og a jsh.is



24 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Vetrarhlaup! bad er ekkert mal

Ekkert maelir @ méti pvi ad stunda hlaup yfir vetrartimann. Hafpor Rafn Benediktsson hlaupapjalf-
ari segir lykilatridi ad klaeda sig rétt og skoda vedurspana adur en farid ut ad hlaupa.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

Idur skiptir engu mali pegar
Akemur ad hlaupum og pad

er aldrei of seint ad byrja ad
hlaupa. Hlaup eru géd fyrir andlega
og likamlega heilsu, baeta ithald og
halda manni i g6ou formi. Svo er
einstaklega gaman ad hlaupa uti i
nattarunni og njota dtiverunnar,”
segir Hafp6r Rafn Benediktsson,
hlaupapijalfari hja Breioabliki, sem
melir meo pvi ad byrjendur fari
a hlaupanamskeio eoa skrai sig i
hlaupahop til ad koma sér af stad.
Hann segir ekki siour skemmiti-
legt ad hlaupa tti ad vetri tilen &
sumrin en pa skipti mestu mali ad
klaeda sig vel og geeta pess ad veroa
ekki kalt.

,Betra er a0 vera i mérgum
punnum I6gum af fatnaoi frekar en
einu mjog pykku en kleednadurinn
@tti audvitao ao fara eftir hita-
stigi hverju sinni. Prju til fjogur
16g henta oftast vel fyrir islenskar
adstaedur, prju log duga ef hitinn
er i kringum frostmark en fjégur
nagja efpad er kaldara en pad,”
segir Hafpor.

Fyrsta lagio tti helstao vera
dry-fit fatnadur sem adlagast
likamanum og heldur raka vel fra

haoinni. ,,Annao lag gaeti verio
orlitio pykkari flik sem heldur vel
hita og pridja lagio vind- og regn-
helt par sem vindkzling getur verio
mikil yfir veturinn. G60ir sokkar
eru mjog mikilvaegir, helst tr ull,
og eins hlyir vettlingar. Hafa og svo
buff'um halsinn er naudsynlegt, en
buffid ma einnig nota fyrir munn
ognefefpad er mikio frost ati,“
segir Hafpor.

Naglar undir skéna

Hvad skobuinad varodar segir Haf-
por aod best sé ad nota hlaupasko
med gréfum botni og jafnvel nagla
sem haegt sé ad skrufa undir skona.
»Einnig ma nota mannbrodda en
ég meli frekar meo néglum, peir
fast t.d. i versluninni Eins og faetur
toga i Baejarlind. Svo er gott ad eiga
ho6fuoljos til ad sja betur i myrkrinu
ogaudvitad til ad sjast betur sjalfur.
Ljos sem fest eru aftan a sko eru
lika g60 leio til a0 sjast i myrkrinu.
Endurskinsmerki sttu audvitad ad
vera stadalbunadur,” segir Hafpor.

Upphitun mikilvaeg

Adur en hlaupi er af stad er mikil-
vaegt ao hita vel upp og fara ekki
strax & harOasprett, en upphitun
tekur lengri tima i kéldu veori a
veturna en a sumrin. ,Nering er sér-
lega mikilvaeg pegar fario er i lengri

, Betraerad verai
morgum punnum
l6gum af fatnaoi frekar
en einu mj6ég pykku en
klednadurinn &tti aud-
vitao ao fara eftir hitastigi
hverju sinni. Prju til
fjogur 16g henta oftast vel
fyrir islenskar adsteour.

hlaup. Eg mzli med ad drekka reglu-
lega pvi pad verdur lika vokvatap
i koldu vedri, pott madur taki ekki
eftir pvi og finni ekKki fyrir porsta. ba
er gott a0 hafa eitthvad meo sér ad
boroa, sérstaklega hnetur en aud-
velt er a0 stinga litlum hnetupoka
ivasann. burfi madur a0 ferdast
langt heim eftir hlaup er gottad
hafa aukaf6t i bilnum til ad ofkeelast
ekki.”

begar Hafpor er spurdur hvort
pad séu sérstakar adstaedur sem
purfi ad foroast pegar fario er it ad
hlaupa segir hann svifrykio a hofuo-
borgarsvaedinu geta verio leidinlegt,
sérstaklega pegar stillt er i veOri.
,Oft finnur madur ekki mikio fyrir
pvi d medan madur er & hlaupum

Opnunartimar:

Virka daga 09:00 - 19:00
Laugardaga  10:00 - 16:00
Sunnudaga 12:00 - 16:00

islandsApotek Laugaveg 46 er
sjalfsteett starfandi apotek sem
bydur persénulega pjénustu og
hagstaed verd a lyfjum og 6drum
heilsutengdum vérum

Elli- og 6rorkulifeyrispegar nj6ta
sérkjara hja IslandsApdteki

Laugavegi 46 ¢ 101 Reykjavik ® s. 414 4646

, - ,
ISLANDS oy APOTEK

»A kéldum vetrardegi er Heidmérk algjor

paradis fyrir hlaupara. Mikilvaegt ad

fylgjast med vedurspanni og ekki fara ut i adstaedur sem madur raedur ekki

vid,“ segir Hafp6r. MYND/VILHELM

en begar komid er inn eftir hlaup {
slemum loftgeedum getur madur
fundio fyrir 6paegindum i lungum.
Pa er kannski bara betra ad fara
adeins Gt sveitina og njota natt-
arunnar fyrir pa sem eru a hofuo-
borgarsvaedinu. A kéldum vetrar-
degi er Heiomork algjor paradis
fyrir hlaupara. Mikilvaegt a0 fylgjast
meo vedurspanni og ekki fara at i
adstedur sem maour redur ekki
vid. P4 audvitao alltaf haegt a0 fara
a hlaupabrettio eda hugsa um adra
peetti eins og lidleika- og styrktar-
pjalfun.”

Malanleg markmio mikilvaeg
Eitt af bvi sem skiptir miklu mali

vardandi hlaup er ad setja sér mark-
mio. ,pau purfa helst ad vera mzlan-
leg, t.d. timi og vegalengd. Mér finnst
betra a0 folk stefni ad pvi ad baeta sig
iiprottinni frekar en ad hugsa um ad
missa einhver kil6. ba verdur petta
allt miklu skemmtilegra.”

Hafp6r er meo vefsiduna
ithrottir.is par sem fa ma rao og
nanari upplysingar um hlaup.
»Fljotlega eftir aramotin hefst
byrjendanamskeio hja Hlaupa-
hopi Breioabliks og ég hvet alla sem
hafa ahuga a pvi a0 hafa samband
pvi hlaupah6purinn hentar baoi
byrjendum og lengra komnum,*
segir hann en senda ma fyrirspurnir
a haffiben@ithrottir.is.

Njottu pess ad fara
i sund / sjésund

Verndadu eyrun med Ear Band-It Ultra
eyrnabondum og eyrna

Fyrirbyggjandi vérn gegn eyrnabdlgu
og naudsynlegt fyrir pa sem eru med
rér i eyrum eda vidkveem eyru.

Til i premur steerdum.

toppum

Faest i apotekum,
barnavéruverslunum
og Utilif



LAUGARDAGUR 30. DESEMBER 2017

FRETTABLADID

HEILSA KYNNINGARBLAD 25

Raudrofuduft, Pro Matcha prétein matcha duft og magnesium.

Heilbrigo fléra fyrir betri lioan

Mamma veit best er heilsubud og heildsala med hagaeda baetiefni og snyrtivérur. Radgjafi
hja Mamma veit best segir heilbrigda meltingarfléru undirstédu almennrar vellidunar.

kkar markmio er a0 feera
OViéskiptavinum pad besta

af lifrenum heilsuvérum og
batiefnum, vids vegar tr heim-
inum,” segir Nina, radgjafi hja
Mamma veit best. ,Nafnio visar
ipa tra okkar ad Modir Joro viti
hvad er best fyrir bérnin sin og ad
hja henni getum vio fundio paer
lausnir sem vio leitum ad. Meod
pad ao leioarljosi gerum vid okkar
besta til a0 virda og heidra moodur-
ina sem vid deilum 6ll, Jérdina.“

Nina segir heilbrigda meltingar-
fléru undirstdou ad betri lidan,
baoi likamlega og andlega. Um
hatidarnar er gjarnan alag a
meltingarfeerunum og almennt i
islensku mataraoi.

»Heilbrigo flora i meltingar-
feerum skiptir likamann gridarlega
miklu mali og kemur allri almennri
likamsstarfsemi vid. Heilbrigdi
meltingarflérunnar hefur dhrif
anidurbrot fedu, lidan i maga
ogristli en hefur einnig ahrifa
onemiskerfio, andlega lidan og
margt fleira. Pad er um ad gera
a0 koma vio hja okkur i budinni
og vio adstodum ykkur vio ad
koma meltingunni og orkunni {
lag eftir hatidarnar en betta er sa
timi par sem margir borda mikio
af sykri og smakokum, s6ltum
mat og reyktum,“ segir Nina. ,Til
a0 koma jafnveegi 4 meltinguna
erum vid medal annars meo vin-
veitta gerla og Enterosgel fyrir
parmana, magnesiumslékun fyrir
allan likamann og vérur sem koma
orkunni af stad eins og tildemis
Matcha te, raudréfuduft og matcha
protein.”

Complete Probiotics og
PB 8 magagerlar

,Pao er aldrei of seint ad byrja

Vidskiptavinum bydst radgjof vid val a baetiefnum i versluninni.

Nina, radgjafi hja Mamma veit best, segir heilbridga parmafloru naudsynlega fyrir vellidan og goda heilsu.

ao leiorétta floruna til ad 60last
betri lidan og erum vid meo flotta
vinveitta gerla eins og tildemis PB
8 og fra Dr. Mercola sem eru maga-
syru- og gallpolnir sem pyoir ad
peir na ad ferdast til ristilsins, sem
er mikilvaegt.“

Enterosgel

»Enterosgel er unnio ur kisil. Gelid
bindur sig vio 6hreinindi sem
liggja i parmakerfinu og skilar
peim Gt meo saur an pess ad fjar-
legja steinefni og annao gagnlegt
ar parmakerfinu. Enterosgel er
algjorlega laust vio sykur, laktdsa,

ger eda dnnur 6zskileg efni og
frasogast ekki heldur vinnur stao-
bundid i parmakerfinu. Enterosgel
er mjog ahrifarikt vid nidurgangi
og fyrir einstaklinga med IBS, gott
vio idradlgu og meltingartrufl-
unum. bad hjalpar likamanum ad
viohalda og byggja upp heilbrigda
parmafléru. Einnig er haegt ad bera
Enterosgel 4 htidina vio b6lum og
exemi.”

Magnesium L-Threonate fra
Dr. Mercola

»,Magnesium L-Threonate fra Dr.

Mercola er eitt besta magnesium

a markadnum i dag og tryggir
hamarksupptéku i alla vefi og
frumur likamanns, par meo talio
til heilans, an pess ad valda ertingu
imaga eda nidurgangi,” segir Nina.
»Magnesium kemur vid ségu i

300 mismunandi pattum likams-
starfseminnar og flestir glima vio
magnesiumskort af einhverju tagi.
Magnesium skiptir okkur mali til
ad viohalda almennri heilsu en pad
hjalpar likamanum meoal annars
vio svefn og hvild og vinnur gegn
streitu og stressi, stydur jafnvaegi a
blodprystingi og edlilega orku-
framleioslu likamans.“

Vinveittir gerlar
og Enterosgel
eru meodal pess
sem Mamma
veit best byour
upp a fyrir
parmafléruna.

Pro Matcha protein

»Pro Matcha préteinduftid er hinn
fullkomni orku- og naeringargjafi.
bad inniheldur ekkert glitein eda
soja og inniheldur engin erfda-
breytt efni. Pro Matcha inniheldur
ensim sem hjalpa likamanum

ad melta og nyta proteinid og
naringuna og fer einstaklega vel
imaga. Og ekki er verra ad Pro
Matcha inniheldur matcha te sem
er goour andoxunar- og orkugjafi,”
segir Nina.

,Matcha duftio okkar kemur fra
Pure Synergy og er lifreent og ljaft.
Duftinu er haegt ad baeta ut i peyt-
inga eda nota sem heitt eda volgt
te og er godur orkugjafi i stadinn
fyrir kaffi. Matcha duftid er sneisa-
fullt af andoxunarefnum eins og
til deemis EGCg og vitaminum eins
og C-vitamini, selenium, magn-
esium, krémium og sinki. Matcha
duftid eykur einbeitingu og er rikt
af trefjum og chlorophyll, og getur
stutt efnaskipti likamans. Matcha
duftio inniheldur koffin.

Raudroéfuduft

»Beet Juice Powder eda raudrofu-
duftio okkar fra Pure Synergy
Organics er lifreent, 100% hreint og
kraftmikid og fullkomio a efingar
eda bara sem daglegur orkugjafi.
Raudroéfuduftio er gott vid bl6o-
leysi, preytu og hdum blédpryst-
ingi par sem pad eykur bl60- og
surefnisflaoi um likamann.“

A heimasidunni www.mamma-
veitbest.is er ad finna upplysingar
um Oll vérumerki og pjonustu
Mamma veit best. Gegnum siduna
ma panta vorur og fa sendari
posti. Mamma veit best er einnig a
Facebook og Instagram.
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Ragnheidur kennir félki medal annars ad takast a vid skapaodeirdina sem kemur yfir marga seinnipartinn. MYND/STEFAN

[

DROPAR

Dreypiglas 10 ml

VISMED®

inniheldur engin

Skammtahylki, &n rotvarnarefna.
Haegt er ad loka eftir opnun.

Ma nota { 3 manudi eftir opnun.

rotvarnarefni og pvi eru
hverfandi likur & ofnaemi.

GEL

Skammtahylki, &n rotvarnarefna.
Haegt er ad loka eftir opnun.

Vertu viss med

ISMED

...beint i augun

Dreypiglas 10 ml

VISMED®
inniheldur hyaltrénsyru
sem er smurolia

i mannslikamanum.

Tarin sem endast

nattdrunnar og finnst vida

Ma nota i 3 manudi eftir opnun.

VISMED®

myndar nétturulega
tarafilmu & yfirbordi
hornhimnunnar sem endist
6venjulengi 4 auganu.

VISMED® faest i 6llum helstu apotekum

Boroa ekki
an pess ao
hugsa

Ragnheidur Gudjonsdottir, naer-
ingarfredingur og jégakennari, nadi
tokum a skapadeird med adferdum
navitundar. Ni kennir han folkiad
haetta ad borda an pess ad hugsa, a
namskeidinu Naering og nuvitund.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

naringu og nuvitund er

a0 vio sameinum adferoir
navitundar og ath6fnina ad boroa,“
segir Ragnheiour. ,Frekar en ad
vera alltaf ad leita ad radum og
leiobeiningum dr umhverfinu med
tilheyrandi bodum og bénnum
pé leitum vid inn 4 vio. Petta er
kannski svolitid 6nnur nalgun a
endurtekiod efni.”

Hun segir mikilvaegt ad vio séum
a stadnum pegar verio er a0 boroa.
»A0 vid séum med h6fuodid a sama
stad og likamann, tokum eftir pvi
sem er a0 gerast, hvernig maturinn
bragoast, hvort vio séum svong
eda sodd og hvort okkur langar i
pennan mat eda ekki. Folki finnst
petta kannski flokid en i rauninni
er petta einfalt ef bti naero ad hafa
hugann a sama sta0 og likamann.“

Ragnheidur hélt fyrsta nam-
skeioiod haustio 2015 og hefur pvi
kennt naeringu og nuvitund i tvo
ar. ,Folk skrair sig 4 naAmskeio og
svo kenni ég 1 gegnum netio,” segir
Ragnheidur og er mjog dnaegd med
hvernig teeknin nytist vid nam-
skeiodshaldio. ,Paod hefur komio i
1j6s ad um helmingur peirra sem
hafa s6tt namskeidio bua uti a
landi og hefdu annars ekki getad
tekio patt. Eg er sjalf utan aflandi
og finnst frabeert ad geta notad
pennan moéguleika. bPao er samt
pannig ad pu parft ad meeta, allir
horfa a sama tima og pa0 sja allir
alla eins og vid séum i kennslustofu
svo bad er studningur og adhald fra
hépnum. Pad er reyndar upptaka
ibodi ef folk kemst alls ekki en
pad er alltaf betra a0 maeta med
hépnum.“

Hun segir ad namskeidio snuist
ekki um megrun heldur um ad
borda med medvitund. ,Pad eru
ekki matsedlar eda goour og vond-
ur matur, englar eda djoflar. bad er
frekar ad leera a0 velja pad sem vio
viljum borda og njota pess svo. Ein
kona sem var hja mér 4 nimskeioi
gerdi til deemis efingu med setan
mat par sem hdn var annars vegar
me0 hlaup sem krakkarnir hennar
attu og hins vegar stukkuladi. Og
han hélt ad petta veeri allt seelgeeti
og bar afleidandi jafngott en svo
komst htin ad pvi ad henni fannst
hlaupio ekkert sérstakt. Og pad er
svo oft a0 vid erum ekKi til stadar
og bordum bara eitthvad hugsunar-
laust og h6ldum ao vid séum ad
boroa pad sem okkur langar i. En
ef maour bordar med hugann meo
sér pa getum vio tekio betur eftir og
notid pess betur sem vid boroum.
betta er ekki megrunaraoferd
heldur erum vio ad spa i hvernig
okkur lidur, hvad maturinn gerir

Einfaldasta leiodin til ad atskyra

Ragnheidur blandar saman pekkingu
sinni sem naringarfraedingur og
reynslu sinni sem jégakennari til ad
kenna folki um naeringu og navitund.

fyrir okkur og hvernig okkur lidur
af pvi sem vio boroum.“

Hugtakid skapaoeirod hefur vakio
nokkra athygli en pad kemur fyrir
a heimasiou Ragnheidar, rgudjons.
com. ,Eg nota skapa6eird um pad
pegar f6lk leitar i 61lum skapum
og skuffum seinnipartinn eda &
kvéldin ad einhverju til ad setja
upp isig sem & ad uppfylla ein-
hverja porf. Stundum finnum vio
eitthvaod ad boroda sem gefur samt
ekki pad sem vio erum a0 leita ad
og ba finnum vio okkur annad. Svo
vid erum kannski ad nota matinn
sem staogengil fyrir eitthvad annao.
Stundum erum vio svong af pvi vio
boroudum ekki négu mikio yfir
daginn en stundum er pad eitthvad
annad og ba er mikilvaegt ad bera
kennsl 4 pad.”

Ragnheiour hefur engar tofra-
lausnir sem koma 6llum i form a
nyju ari. ,Eg legg dherslu & ad taka
sér tima, gera litlar breytingar.
Jantar er dimmur og kaldur og
pa eru ekki j6lin til a0 Iysa upp
skammdegio. Ad breyta 6llui einu
er baoi erfitt og ekki liklegt til ad
endast. Svo ef vid viljum breyta pa
er best ad gera litlar breytingar sem
vid teljum ao vid getum stadiod vio."

Huan meelir hér meo einni aofero,
eins konar 6rhugleioslu. ,Ad anda
prisvar sinnum djapt 4dur en pt
byrjar ad boroda. Safna pér saman,
leggja streituna adeins til hlioar,
reyna ad réa pig nidur og vera a
stadnum, p6 ekki sé nema i sméa-
stund, fyrir eina maltio & dag. Godir
hlutir gerast haegt.

www.rgudjons.com
Naering og nuvitund & Facebook
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Aldrei ad byrja a0 veipa

Pegar Reyksiminn hof starfsemi sina arid 2000 var meginpungi lagdur a adstod vid pa sem haetta
vildu tobaksreykingum. | dag hefur baest vid porf a adstod vid pa sem haetta vilja rafreykingum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

a heettu ao verda fyrir alvarlegu

heilsutjoni af voldum rafsigar-
ettna. [ beim eru margyvisleg eitur-
efni og pungmalmar, og i sumum
er nitrésamin sem er mest krabba-
meinsvaldandi efnio i venjulegum
sigarettum. Vio purfum pvi ad
vernda bérnin okkar og opna augu
peirra fyrir mikilli skadsemi pess
ao veipa,” segir Johanna S. Krist-
jansdottir, hjakrunarfredingur og
verkefnisstjori hja Raogjofireyk-
bindindi.

Hun segir umraedu um rafsigarett-
ur 4 Islandi vera haettulega b6rnum
og unglingum enda sé peim talin tra
um ad pad sé skaodlaust a0 veipa.

A medan ekkert bolar a reglu-
gerd um rafsigarettur 4 Islandi
munu peer halda afram a0 skada
heilsu islenskra ungmenna. Hér &
landi rada gridarsterk markaosofl
miklu um vinsaldir og ttbreidslu
rafsigarettna 8 meodal ungmenna og
sdmu markaosofl tla sér ad koma
pviigegn a0 rafsigarettur séu skao-
lausar.“

4
I slensk bérn og ungmenni eiga

Rafsigarettur afar skadlegar
Rafrettur eru aberandi i islensku

Danskennarasamband Islands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

samfélagi. Veipsjoppur spretta upp
a hverju horni eins og gorkilur og
segir Johanna slikar verslanir likar
og a Bretlandseyjum.

,Vida i evropskum l16ndum hafa
verio gefnar ut strangar reglugerdir
um notkun rafsigarettna og paer
settar undir tobaksvarnarlog. Raf-
sigarettur eru nd pegar bannadar i
sumum fylkjum Bandarikjanna og
fra bandariska landleknisembzett-
inu komu lika viovaranir um ao raf-
sigarettur séu ekki hentugt trraedi
til ad haetta reykingum; paer séu
pvert a moéti dvanabindandi og inni-
haldi fjélda skaolegra eiturefna.”

Framleidendur rafsigarettna eru
tobaksrisar heimsins.

Jbar a b hefur pvi aldrei verio
haldio fram a0 rafsigarettur séu
skaolausar né lausn handa peim
sem vilja haetta ad reykja. Tobaks-
framleidendur kynna rafsigarettur
meoal annars sem pridju kynsl6o
sigarettna; sa fyrsta var tobakslaufid
beint af pléntunni og 6nnur kyn-
s160 var unnin framleidsluvara at
tobaki, eins og sigarettur og munn-
tobak,“ utskyrir Johanna.

Farselast sé a0 byrja aldrei ad
veipa, frekar en a0 reykja.

»Rafsigarettur hafa mjoég ertandi
ahrif a lungun og reykurinn fra beim
inniheldur medal annars pung-
malma, svo sem nikkel, bly og tin,
sem enginn vill fa ofan i lungu sin.
ba eru bragdefnin einnig haettuleg
o6ndunarfeerunum. bau ilma vel og
krakkar saekjast eftir pvi a0 stiga inn
ireykinn, en pad er i engu betra en
6beinar reykingar og med pvi moti
fa pau skaoleg eiturefni ofan i sig.
Aoeins meltingarkerfi mannsins er i
stakk buid ad vinna tr bragdefnum
en lungun sem tilheyra 6ndunar-
kerfinu, eru ekki gerd fyrir pao,”
segir Johanna.

Verdum ad vernda bérnin

Jéhanna segir skelfilegt hversu stor
hépur islenskra unglinga og barna a
grunnskolaaldri veipi.

A medan engar reglur gilda um
rafsigarettur 4 Islandi er haegt ad
selja neytandanum hvad sem er og
hann veit ekkert hvao er i vokvan-
um sem hann kaupir. A innihalds-
lysingum stendur avallt 0% nikotin
en begar vokvarnir eru skodaoir &
rannséknarstofum kemur i 1j6s ad

Johanna S. Kristjansdéttir, verkefnis-
stjori hja Raodgjof i reykbindindi.

flestir innihalda nikotin og oftar
en ekki mun fleiri efni en sagt er til
um.*

Toébaksvarnir gangi at & ad vernda
boérn og ungmenni.

»Reykur rafsigarettna er ekki
gufa sem skiptir engu mali heldur
eitradar agnir sem erta og skemma
lungu fyrir aldur fram. bvi bryni
ég fyrir brnum og unglingum ao
standa aldrei i tobaks- eda rafsigar-
ettureyk, og enginn atti a0 reykja
sigarettur né rafsigarettur fyrir
utan verslanir par sem bérn ganga
igegnum. Vio megum einfaldlega
ekki menga andramsloftio fyrir
bdérnum sem eru ad taka tut voxt og
proska. Pau eigum vio skilyroislaust
ad verja.”

Hvao for urskeidis?

[ haust voru gerd tébaksvarnar-
myndboénd fyrir skéla sem haegt er
a0 skooa a krabb.is.

ypar kemur skyrt fram hvad
rafsigarettur eru skadlegar og raf-
sigarettur eru svo sannarlega ekki
st skadlausa vara sem htn var talin
iupphafi,“segir J6hanna. ,Hin
Nordurléndin horfa til Islands og
spyrja sig hvao sé ad gerast. Hvers
vegna Island, sem hefur avallt verio
framarlega i tobaksvérnum, sé btid
ad missa tokin a rafsigarettum.
Hvernig gat bao gerst pegar tobaks-
framleidendur hafa hvergi falio ad
rafsigarettur séu sigarettur? bad
botnar enginn i pvi a0 jafn upplyst
pj6o og Islendingar lati bj6da sér
petta.”

ATslandi deyr um einn a dag af

Veipreykur er
ekki eins sak-
laus og margir
halda. Hann
inniheldur eitr-
adar agnir sem
erta og skemma
lungu og 6nd-
unarfeeri fyrir
aldur fram.

vOldum beinna og 6beinna reyk-
inga, samkvaemt Hagfraeoistofnun.

,A Islandi er gomul hefd a0 selja
tobak og haegara sagt en gert ad
heetta pvi. Meira ad segja ATVR
stendur enn i storframleidslu a
tobaki og graedir a neyslu almenn-
ings meo gridarlegri s6lu a nef-
tobaki, eda yfir 38 tonnum & ari,“
upplysir Jéhanna.

Peim fakki po6 sem reykja og
reykingar i sk6lum séu hverfandi
pott munntébak sé ekki horfio.

,Nylegar tdlur um notkun raf-
sigarettna i grunn- og framhalds-
skélum landsins eru p6 slaandi.
Niourstodur rannsékna syna lika
ad margfalt meiri likur eru 4 ad
boérn byriji ad reykja sigarettur ef
pau nota rafsigarettur og 90 présent
peirra sem reyktu adur heetta ekki
ao reykja heldur nota rafsigarettur
afram med sigarettum. Pess vegna
eru peer ekki goo leio til ad haetta ad
reykja,“ segir Johanna.

Netspjall er nyjasta adstodin

Fra arinu 2000 hefur Raogjof i reyk-
bindindi verid starfraekt 4 vegum
Heilbrigoisstofnunar Pingeyinga og
na Heilbrigoisstofnunar Norour-
lands. Samstarfssamningur er vio
Embeetti landlaknis sem kostar rao-
gjofina ad mestu leyti. Pjéonustan er
gjaldfrjals. Nyjasta viobot radgjafar-
innar er netspjall 4 heilsuvera.is.

»Mest er hringt i kringum aramot
og a vorin. Eg er & pvi ad vorid sé
besti timinn til a0 heetta tobaks-
notkun pvi pa hakkar sél a lofti
og vio eigum audveldara med ad
breyta ut af vananum. bao hefur
lika synt sig ad peir sem heetta
avorin tekst betur ad halda ut
tobaksleysid,“ segir Johanna.

Hun segir anagjulegt ad karlar
hringi ekki siour i Reyksimann en
konur, sem er 6likt pvi sem gerist
annars stadar i heiminum. ,Islensk-
ir karlar hafa dug og por til ad leita
séraodstodar og pad er gaman ad
pvi ad vio stondum a akvednum
jafningjagrunni.”

Reyksiminn er opinn alla virka
daga fra klukkan 17 til 20 en lengur
fyrstu tveer vikurnar eftir aramétin,
fra klukkan 16 til 21. Simantmerio
er 800 6030. Einnig ma senda t6lvu-
post a 8006030@hsn.is eda fara a
nyja netspjallid a heilsuvera.is.
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Krafturiislensku hvonninni

SagaMedica framleidir natturuvoérur Gr islenski setihvénn. baer geta baett lifsgaedi folks a ymsan
hatt og vinsaeldir peirra hafa aukist mikid a sidustu arum, baedi hér heima og erlendis.

agaMedica er islenskt
Sbekkingarfyrirtaeki sem var

stofnaod arid 2000 og sérhefir
sig i ranns6knum a islenskum
leekningajurtum og framleidslu
a nattaruvérum ur peim. Saga-
Medica er leidandi fyrirtaeki i s6lu
nattaruvara hér a landi, en vor-
urnar eru afsprengi af rannsékn-
um Sigmundar Gudbjarnasonar,
fyrrverandi haskolarektors og eins
af stofnendum SagaMedica. Hann
hefur rannsakao tugi islenskra
plantna a yfir 25 arum og af beim
hefur islenska @etihvénnin synt
mestu lifvirknina. Han er uppi-
stadan i vorum SagaMedica, en
mismunandi hlutar pléntunnar
innihalda efni meo 6lika lifvirkni.

Siauknar vinsaldir

»Hvonnin hefur mikla ségulega
pyoingu fyrir islensku pj6oina,
enda hefur han skipad stéran
sess i samfélaginu sem laekninga-
jurt allt fra landnamstio,“ segir
Ingibjorg Asta Halldorsdottir,
markads- og s6lustjori. ,Hvonnin
sem SagaMedica notar er m.a. tind
i Hrisey, sem er vistvant vottuo.
Framleiosluaoferdir SagaMedica
eru mjog nattaruvaenar og endur-
speglar vorulina fyrirtekisins
hreinleika.

Vioskiptavinahépurinn hefur
steekkao toluvert sidastlioin ar, en
dyggur og traustur kjarnahopur
hefur notad voérurnar fra upphafi
med gooum arangri. bad segir allt
sem segja parf um pessar mogn-
udu vorur og virkni peirra,“ segir
Ingibjorg.

»SagaMedica framleidir og
markadssetur vorur sinar baedi
hér heima og erlendis,” segir Ingi-
bjorg. ,Vio seljum vérur okkur {
Norodur- Ameriku, Nyja-Sjalandi,
Kanada, Svipj60d og Finnlandi.
Jafnframt glittir i nyja spennandi
markadi og teekifaeri erlendis sem
eru komin langt & veg.  gegnum
arin héfum vid vikkad at vérulinu
okkar og vio erum sifellt a0 leita
nyrra leida til a0 proa vorur sem
beeta lifsgaeoi folks.”

Ingibjorg segir ad Saga-Medica fagni
vidbotum vid Voxis fjélskylduna.
MYND/BALDURKRISTJANSSON

Bragdgodar nyjungar i
halsinn

,Vid hja SagaMedica fognum

nu bragdg6oum viobotum vio
Voxis fjolskylduna, sem eru pbegar
komnar a nasta soélustad,” segir
Ingibjorg. ,Voxis halsmixtara med
hvénn og lakkrisbragdi annars
vegar og Voxis halsmixtira meo
hvénn og engiferbragoi hins
vegar. Virkilega gooar mixtarur
sem gagnast vel vio kvefi, hosta
og purrki i halsi. Pessi viobot vid
vorulinuna kemur a godum tima
nua pegar kvefpestir lata a sér
kreela.

Voxis halstoflurnar eru svo
vinselustu halstoflur landsins
samkvamt sioustu malingum
(Nielsen télur, Gallup 4 Islandi),”
segir Ingibjorg. ,beer eru einstak-
lega bragdgooar og sla i gegn baeoi
hja stérum sem smaum. Voxis
halstéflurnar eru unnar ar laufum
hvannarinnar og eru faanlegar
sykurlausar og sykurlausar med
engifer.”

Voxis halsmixtara med hvénn og lakkrisbragdi.

MYND/SAGAMEDICA

SagaPro vid ofvirkri bl6dru
»SagaMedica byour fleiri ahuga-
verOar vorur ur hvénn og ber
par helst ad nefna SagaPro vio

tidum pvaglatum,“ segir Ingibjorg.

»SagaPro hentar vel konum og
kérlum med minnkada blooru-
rymd og einkenni ofvirkrar
blooru og beetir lifsgaedi peirra.
bad hefur synt sig ad SagaPro
feekkar mjog salernisferoum jafnt
ad degi sem nottu og baetir svefn-
inn. Akveonir lifsstilsh6par sekja
einnig i auknum meeli i pessa
voru til a0 geta stundad dhugamal
sin an vandkvada, til a0 mynda

golfarar, hlauparar, génguf6lk og
hjolreioafolk.

SagaPro hefur verid 4 markadn-
um sidan 2005 og er eitt mest selda
baetiefni 4 Islandi. I Bandarikjun-
um hlaut SagaPro svo verdlaunin
,Besta fedubotarefnio ario 2013“
fra timaritinu Better Nutrition
ogsalan i Nordur- Ameriku hefur
verio a0 aukast jafnt og pétt sidast-
lidin prju ar,“ segir Ingibjorg.
Vérn gegn pestum
og baett minni

»SagaVita er 6nnur vinszl vara
sem gagnast vel til ad verja sig

Voxis halsmixtira med hvénn og engiferbragoi.
MYND/SAGAMEDICA

gegn vetrarpestum, en auk pess
finnst félki han mjog orkugefandi
og auka afkost,“ segir Ingibjorg.
»SagaVita er beoi faanleg i vokva-
og tofluformi.

SagaMemo hefur goo ahrifa
minnid en st vara er unnin ar
freejum hvannarinnar og blagresi,
segir Ingibjorg. ,SagaMemo er
notad af f61ki sem vill vidhalda
heilbrigdu minni.”

“

Vorur SagaMedica fastiapo-
tekum, heilsubtdum og staerri
matvoéruverslunum um land allt.

ENNEMM / SIA - NM85703

Voxis halsmixtirur med hvénn og
engifer- eda lakkrisbragdi.
Gagnast gegn hésta, kvefi og purrki 1 halsi.

mikilla vinsalda.

SAGAMEDICA

VELDU VOXIS FYRIR RODDINA

Voxis halstoflur og mixtarur eru unnar
ar laufum islenskrar aetihvannar og njota

Sykurlaus Voxis, klassiskur og
sykurlaus med engifer.

»YOXIS ER MITT FYRSTA VAL*

Gissur Pall Gissurarson, tenor
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Margt smatt gerir eitt stort

Ad breyta lifsstilnum er langtimavinna sem best er ad skipta nidur i mérg litil verkefni.
Med prautseigju og hjalp meltingarensima og mjélkursyrugerla verdur pad arangursrikara.

0 lida vel i eigin skinni og
Avera sattur vio sjalfan sig er

eftirsoknarvert en vio eigum
kannski misaudvelt eda erfitt meo ad
komast & pann stad. begar vid viljum
beta heilsufar og vellidan almennt er
gott a0 huga vel ad nokkrum grund-
vallaratridum sem geta skipt sképum
varoandi arangursrikt framhald.

Jafnvaegi a likama og sal

Pao skiptir 6llu mali ad andleg lidan
sé g60 en pegar vio erum ekkiigodu
jafnveegi getur verio erfitt ad koma
mataraedinu i gott horf og svo 6fugt.
Vio verdum ao fara yfir nokkra peetti
sem skipta okkur 61l miklu méali og
finna hvar parfao laga hlutina til ad
vera i jafnvaegi en petta eru atridi
eins og:

® Sambond (hjonaband,
fj6lskylda og vinir)

® Atvinna —erum vid satt?

® Fjarmal / fjarmalaahyggjur

® Hreyfing

® Andleglidan

Samhlioa skodum vio svo matara0io
og fyrstu skrefin par sndast alltaf um
paod ao taka at 6askilega naeringu
eins og sykur, unna matvéru og bau
matveli sem valda vanlidan asamt
pvi a0 koma reglu & maltidir.

Meltingin er grunnurinn

,Nyjustu ranns6knir stadfesta alltaf
betur og betur hversu mikilvaegt
pao er a0 hafa meltingarfeerin i lagi
og hvada ahrif parmafléran hefur
baeoi a likamlega og andlega lidan.
Ad auki spilar hun stort hlutverk i
a0 vidhalda 6flugu 6nzemiskerfi. Vid
purfum a0 geta brotio feduna vel
niour til ad naeringar-

efnin frasogist en til

pess ad pao gerist
parfparmafléran

ao veraijafnvagi.

Meltingarfaerin eru

pvi pao fyrsta sem

vid purfum ad huga

a0 til ad geta nzerst

vel pvi um leid og

upptakan er g6o

og vio skilum fra

okkur eolilegum

haegoum kemst

betra jafnvaegia og

hoéfum vid stigio

stort skrefiattao

heilbrigdara lifi.

Pad ma likja pessu

vid a0 vio séum ad

byggja has og vid

Graenn safi sem er gédur fyrir heilsuna.

Avisun a betri lidan

Byrjum arid vel og gerum sma ad- ® Boroum hreina fedu
gerdarplan. Tokum ut sykurinn med : ® Bordum arstidabundio
hjalp greena drykkjarins tilad byrja  : ® Bordum mat sem vid polum
med og hugum svo ad mataraedinu : ® Bordum reglulega, ekki eftir

asamt pvi ad fara almennt yfir i kvoldmat

lidan okkar i leik og starfi. Vel valin | ® Eldum fra grunni
batiefni geta styrkt ferlid. Héreru  : ® Afengiihofi

svo nokkrar pumalputtareglursem : ® Sykur i hofi

haegt er ad hafa til hlidsjonar en
pad er allt haegt ef viljinn er fyrir
hendi.

¢ ®Sleppum unnum matvaelum og

fordumst vidbaettan sykur

. @ Drekkum vatn

: ®Sofum nog

. ® Fordumst streitu

. ® Hreyfum okkur - ferskt loft

. ®Raktum salina

: ® Skodum okkur ekki bara i spegl-

inum, lika inn a vio:

: ® Hjonaband
: ®Vinna

¢ ®Fjarmal

¢ ® Félagslif o.fl.

byrjum a grunn- og trefjum sem er gott fyrir melt-
inum. bvi traustari inguna. Vel samsettir drykkir hafa
og betur gerour sem lika jakvaed ahrif a bl6dsykurinn og
grunnurinn er, peim | hjalpa i barattunni vid sykurptkann.
mun audveldara bao parfekki ad vera flokio ao skella
verour ao byggja igooan drykk og tekur varla meira en
ofan 4 pannigao 2-3 minatur.
allt haldi vel,“ segir
Hroénn Hjalmars- Grann ogvann
dottir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan. 1 luka bléndud graen bl69, spinat

) eda graenkal
goaur og graenn 12-1 banani (ma vera frosinn)
a morgnana 1 bolli frosid mango eda t.d. ananas
Til a0 koma sér af 1-2 cm engifer
stad 4 morgnana Sma sitrénusafi
getur hentao vel 1,5 bolli vatn eda t.d. méndlu- eda
ad gera sér godan haframjélk
granan drykk fullan
af naeringarefnum Ymislegt ma svo nota til ad ,poppa

drykkinn adeins upp“ en pao getur
verio sma kanill, tarmerik, 1 msk.
horfre eda chiafrae, sma epladjis eda
tveer doolur til ad seeta adeins. Berja-
drykkir eru lika gooir og um ad gera
ao finna hvad hentar.

Preyta eftir maltidir

Ensim eru naudsynleg i 61lum efna-
skiptum i likamanum en { hrau feoi
eru ensim sem verda 6virk vio eldun.
begar vid bordum eldadan og unn-
inn mat notar likaminn orkuna til ad
finna og flytja ensim til meltingar-
vegarins en hver hefur ekki fundio
fyrir preytu eftir storar maltioir.

Meo haekkandi aldri gerist pad lika
a0 framleiosla ensima i likamanum
minnkar en ensimskortur getur lyst
sér i eftir farandi:

Hrénn
Hjalmarsdottir
heilsumarkpjalfi

® Brjostsvioi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir & 6gledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pormum
® Ofullnaegt hungur
® Exem

©® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

©® Huokladi

® Hudrodi

® Svefnleysi

Pao er alltaf mikilvaegt ad boroa
Jifandi fedu" eins og grenmeti og
avexti meo eldudum mat og fjol-
margir hafa einnig fundio lausn

a0 taka inn meltingarensim til a0
auodvelda likamanum verkid og

nyta feduna betur. betta er einnig
grundvallaratrioi i att ad heilbrigoari
lifsstil. Meltingarensimin fra Enzym-
edica eru tekin inn med mat og hafa
losao folk vid otrulegustu 6paegindi
og aukio orku til muna. Adferd

vid vinnslu @ ensimunum kallast
Thera-Blend og er pad einkaleyfis-
varin adferd sem gerir peim kleift a0
vinna & mismunandi pH- gildum {
likamanum og gerir pau 5-20 sinnum
o6flugri en 6nnur meltingarensim.

Oflugasta vidbétin

Fyrir utan baodi D-vitamin og
Omega-3 fitusyrur sem er okkur
lifsnaudsynlegt, eigum vio a0 taka
inn 6fluga mjo6lkursyrugerla. bao er
stoougt alag a meltingunni okkar og
atrioi eins og streita, lyf, afengi, sykur
og koffein sem valda pvi ad parma-
floran er ekki i nogu goou jafnvagi.
Bio Kult mj6lkursyrugerlarnir eru
mjog oflugir og til a0 efla Gnamis-
kerfio enn frekar ntina pegar kvef

og pestir herja & okkur getur Bio

Kult Candéa hjalpad mikio til. Auk
sjo gerlastofna innheldur Candéa
hvitlauk sem er bakteriudrepandi og
oflugur fyrir 6neemiskerfio og GSE
(Grapefruit Seed Extract) sem inni-
heldur 6flug efnasambénd sem vinna
gegn fjolmorgum bakteriutegundum,
veirum og sveppum.

Digest Gold

e S6luhaesta meltingarvaran i
Bandarikjunum.

 Gegn fiolpaettum
meltingarvandamalum

e Handhafi Vity* verdlaunanna
10 ar i r60.

o [nniheldur ATPro (ATP,

Magnesium Citrate, Coensime

Q10, Phytase).

E N ZYM E DICA® — Meltingarensim

Oflug ensim sem audvelda meltingu, auka orku
og draga ur einkennum faeduopols

Digest Spectrum

e Hentar vel peim sem glima vid
ymis feedudpol.

e Hentar allri fjolskyldunni.

e Styour meltingu & glateini,
laktdsa, kaseini, préteini og fendl,
sem og graeenmetis og bauna.

o Viourkennt af Autism Hope
Aliance.

Digest Basic
e Baetir meltingu og frasog
naringarefna.

® Gegn 6notum, lofti og
upppembu.

e Henta einnig fyrir born.

Digest

Digest Basic.
e Eykur orku.

inntoku.

o Tvofalt meiri styrkur en f

o Litil hylki sem audvelda

*SU vara sem smasalar kjosa oftast sem bestu voru érsins i hverjum flokk
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Hitaeiningafjoldi
hefur ahrif

vo virdist vera a0 ef matar-
SSkammtar aveitingahtsum

eru merkir meo hitaeininga-
fjolda, velji f6lk frekar léttari mat.
Sérfraedingar telja ad pad yroi
mjog til bota ef neytendur fengju
alltaf pessar upplysingar pegar
peir fara ut ad borda. Ny ranns6kn
sem gerd var fyrir danska krabba-
meinsfélagio synir ad folk boroar
hollari mat viti bad um hitaein-
ingafjolda. S6mu nidurstédur hafa
komid ut tr rannsoknum sem adur
hafa verio gerdar.

Pao er ahyggjuefni hversu folki i
ofpyngd fjolgar. Hitaeiningamerk-
ingar eru verkferi 1 peirri barattu,
segir Gitte Laub Hansen, verkefna-
stjori hja barattusamtékum gegn
krabbameini. Neestum helmingur
fullordinna Dana er of bungur og
14% 1 haettulegri yfirpyngd. Einn
af hverjum fjorum karlménnum a
aldrinum 40-45 ara i Noregi er of
pungur. Hja konunum er pad ein af
hverjum fimm i sama aldursflokki.

Folk velur sér oftar skyndimat
en a0ur tiokadist. bvi naudsynlegra
er a0 merkja skammtana med
hitaeiningum. A nokkrum st6dum
i Bandarikjunum, Kanada og Astr-
aliu er skylda samkvaemt 16gum ad
merkja hitaeiningafjolda.

Er haegt
ao foroast
timburmenn?

ad er ekki o6liklegt a0 ein-
p hverjir finni fyrir timbur-

moénnum eftir aramota-
gleodina. I rauninni er ekKki til neitt
tofrardo en allti godu ad profa
eitthvad af beim radum sem Danir
gefa a vefsiou Jyllands-Posten.

Gottrad er ad drekka stort glas
af vatni 40ur en gengio er til ndoa
asamt pvi ad taka eina héfud-
verkjat6flu. Sumum gagnast petta
ra0. Adrir purfa meira vatn pegar
peir vakna og adra toflu. Best er
b6 a0 drekka Sprite eda 7Up it i
afengid allt kvoldio, segir kinversk
rannsokn.

Samkvemt donskum lekni, Jens
Meldgaard Bruun, skiptir ekki mali
hvort f61k drekkur bara vin eda
bara bjor eda hvort tveggja. Pad
hefur ekkert med timburmenn ad
gera ad blanda saman tegundum,
einungis hversu mikio er drukkio.

Stundum er sagt ad dekkri
afengisdrykkir skapi meiri 6paeg-
indi daginn eftir en ljosir. Profess-
or Karl Anker Jorgensen er a pvi ad
raudvin, dokkt romm og koniak sé
verra en hvitvin eda vodka. Hann
bendir f61ki a a0 profa kinverska
radio og drekka mojito meo Sprite
allt kvoldio en bao geeti minnkad
til muna timburmenn daginn eftir.
Talid er ad timburmenn verodi
vaegari eftir pvi sem folk eldist.

Ekki sofa med snjallsimann

@ttirdu a0 heetta pvi. Heilsustofnun i
Kaliforniu, The California Department of
Public Health, hefur varad 61k vio pvi ad sofa

Sefur bt med snjallsimann? Ef svo er

orsakao hattulega
sjukdéma en ymsar
visbendingar syna
ad folk eetti ad vera

med simann. bPad getur verio heilsuspillandi
ad vera stoougt meo simann upp vio h6fuoio.

medvitad um ahrif
simans a heilsuna.

Folk tti ekki heldur ad hafa simann nalaegt Folk tti ekki ad
likamanum { langan tima. Siminn sendir fra vera me0 simann
sér akvednar utvarpsbylgjur sem geta verio i héndunum

skaolegar. Betra er a0 hafa simann i veski eda
bakpoka fremur en i vasanum.

Fyrsti iPhone-inn kom 4 markao ario 2007
svo snjallsimar eru ekki oronir gamlir. bess
vegna er ekki enn hagt ao fullyroa ad peir geti

daginn ut og inn en eins og margir vita eru
margir mjog hadir snjallsimanum. Sérstaklega
hefur aukist ad born og unglingar séu stodugt
meo0 simann. Rannséknastofa i Kaliforniu
varar vio hattunni og segir langtima sima-
notkun geta haft ahrif a heilsuna, svo sem
alvarlega sjatkdéma eins og krabbamein
i heila og hélsi. Bent er a a0 tala frekar i
»speaker” en a0 halda simanum vio hof-
u0io. begar siminn er ekki i notkun aetti
ao stilla hann a flugvélastillingu en hin
slekkur & bylgjum, wi-fi og Bluetooth.
Fyrir pa sem vilja kynna sér petta betur
er bent a https://www.cdph.ca.gov.

Betolvex

B12-vitamin

Med strongu greenmetisfaedi
Med haekkandi aldri

Vegna gluteinopols

Samhlida ymsum lyfjamedferdum

ACTAVIS / 714001

Betolvex 1 mg (cyanocobalamin) filmuhtdade

Hver Betolvex tafla inniheldur 1 mg af cyanocobalamini
(B12 vitamini) sem er lifsnaudsynlegt vitamin t.d. fyrir ed
frumuskiptingu, edlilega blodmyndun og edlilega starfse
tauga. Betolvex er gefid vid Bi2-vitaminskorti og pegar h
er & slikum skorti. Medferd vid skorti: Venjulega 2 toflur 2
sinnum a dag par til skorturinn hefur verid leidréttur ad ful
Vidhaldsskammtar/fyrirbyggjandi medferd: Venjulega 1 taf
& dag. Toflurnar skal helst taka & fastandi maga. Avallt ska
fyrirmaelum laeknis eda leidbeiningum & merkimida fra lyf]
Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgiseoli
notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé po
upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari
upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

M Actavis
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Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Til s6lu saudfjarkvoti 150 aergildi.
Uppl.is. 849 6347 Tilbod dskast
send a netfang: borgarg@simnet.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

ISLENSKA f. utlendinga l, 11, 11l
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LILIII. Start/Byrja: 8/1,
5/2,5/3,2/4,30/4.28/5, 25/6: 4
weeks/vikur x 5 days/daga. 2-6
students/nem. Morn/Aftern/
Evening. Morgna/Sidd/Kvolds:
www.iceschool.is - ff@icetrans.is -
Fullodinsfraedslan-lceSchool, Armuli
5.108s. 5571155/ 8981175.

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

Heimilio

(T

Hardvidar utihurdir, staerd 090x210
til sélu asamt hardvida-pallaefni.
palljonssonl@gmail.com S:
6120668

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnaeoi

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

bonnun
HONNUN

VERKFRAEDITEIKNINGAR

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

Atvinna

Cavinns 1bods——

VITABAR - KVOLD OG
HELGARVINNA
Starfsfolk vantar a kvéld og
helgarvaktir. Umsaekjendur purfa
a0 vera ordnir 20 ara.
Ums6knir sendist & vitabar@
internet.is

Albertsson ehf. cleaning firm is now
hiring. We are looking for people
that are 20 years +. The job is part
time. If you are interested please
send an email to albertsson@
albertsson.is

Abendingahnappinn ma finna 4
www.barnaheill.is

s AFRY

Til s6lu

Yfir 13.000 eignir a skra

Pjonusta

fasteignir.is &

Serfraedingar
raOningum

Anaegadir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

Vd

FASTS

lind@fastradningar.is
mjoll@fastradningar.is

Raoningar

www.fastradningar.is
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Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,

Jonas Holmsteinsson
fra Raufarhofn
Alftamyri 56
Utfor fer fram fra Hateigskirkju
midvikudaginn 3. jantar klukkan 13:00

Edda Kjartansdottir
Kjartan Jénasson Kolbrun Gardarsdaéttir
Gudrun Soffia Jonasdéttir Ragnar Atli Gudmundsson
Arndis Jonasdottir
Hoélmsteinn Jonasson Steinunn Bjorg Birgirsdottir
Jonas Por Jonsasson Hrafnhildur Yr Erlendsdéttir
Barnabérn og barnabarnabdrn

Hhergee, i, hlojn o vivding  Vid andlit dstvinar
. ryeet; /{/ﬂ 74 o V4 J andlit disty
Sy

# <
& )
Py avit

Alfheimum 35, 104 Reykjavik
i Simi 553 5353 og 821 5353
Isleifur Jonsson Steinunn Magnisdéttir WWW.UST.iS
Utfararstjori Utfararpjonusta isleifur@usr.is
Farsimi 821 5353 Farsimi 861 3441  Pjénusta allan sélarhringinn

UTFARARSTOFA ISLANDS

Audbrekku 1, Képavogi SIDAN 1996 IS
ALUD * VIRDING * TRAUST * REYNSLA

Kristin Ingolfsdottir Sverrir Einarsson

Simar allan s6larhringinn: 581 3300 & 896 8242 - www.utforin.is

Komum heim til adstandenda og reedum skipulag utfarar ef skad er.

UTFARARSTOFA HAFNARFJARDAR

Flatahraun 5a * www.utfararstofa.is * Simar: 565 5892 & 896 8242 %“’g

Margrét Asta Gudjonsdattir

Vid erum til stadar

pegar pii parft d

okkur ad halda
Gudmundur Baldvinsson,
umsjon Utfara sRARSy,
) §Q otﬂy
, = <
arar; ]OﬂﬂSfﬂ e

& logfraedipjonusta

Vid énnumst alla peetti undirbunings og fram-
kveemd Utfarar asamt vinnu vid danarbusskiptin.
Vid pjénum med virdingu og umhyggju ad
leidarljosi og af faglegum metnadi.

Med keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 2, Fossvogi | Simi 551 1266 | atfor.is

Gaman enn sem komio er

Guomundur Andri Thorsson rithofundur hefur att afmeeli 4 gamlarsdag alveg fra eins ars

aldri og er ekkert Ohress meo pao. Nuna fagnar hann pvi sem sextugur alpingismaour.

egar hringt er i Guomund Andra

Thorsson, rithé6fund og nybak-

adan pingmann, hittist pannig a ad
hann er i fundahléi & hinu haa Alpingi.
,Paod var a0 ljuka fundi hér i allsherjar-og
menntamalanefnd sem ég sit i og svo er
pingfundur nana a eftir,” segir hann og
byst greinilega vio einhverjum gafulegum
spurningum fra bladamanni um lands-
ins gagn og naudsynjar en fzr i stadinn
pessa:

Hvernig er ad eiga afmeeli d gamldrs-
dag? ,Ja—égpekki svo sem ekkert annad,”
svarar hann. ,En ég veeri alveg til i a0 eiga
afmeeli i mai.”

Meinarou svo ad pii geetir fario 1t i fot-
bolta eftir siikkuladidrykkjuna og kéku-
dtio? ,Ja, eda ad pad hefdi einhver getad
komid i afmalid manns pegar madur
var litill. Pao var oft mikio vesen fyrir
moémmu ad fa einhvern til a0 mata en
hun var ad reyna ad halda upp a afmelio
milli klukkan prjt og fimm a gamlarsdag.
Var sjalf fréttastjori a rikistatvarpinu og
matti audvitad ekkert vera ad pessu en
eitthvao vard ad gera.

Til a0 byrja med hélt ég reyndar a0
brennurnar og flugeldarnir og leetin 611
vaeru Gt af mér. bad var dalitid goo til-
finning en peim mun alvarlegra varo
natturlega afallid pegar ég attadi mig a
ao svo var ekki. — Nei, nei. Petta er bara
afmelisdagurinn minn. Eg held ad pad
sé enn verra ad eiga afmeeli a j6lunum.”

En bad verour margheilagt hja pér
nuana. bua fagnar nyju aldursari og nyjum
tug, fyrir utan nytt almanaksar eins og
allir adrir. Verdur veisla? ,Nei, nei. Eg
@tla bara a0 vera a0 heiman. Vio héfum
yfirleitt verid saman um aramétin, ég
og brédir minn og fjélskyldur okkar.
Svo @tlum vid konan min ad halda upp
a sextugsafmaelin okkar pegar adeins er
1i0id & ario.”

En er einhver timi fyrir stud ni pegar
piiert ordinn pingmadur? Nei, nei, bad er
enginn timi fyrir veislur, madur er bara i
stifri vinnu, adallega stifu leeri.”

Kanntu vel vido pennan nyja starfsvett-
vang? ,J4, petta er spennandi starf og
allt 60ru visi en annad sem ég hef fengist
vio. Eg er sem sagt bara a0 lera og pad er
gaman enn sem komio er.”
gun@frettabladid.is

»Til ad byrja med hélt ég reyndar ad brennurnar og flugeldarnir og lztin 61l vaeru ut af
mér,“ segir Gudmundur Andri sem a afmaeli i dag. FRETTABLADID/EYPOR ARNASON

.l.

Fadir okkar, tengdafadir, afi og langafi

Reynir Halldérsson
fra Hrisholi i Reykholasveit,
Gunnarsbraut 11b Baoardal
lést 26. desember sl. a Silfurtuni
dvalarheimilialdradraiBudardal.
Jardarforin fer fram fra Reykholakirkju

hans er bentd Minningarsjod dvalarheimilis aldradra i
Budardal.

Reinhard Reynisson
Ingibjorg Reynisdottir
barnabérn og barnabarnaborn

Maria Kristjansdottir

fostudaginn 5. jandar nk. kl. 13:00. Peim sem vilja minnast

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,

Aoalbjorg Kristjansdottir
fra Seljalandi, V-Eyjafjollum,
til heimilis a0 Seljahlio, Hjallaseli 55,

lést sunnudaginn 24. desember. Utfor
hennar fer fram fra Seljakirkju pridjudaginn
2.janaar, kl. 13.00.

Agust Ingi Andrésson Bryndis Jonsdéttir
Ingibjérg Andrésdottir Hreinn Gudmundsson
Helgi Magnusson
dmmu- og langdmmubdrn.

.|.

Elskulegur fadir okkar
Gunnlaugur Larusson

lést a Hrafnistu i Hafnarfirdi
24.desember. Utforin fer fram fra
Lindakirkju manudaginn 8. januar
kl. 13.00.

Stefania Erla Gunnlaugsdottir

Larus Gunnlaugsson

Jonina Gunnlaugsdeéttir

Margrét Gunnlaugsdottir Jon Rafn Gunnarsson
barnabérn og langafaborn.

Kristin Jona Jonsdottir

.l.

Astkaer eiginmadur, fadir og afi,

Gunnar Daniel Semundsson
bondi fra Broddadalsa,

Iést a Heilbrigdisstofnun Vesturlands,
Hoélmavik, 15. desember. Utfor hans fer
fram fra Holmavikurkirkju 6. januar kl. 14.

Kristjana Brynjolfsdottir
Brynja Gudbjorg Valgeirsdottir
Saemundur Gunnarsson Gudrun Gigja Karlsdottir
Hafdis Gunnarsdottir Hjortur Nadmason
Brynjoélfur Gunnarsson Fanney Kristjansdottir
barnabérn og barnabarnabérn.
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Ari horfir bjartsynn fram a veginn enda hefur lanid verid med honum til pessa. FRETTABLADID/EYPOR ARNASON

Getur valio ar kennurum

Ari Olafsson song sig inn i hjortu folks sem Oliver Twist ellefu ara. N hefur hann fengio
inngdngu i einn af virtustu tonlistarskolum heims og byrjar par haustio 2018.

aod er langt sidan ég akvaod ao fara

at fyrir landsteinana i nam,“ segir

hinn nitjan ara Ari Olafsson sem
fékk peer fréttir i jolagjof ad hann hefoi
komist inn i The Royal Academy of
Music i London, elsta tonlistarhaskola
par i landi og einn af beim virtari i ver-
6ldinni.

Ari rekur nidurstdouna meoal annars
til framhaldsstigsprofs vio Séngskolann
i Reykjavik sem hann t6k i fyrrasumar.
,Profdomarinn var bresk séngkona
sem heitir Julie Costley-White, han var
svo anaegd med mig ad hun stakk upp
4 a0 ég teki inntékuprof i skolann sem
hun lerdi vid, sem er Royal Academy
of Music. Han vildi reyndar lika a0 ég

sakti um i Royal College og Guildhall
School of Music & Drama en ég byrjaoi
a Royal Academy og fékk bar inni fra og
med nasta hausti svo ég get sleppt pvi
ad sekja um hina,“ segir Ari sem nytur
jolafrisins pessa dagana.

,Paod var svakaleg vinna fyrir inntdku-
profio, ég var sidast titi i London 11. des-
ember. Nuna er ég ad leika mér i tonlist
med Gabriel Olafssyni, pianéleikara og
vini minum, vid erum adallega i fonkinu.
Svo er ég nemandi i Séngskélanum og
@tla ad klara hann i vor, hef verio sio-
ustu i tvo arin hja Bergbori Palssyni.”

Ari getur valio ur kennurum i Royal
Academy. ,bad voru tveir kennarar i
fyrstu prufunni minni, badir kenna ten-

6rum og badir vilja taka vido mér. Eg er
ad fara at ao hitta pa i januar og velja.“

Zvintyrio byrjadi pegar Ari séng
hlutverk Olivers Twist i Pj60leikhasinu
ario 2009, ellefu ara gamall. ,Mamma
dreif mig i prufur, ég atti ekki von a ad
verda valinn,” rifjar hann upp. Sidan
hefur hann stigid a svio badi i Borgar-
leikhtisinu og Hérpunni. Tvivegis hefur
hann sungio med Sissel Kyrkjebo & jéla-
tonleikum og einnig kom hann fram
4 60 ara afmelistonleikum Bergpors,
kennara sins, i haust. Er hann af séng-
f6lki kominn? ,Nei, en amma min og
pabbi Didddar og Pals Oskars voru
systkini. Pad ma pvi segja ad tonlistin sé
i ettinni.” gun@frettabladid.is

Sigurdur Oli Gudmundsson
Kristbjérn Oli Gudmundsson
Olafia Gudmundsdottir
Kristin Gudmundsdéttir

.|.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,

Margrét Sigbjornsdoéttir

_lést pann 25. desember sidastlidinn.
Utforin fer fram fra Hafnarfjardarkirkju,
fimmtudaginn 4. januar 2018, kl. 13.00

Hronn Gisladottir
Hildur Valsdottir
David Hermannsson
Benedikt Gistavsson
Hafdis Dogg Gudmundsdoéttir Arnar Bjarnason
barnab6rn og barnabarnabérn.

Stefania Erla Gunnlaugsdottir

Larus Gunnlaugsson

Jonina Gunnlaugsdéttir

Margrét Gunnlaugsdoéttir
barnabérn og langafaborn.

.l.

Elskulegur fadir okkar,
Gunnlaugur Larusson

lést a Hrafnistu i Hafnarfirdi
24.desember. Utforin fer fram fra
Lindakirkju manudaginn 8. jantar
kl. 13.00.

Kristin Jona Jonsdottir

Jon Rafn Gunnarsson

Karar pakkir fyrir hlyjar kvedjur og
audsynda samud vio frafall

Helge Sorensen

og styrk vid Neistann i minningu hans.
Megi nyja arid faera ykkur gaefu og gledi.

Hjordis Ingunn, Ulla Bjork og Stina Stella

.l.

Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir og afi,

Boovar Sigvaldason
Baroi, Miofiroi,
lést 23. desembera
Landspitala Fossvogi. Hann verdur

jardsunginn fra Melstadarkirkju i Miofirdi
fostudaginn 5. januar kl. 14.00.

Eva Thorstensen
Anna Résa Bodvarsdottir Sigurdur Benedikt
Stefansson

Sigriour Klara Bodvarsdottir Steindor J. Erlingsson
Sigvaldi Vilmar B6dvarsson Tina Jeanette Holm
borvaldur Oli B6dvarsson Louise Skovholm
Christiansen
og barnaborn.

.l.

Okkar astkaeri eiginmadur, fadir, féstur-
fadir, tengdafadir, afi og brodir okkar,

Kristinn Agiist Johannesson
|ést a heimilisinu i Svipjéo,
laugardaginn 25. névember. Utfér
forfram 8.desember par ytra.
Minningarstund ogjardsetning duftkers
fer fram sidar a islandi.

Katrin Kjartansdottir
Ingibergur Kristinsson Lindy Kristinsson
Erna Rés Kristinsdottir Haraldur Smari Gunnlaugsson
Hanna Bjork Kristinsdottir Helgi Vattnes
Johannes Kristinsson
Berglind Kristinsdottir
Kristinn Porsteinsson
Andri bPorsteinsson

Sigridur Olga Magnusdottir
Mary Joy Repato
og barnabérn.

.l.

Elskulegur brodir okkar,
magur og fraendi,

Guomundur Asbjérnsson
Alftarima 9, Selfossi,
Iésta Sjukrahusinu & Selfossi a joladag.
Utfor hans fer fram fra Kobpavogskirkju
pridjudaginn 9.januar kl. 13.00.

Fyrir hond adstandenda,
Sigurjon Gudmundsson Halldora Gisladéttir
Daniel Gudmundsson Elin Eddudéttir

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

Kristjan Halldérsson

lést 4 Landspitalanum i Fossvogi
25. des. sl. Utforin fer fram 4. jan. fra
kapellunnii Fossvogskirkju kl. 13.00.

Agatha Kristjansdottir
Oskar Kristjansson Heida Bjork Juliusdottir
Dagmar Kristjansdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

og utfarir ma senda a netfangio
timamot@365.is.

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeeli

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

Jonas Hélmsteinsson
fra Raufarhofn,
Alftamyri 56,

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

verdur jardsunginn fra Hateigskirkju
midvikudaginn 3. januar klukkan 13.00.

Edda Kjartansdottir
Kjartan Jonasson Kolbrun Gardarsdottir
Guorun Soffia Jonasdottir Ragnar Atli Gudmundsson
Arndis Jonasdottir
Hoélmsteinn Jénasson Steinunn Bjorg Birgisdottir
Jonas bor Jonasson Hrafnhildur Yr Erlendsdéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir
okkar, tengdafadir, afi og langaf,

Otto M. borgilsson
fra Hrisey,
léstad kvéldiannars dags jola. Utfor
hans fer fram fra Akureyrarkirkju
fimmtudaginn 4.janudarkl. 13.30.

Blom og kransar afpakkadir, en peim sem vilja minnast
hans er bent a hjukrunarheimilid L6gmannshlio, Akureyri.

Svandis Gunnarsdottir
Hafdis Hronn Ottosdottir Sigurdur Leépoldsson
Fjola Bjork Ottosdottir
Gunnhildur Ottésdottir Elias Bjornsson
og afabérnin.




Opid allan sélarhringinn
Gardabae og Skeifunni
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KROSSGATA ¢ PRAUTIR

Lausnarord sidustu viku var

MENNINGARARFURINN

LAUSNARORD Ef bokstdfunum i skyggdu reitunum er
radad rétt saman birtist umdeildur maelikvardi 4 agaeti folks
Sendid lausnarordid i sidasta lagi 4. januar nastkomandi a
krossgata@frettabladid.is merkt,30. desember”.

[o[=|<|=[>]~

=
|
|

VEGLEG VERDLAUN

Vikulega er dregid ur inn-
sendum lausnarordum og faer
vinningshafinn i petta skipti
eintak af bokinni Ekki vera
sar eftir Kristinu Steinsdott-
ur fra Forlaginu. Vinningshafi
jolakrossgatunnar var Jéna
Gudémundsdaéttir,

Reykjavik

AFacebook-sidunni
Krossgatan erad finna
abendingar, tilkynningar

og leidréttingar ef porf

krefur.

LARETT
1 Rif i mig gdbmsaeta rot (7)

8 Raett um stefnu vardandi um-
hverfi (6)

11 Rodrarspadi rikisins alla mina
valdatid (9)

12 Bollastampur eda fantar? (7)
13 Sungum i sigurlaunum (6)
14 Reid vid risa i rokum (9)

15 Skyldi meiri krit herda a
hamingju? (7)

16 En ef pau leita svara medal
ovissra? (6)

17 Vissulega andstaed en sja

ekkert —standa pau pa undir
nafni? (9)

18 Orka fyrir duglega og dauda

19 Graenni matur gerir mig galinn
(6)

20 Hin redna norn og ruglada
nzer til pjéda vid heimskauts-
baug (9)

22 bykjast sudraenu barrtrén vera
hin? (7)

26 Hafdi pad upp a heyleifar (5)

29 Nota sepa af seppa i finustu
flik (10)

33 Hef hér hris fyrir félaga (6)
34 Kasta kvedju a karl og kusk (5)

35 Geipa um gnép og mont-
haensnin 611 (9)

36 Sterkefnud hitta buttadan
bautasteinsmid (8)

37 Kemst yfir korfublom (5)

réttar (7)

39 Mjaka pu byttunni ad drek-
anum (8)

40 Tiran synir fridan mann en
ringladan (5)

42 Skaraskrall Pals Oskars er
ordid sérstakt hugtak (9)

47 Malmboxid er fullkomin
geymsla fyrir alinn (9)

50 Tel tafarleysi einkenna
porpara (6)

52 Leitadi til rolu um finnsk
paegindi og rok (7)

53 iprott er ruddalegt brot i ann-
arri iprott (9)

54 Skalli? bvilikur skepnuskapur
ogrugl! (6)

1 Sker nidur skrar uns ur verdur
fraedirit (9)

2 Um hinn grjotharda og svala
6llaraad nordan (9)

3 Petta barnalega hyski mun erfa
landid (9)

4 Situr Ragnar inni vegna ruglada
rifrildisins? (10)

5 Meinardu heimavistir eda
kalbed krakka? (10)

6 Er me0 fley fyrir hinar sem ekki
njota fyrirfram akvedinnar upp-
rodunar (10)

7 Fyrstu uppkostin ad fljotum (8)

8 Frumvaxta koma fjélda
jafnaldra til manns (8)

9 Utsmogin spillir hugsjonum

10 Spyr med vidhofn eftir
akvednu orlaeti (9)

21 Leita audnar i nordaustri pott
par sé avoxtur (9)

23 Houm i hirda sem sinna
soknum (12)

24 Sest adeins nidur i bjortu a
fyrsta des. (9)

25 Ofankoma géngulagsins endar
a dekki hins ljodraena skips forn-

32 Likja eftir dona primata-
geymsina (7)

34 Hafdu nu haering ur sjé (7)

41 Neita pvi ekki ad petta er
nanast mord (6)

43 Ergi ranga rugludalla (5)

44 Bundin eru hofd i havegum (5)
45 Lausnin liggur hja Asbirni M (5)
46 J6rdin endar par sem linurnar

skaldanna (9) liggja (5), .

27 bzer sem ekki lifa munu ekki 4.8 Sukkid hefur verid svipt Sllum

deyja (7) sjarma (4)

28 Oveera veit allt um flekjuna 19 Sigra pennan enskusletta

@) afanga (4)

30 Festa sér aur vegna askrifta (8) 31 Lera gamla og ruglingslega
dansa (4)

31 Fyrsta glas hofundar er upp- 55 Finn fjarsjod fyrir karl sema

@) 38 Uppnam vegna simjuks eftir- | LODRETT gofugrar (9) haflegur mzelikvardi (7) meira en nog (7)
LETT MIPLUNGS PUNG Sl(ﬁl( Gunnar Bjérnsson
8 31119 214 9 1 6 74 1|3
712 9 6 58 315
415 1 3 92 4
1 4 7 4186 7 5
6 9 2 9 6 719
71912 3 6 28 5 5 3 1|2
1 6 5 8 1 5 6 1 214
Vishy Anand (2.782) atti leik gegn
21 4 81716 3 9 Luke McShane (2.640) 4 Heims-
meistaramétinu i atskak i Sadi-
8 9 6 21937 4 9 6 Arabiu.
Svartur a leik
71116152 (9]|8|3|4 811692 |5]|3|4]7 812161359471 1 T Dh3+" 52. !(Xh§ Hh1# 9-1
shale sl Gl ealalslsl Glolstils >l sle Heimsmeistaramotio 1 hradskak
hofst i geer. Eftir 11 umferoir af 21
2(5(9(8|3 46|17 913|517 |4|8|2|1]6 714]1(2(8|6]|3[9|5 e L.
er Karjakin efstur. Magnusi Carlsen
671395482 21819137 |4|5|6]1 2(3|9(4|6|1]|8|5|7 hafa verid mislagdur hendur
314(812|1|7]|5|69 4161589732 1(6[7]5]2]|8]9|3]|4 M()tinu lykuri d%lg Og hefSttE‘lﬂ'
Prautin felst i pvi ad fylla at i reitina pannig ad { hverjum 3x3reitbirtist |°° 21* 91813 7|1 |5 5 712 o129 82 9 817 9 19 " 2| mennskankl 11.
télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baoi larétt og 160rétt, birtast einnig |2 2[5 7|4/ 6)1 /2867 8/4|3]|1]9]2]5)]5|8|3]6/1]4/7]2)9
télurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina télu i rédinni. Lausnin verour birti |8/ 67| 1[5[219]43] | 19318512167 4] 9| 1]4/8/7]2/5]6|3] | www.skak.is:Gledilegtar!
néeesta tolubladi Fréttablaosins. Lj2]4]9]8]3) 7 5]6)[5]4]2]6|9]7 1|83 [6]7]2]9]3]5]1[4]8
Bl'idge isak Orn Sigurdsson Noréur
N . . & AK10
FJOLMENN JOLAMOT A6
¢ A942 Jén opnadi a sterku & (16+ punktar) og
Jélamot Bridgefélags Hafnarfjardar og & D752 Bjork svaradi 4 einu ® a sudurhondina.
Bridgefélags Reykjavikur eru med staerstu 1 Bjork Jonsdéttir - Jon Sigurbjérnsson Jon sagdi pa eitt grand og Bjork stokk i3
tvimenningsmotum arsins. Jélamot B. 2 Eirikur Jonsson - Pall Valdimarsson Vestur Austur grond sem lauk ségnum. Austur akvad
Hafnarfjardar var 28. desember og Jélamot 3 Eirikur Hjaltason - Baldvin Valdimarsson ® 864 ® DG75 ad spila Gt [agum spada og Jon atti fyrsta
B. Reykjavikur er i dag. 30. desember. Verd- 4 Hermann Fridriksson - Kjartan Ingvarsson ¥ DG104 L &5 slaginn a tiuna. Hann tok as og kéng i
laun eru vegleg i Hafnarfjardarmotinu (eins ¢ K6 4 D753 hjarta og spiladi meira hjarta. Vestur
ogi Reykjavikurmétinu), samtals 325.000 Efsta parid fékk gott skor i pessu spilii & G643 & K109 spiladi spada og Jon atti slaginn & asinn.
kronur fyrir 6 efstu saetin (120.000 fyrir efsta motinu (sat NS), nordur var gjafari og enginn Hann spiladi lagum tigli, austur setti litid
satio). Einnig fullt af aukaverdlaunum, til a haettu: Sudur spil og vestur drap tiuna 4 kéng. Enn
daemis efsta kvennaparid og blandada parid. ® 932 kom spadi og pa var tigli aftur spilad.
Hjonin fra Siglufirdi, Bjork Jonsdottir og Jon ¥ K9732 Austur fékk a drottninguna, frispadann
Sigurbjornsson, urdu sigurvegarar i motinu ¢ G108 sinn en vard sidan ad spila fra laufkong.
i ar,voru med 62,8% i 44 spilum. Lokastada & A8 Fyrir ad standa spilid slétt fengust 56 af

efstu para vard pannig.

76 moégulegum stigum.
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Tilbodin gilda 28. - 31. desember 2017

Tilbodin gilda medan hirgdir endast - Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavix| - Vorutirval getur verio breytilegt milli verslana.
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Konrad ©
% felagar

aferd og flugi

Hvad skyldi nu arid
2018 bera i skauti sér
fyrir Konrad og félaga?

/tli pau muni komast
i gegnum allar prautir
arsins?

2018
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Aramétalagid

Maninn hatt a himni skin,
hrimfélur og grar,

lif og timi liour

oglidid er nu ar,

bregdum blysum a loft

bleika lysum grund.

Glottir tungl og hrin vid hrénn
og hratt flyr stund.

Kyndla vora hefjum hatt,
horfid kvedjum ar,

datt vid dansinn stigum,
dunar isinn grar.

Bregdum blysum & loft,
bleika lysum grund.

Glottir tungl og hrin vid hrénn
og hratt flyr stund.

Komi hver sem koma vill,
komdu nyja ar.

Dénsum datt a svelli,
dunar isinn blar.

Bregdum blysum a loft,
bleika lysum grund,

glottir tungl og hrin vid hrénn
og hratt flyr stund.

Jon Olafsson

»,Gaman ad klifra og pad gerir mig sterkan, segir Viktor. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Langar ad

selja pylsur

eda vera

slokkviliosmadur

Hann Viktor Ivanes a heima i
Frakklandi en er niina a Islandi til
ad hitta freendf6lk og vini um hatio-
arnar. En hvad ertu gamall Viktor:
Eg er sjo dra og er kominn me0 prjar
fullordinstennur.

Hvers vegna ertu hérna a Islandi?
Mamma min er islensk og ég kom
hingad med mémmu og pabba og
Lakasi bréour minum og Stellu syst-
ur minni. Okkur langadi svo mikio
ad vera 4 [slandi um j6lin.

Hvar attu heima? Eg 4 heima i
Sanary sur Mer i Frakklandi. Pad er
langt i burtu.

Hvao finnst pér skemmtilegt vio
Island? Hér er snjér og hér eru
nordurljés og ég 4 marga skemmti-
lega freendur og freenkur hérna. Og
6mmu mus.

Hvad segir b1, er amma pin mus?
Nei, en hdn er g60 eins og amman i
Dyrunum i Halsaskogi.

Flygur hin pa um a regnhlifinni
sinni? Nei, han & enga regnhlif
nana.

Hvad gerdir pi um jolin? Eg for i
bzinn meod pabba og mémmu og

Luakasi og Stellu ad skoda jolaljosin.
bau eru 6trulega falleg. Svo forum
vio i sumarbustad langt i burtu fra
Reykjavik og bordudum gédan mat
og tokum upp jolagjafir og forum
i leiki og sungum joélalég og alls
konar 16g og dénsudum.

Hvao finnst pér skemmtilegast
a0 leera i skolanum? Mér finnst
allt skemmtilegt i skélanum, mér
finnst gaman ao lera.

Hvao gerir pua i fristundunum,
ertu eitthvad i ipréttum? Eg er i
Kklifri. Pad er gaman ao klifra og bad
gerir mig sterkan.

Ertu ekki hreeddur um ad detta?
Nei, pa dett ég bara a mjaka dynu
ogbad er alltilagi.

Hvaod langar big til a0 verda pegar
bt verour stor? Mig langar til ad
selja pylsur eda vera slokkvilids-
madur.

Hvernig pylsur, franskar pylsur?
J4, spagipylsur.

Hvernig pylsu vilt pa hér a
Islandi? Eg vil eina med tomat-
s6su, sinnepi og remualadi. Eg vil
engan lauk.
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V@élll‘Spfl Laugardagur

Noroaustlaeg eda breytileg att 3-10 m/s, en austan 13-18 syost a landinu um
morguninn. Stéku él nordan- og austanlands, sem og & SV-horninu, annars
vioa léttskyjao. Frost yfirleitt 3 til 15 stig, kaldast nordaustan til, en frost-

laust sums staodar vio sudurstrondina yfir hadaginn.

Heimurinn

J(),LAHAPPDRIETTl
SJALFSBJARGAR
DREGID VAR bANN 24. DESEMBER 2017

Eftirfarandi eru vinningar og vinningsniimer
(birt an abyrgdar)

1. SUZUKI Baleno GLX sjalfskiptur, ad verdmeeti kr. 3.320.000.-
148

2.-6. Vorudttekt hja lkea ad eigin vali, hver ad verdmeeti kr. 400.000,-
9876 10080 15004 19719 23025

7.-11. Voruattekt hja Samsungsetrinu, hver ad verdmeeti kr. 250.000,-
2297 12146 14318 18627
19003

12.-31. Vorudttekt hja lkea ad eigin vali, hver ad verdmeeti kr. 150.000,-

1552 1784 3266 4146 4978

6044 6069 9484 10723 11795
11973 12651 16768 18742 19622
20803 22163 26276 27395 29418

32.-51. Voruittekt hja Samsungsetrinu, hver ad veromaeti kr. 100.000.-

817 2832 2989 3535 6061

8606 8923 13822 14202 17697
18513 20293 20380 21733 23890
24261 24697 27577 29075 29626

52.-93. Vorudttekt hja Samsungsetrinu hver ad verdmeeti kr. 75.000.-

143 1282 2596 2900 3235
4811 497 5602 7295 7633
7780 7836 8108 8849 8946
9602 9943 10145 10781 11119
11425 12058 13526 16052 16425
16475 16699 16777 17232 17403
18228 18695 18696 19389 21890
21961 23114 24891 27628 27755
28702 28919

Handhafar vinningsmida eru vinsamlega bednir um ad framvisa peim &
skrifstofu Sjalfsbjargar landssambands hreyfihamladra ad Hatini 12,
Reykjavik, 3ja haed - simi 5500-360.

Byrjad verdur ad greida Ut vinninga pann 15. janiar 2018. VVinningaskra
er einnig hirt a vefsiou samtakanna, www.sjalfsbjorg.is.

Sjalfsbjorg landssamband hreyfihamladra
bakkar landsménnum veittan studning.

ReyKkjavik

Isafjorour

AKureyri

Egilsstaoir

Kirkjubzejarklaustur

Pondus

Sarri, Bjarni, DJ
vid keyptum
ekkert handa

pér.

Gelgjan

Af pvi a8 vid ségdum pad.

Barnalan

Allt Kldrt, fra. Petta tok

fli6tt af.

2,

0

k!

Sjédul
Kaninu- og
pdfagauka-
kjot! Uppd-
haldid pitt.

AF bVi AD

Petta er dbyrgdarskirteini pitt
upp @ ad b sért laus vid mein—
dyr i ménud.

Eftir Frode Bverli

betta gekk bara
mijog vel. Hann fékk
matinn jd beint i
kerfid.

Jd...enpar
hefdum vid att
ad gripainni,

Jajd.

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Egheld ad
Heldurdu a3 Palli skilji ~_hannhafi A
af hverju hann feer loksins komi
ekki ad fara d tén- biigegnum
leikana? hausinn 4 sér.

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Skordyr ad

Ja.. ég meina...
minnsta kosti.

KOMMON!
Leyfdu
mér ad

sprauta

smd!
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31. desember, gamlarsdagur
Opid allan sélarhringinn

A\ N\ ¢ 4

;\%‘5 E
1. janaar, nyarsdagur
Opid allan solarhringinn
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ENGIHJALLI — VESTURBERG — ARNARBAKKI — GLASIBAR — STADARBERG — HAFNARGATA — KAUPANGUR




B&NUS BONUS B&NUS BONUS BONUS

NY UPPSKERA
" Beint f[a S-Afriku

‘sng

= Adeins 898
1 50 kr. 6x2 |
Vinber Grzen og raud kr.

7 v » Ny uppskera fra S-Afriku Pepsi og Pepsi M
NYTT | BONUS flaskan “Kippa, 62 lirar
Sykurlaus

“Hagaeda ORKUDRYKKUR
Engin kolvetni

ISLENSK 80 mg koffein
Repjuolia — -

-

Saehskar

GZADAVORUR

129

kr. 200 g

Olw Saltstangir
200 g

ES Orkudrykkur
Sykurlaus, 250 ml

Voga idyfur
Brunatimi 175 g, 4 teg.

4-5 KLST.

Olw Kartofluflogur
3 tegundir, 175 g

Dream Glow Dream Glow Hansa Utikerti
Halsmen Consert stick eda sogror 2 stk.

Verd gildir til og med 31. desember eda medan birgdir endast.
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20:00
Ungnautakjot B
H

: Opid gamlarsdag
\(/ 10:00-15:00
B Gt

VEISLUFUGL

med fyllingu

4.598

kr. kg

islandsnaut
Ungnauta Ribeye

islandsnaut Fillet
Ungnautakjot

IVERD) [SLENSK

UM LAND ALLT |

Veislufugl
Med fyllingu, ferskur

,Holda Kalkinn
Islenskur, frosinn

. LAMBALZRI
ISLENSKT med villtum islenskum

Lambakjot kryddjurtum

*

998 =
kr. kg

KS Lambaleeri
Frosid

Bokunarkartoflur
Bretland, i lausu

3.998

kr. kg

1.399

<
<
kr. kg S

Kjarnafzedi Heidalamb
Kryddad lambalaeri

KS Lambafillet
Frosid

BONUS EKKERT BRUDL

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Féstudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
Boénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 ¢ Fostudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 e Sunnudaga; 11:00-18:00
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30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Keeru vidskiptavinir

Kolaportid er lokad helgina 30 - 31. desember.
Opnum aftur helgina 6 - 7. jandar.

KOLAPORTID

Oskum landsménnum 6llum gledilegs ars
og pékkum fyrir samskiptin a arinu
sem er ad lida.

Starfsfolk Kolaportsins.

Fra kr.

179.995

60+ m/Gunnari Svanlaugs
2| m/halft fedi
Hotel La Siesta 4*
[ 1 )
() ]
Ertu &

besta
aldri?

Birt med fyrirvara um prentvillur. Heimsferdir askilja sér rétt il leidréttinga & sliku. Ath. ad verd getur breyst &n fyrirvara.

(Z Heimsferdir

Bergpora er 6flug. Kalur sem springa i raudar
og greenar brakandi glitrandi stjérnur. bvi
naest gulllitud palmablém med hvitu

og greenu leifturljési og ad lokum

gulllitud palmablém med blaum,

raudum og graenum laufum

sem falla nidur. Endar &

silfurlitudu stjérnuregni

med blossum.
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FLUGELDAMARRADIR
BIORGUNARSVEITANNA

()
*
SIYSAVARNAFELAGID
LANDSBJORG

Pu feerd Bergpodru & neesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

(s A FRY

Ungir, astsjukir og upprennandi

BAEKUR

Um lifsspeki Abba og Tolteka
(eda lif mitt sem Olof Palme)

% %k
Adolf Smari

Kapuhénnun: Olafur Unnar Krist-
jansson

Utgefandi: Benedikt bokaltgafa
Prentun: Bookwell digital
Sioufjoldi: 172

Pao er gaman ao fylgjast med nyjum
héfundum verda til. Fylgjast meo
peim fra ordi til ords, bok til bokar,
ileit ad sinni roédd, sinum stil, sinum
s6gum. Adolf Smari er slikur hoéf-
undur en Um lifsspeki Abba og Tol-
teka (eoa lif mitt sem Olof Palme) er
hans fyrsta skaldsaga en adur hefur
hann sent fra sér eina ljodabok. Adolf
Smari er adeins 24 ara gamall og pratt
fyrir ungan aldur hefur hann furéu
g00 tok a viofangsefni ségunnar.
Um lifsspeki Abba og Tolteka (eda
lif mitt sem Olof Palme) segir s6gu
priggja vina, ségumanns og hans
bestu vina, i Reykjavik samtimans.
betta er samtimasaga kynsl6dar hof-
undar og bad er veromeett og mikil-
vagt ad pessi unga kynsl6o skrifi sina
sogu, skodi hugmyndir sinar og veru-
leika i og me0 skaldskap. Vinirnir
brir eru eins og svo margir adrir ungir
menn leitandi ad baoi astinni og
stad sinum i verdldinni. Pessi mikla
ahersla 4 pa og p6 einkum lif og astir
ségumanns sjalfs verour reyndar
til pess ad énnur persénusképun
er helst til grunn en pad kemur p6
ekkert storkostlega ad sok. Straka-

slagsidan er po helst
til mikil. Allir eru ungu
mennirnir ad sjalf-
s6gdu upprennandi
snillingar en peir eru
bara ekki alveg vissir i
hverju enn sem komio
er. beir eru p6 dhuga-
samir um listir, bok-
menntir, heimspeki
og svo reyndar gamla
daegurlagatonlist og
sjalfshjalparbakur.
Og pad merkilega er
ad dar 6llu pessu neer
Adolf Smari a0 skapa
ljafan hreerigraut
hugmynda sem er
skemmtilega lys-
andi fyrir ungt folk,
hugmyndir pess og
veruleika.

Adolf Smari fer pa leid a0 tengja
mikid vid texta ymissa listamanna
og hugsuda, allt fra Shakespeare
til seensku diskéhljomsveitarinnar
Abba en hio sidarnefnda er hinn
raudi praour sem hnytir fraségnina
snyrtilega saman. Reyndar er hof-
undur talsvert of drlatur a allar
bessar visanir og tilvitnanir, ekki sist
i1josi pess ad peir hlutar békarinnar
pbar sem hann treystir fyrst og sidast
4 eigin hugmyndir og skrif standa vel
fyrir sinu. Adolf Smari skrifar hnytt-
inn og skemmtilegan texta og styrk-
leiki hans er ekKi sist folginn i pvi ad
sdgumadur hefur htmor fyrir sjalf-
um sér og sinum nanustu. Nar pvi
a0 skooa lif sitt og sinna tr naegilegri
fjarlaego til ad ar verodi ageetis skop-
mynd af veruleikanum an pess p6 ad

personurnar séu
sviptar virdingu
sinni og reisn {
sinu dagsdaglega
brolti.
Um lifsspeki
Abba og Tolteka
(eo0a lif mitt sem
Olof Palme) er
skrifud a géou og
véndudu mali par
sem slettum og
slangri er haldio i
algjoéru lagmarki
pratt fyrir ungan
aldur pers6nanna
og er pad vel. Still-
inn er ad sama
skapi heilt yfir finn
p6 svo ad 4 kdéflum
bregdi fyrir helst
til upphafinni oro-
reodu en pad heyrir b6 til undan-
tekninga. Samto6l eru sett fram meo
eilitid 6venjulegum heetti og par
tekst héfundi sérdeilis vel upp.
Heilt yfir er Um lifsspeki Abba og
Tolteka (eda lif mitt sem Olof Palme)
ljémandi g60o fyrsta skaldsaga pott
han sé eolilega ekki gallalaust stor-
virki. En pad er svo sannarlega
astaeoa til pess a0 hvetja folk til pess
ad naela séri pessa skemmtilegu bok
og fylgjast meo pvi sem geeti ordio
spennandi ferill hja metnadarfullum
héfundi meo hausinn i lagi.
Magnus Gudmundsson

NIDURSTADA: Skemmtileg lysing a
veruleika og hugmyndaheimi ungra,
listhneigdra og astsjukra straka i
Reykjavik samtimans.

Hvad ef ...

BEKUR

Orninn og Falkinn
%k %

Valur Gunnarsson

Utgefandi: Mal og menning
Prentun: Bookwell Digital Oy, Finn-
landi

Sioufjoldi: 438

Kapuhénnun: Emilia Ragnarsdottir

EKkKi er ofségum sagt ad skrifadar
hafi verid skaldségur um seinni
heimsstyrjéldina i gdmavis. Vio-
fangsefni rithéfunda eru fjolbreyti-
leg og mismunandi er hversu mikid
héfundar byggja a raunverulegum
atburdum og hversu mikid peir
skalda i eyournar. Valur Gunnarsson
skipar sér i pessa fjolmennu sveit
meo bokinni Orninn og Falkinn
en nytur allmikillar sérstédu. Fyrir
pbao fyrsta er s6gusvio bokarinnar
ekki meginland Evrépu heldur litla
Island. I 66ru lagi er lj6st ad Valur
leyfir sér ad sveigja sogulegar stad-
reyndir Gt og sudur og hér eru pad
bjodverjar sem hernema Island
vorid 1940. S6gumaodur er Sigurdur,
uppburdarlitill ungur madur sem
starfar hja Landsimanum. Leidir
hann lesendur i sannleikann um
hernam Pj6overja og einkum og
sér i lagi pa sem risa upp undan oki
pbeirra og reyna sitt ytrasta til ad
afstyra sannkallaori alheimskata-
strofu.

Sagan gerist einkum i Reykjavik,
um pad leyti sem hernamio skellur
a og fyrstu arin par a eftir, og lengst
uppi 4 halendi, fjarri allri sidmenn-
ingu en b6 — einkennilegt nokk
—1istridinu midju. Pad er tekur tals-

verdan tima ad na takti vio lesturinn.
Fyrst parflesandinn ad seetta sig vio
ad pad sem hann telur sig vita um
heimsstyrj6ldina skiptir ekki mali. ba
er talsvert flakkad 4 milli ségusvioa
og tima og ef til vill hefdi matt hugsa
byggingu ségunnar
betur svo lesandi
®tti auoveldara
me9 ao fylgja fram-
vindu hennar.

I fyrri hluta sog-
unnar er fylgst med
pvi hvernig Reykvik-
ingar taka hernami
bjooverja og lera
a0 lifa med peim
sem og undarlega
samansettum hoépi
manna sem pvelist
um haélendi Islands
en tilgangur ferda-
lags peirra er i fyrstu
algjorlega a huldu.
Meiri hradi er yfir
seinni hluta ségunnar.
I Reykjavik leetur and-
spyrnuhreyfingin til sin taka meo
heimagerdum Molotov-kokteilum
og f6lki er stungio i vinnubuadir fyrir
hinar minnstu sakir. bar disa meoal
annars helstu rith6fundar pjéodarinn-
ar og einkum & meistari Pérbergur
erfitt med ad beygja sig undir jarnhzel
bjodverjanna. Uppi 4 halendi peytast
sogupersonur um fjoll og firnindi,
®0a meira ao segja um nedanjardar
og sjalfur Fjalla-Eyvindur kemur vid
ségu. A hzla beirra eru pyskir her-
menn, grair fyrir jarnum, og reyna
allt hvad peir geta til ad st6ova and-
spyrnusveitina.

Orninn og Falkinn er gridarlega
spennandi en b6 er frasdégnin ein-

kennilega hag og allt ad pvi gamal-

dags — sem er vel vio hafi pegar haft

er i huga ad ségumadurinn segir fra

atburdum sem hann sjalfur lendir

i, um 25 ara gamall, rétt fyrir mioja

tuttugustu 61d. Sagan 4 pad

lika til a0 vera braofyndin.

Sigurdur sjalfur alpast

inn i hringidu stridsins,

an pess a0 tla sér pao

nokkurn tima, og pratt

fyrir ad vera stundum

heldur 6sannferandi eru

viobrogo og tilsvor Sig-

uroar oft einkar brosleg.

Ognvekjandi senur geta

lika fengio lesandann

til ad glotta, svo sem

pegar buningum fanga

i vinnubudum nasista

er lyst en pa er um ad

reda buninga sem

upphaflega voru ztl-

adir islensku straeto-

bilstjéorum en allt

fineri hafoi verio rifio

afpeim ,svo aniformin veru ekki

of hatidleg” og ekKki feeri & milli mala

ad um fanga veeri a0 reoa ,frekar en

raovillta ratubilstjéra“ (bls. 311). Pad

er sannarlega 6hatt ad mala med

Erninum og Falkanum fyrir alla pba

sem kunna ad meta ségur um seinna

strid og pott hér sé um ad reda skald-

sogu er ekki laust vio a0 hrollur fari

um mann vio lesturinn og léttir yfir

a0 svona skuli raunveruleikinn ekki

hafa verio.

Helga Birgisdottir

NIDURSTADA: Hrollvekjandi og
ovenjuleg spennusaga um seinni
heimsstyrjdldina eins og hun hefdi
getad ordid.
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Ur Stalker eftir Andrei Tarkovsky.
Stalker og Spice Girls

yarssyning Svartra sunnu-

daga i Bi6i Paradis er ekki

af lakari endanum en a
nyarsdag klukkan 20 verdur synt
storvirkio Stalker dr smioju leik-
stjorans Andreis Tarkovsky. Asa
Baldursdottir, dagskrarstjori i Bi6i
Paradis, segir a0 syningin sé hluti
af pvi ad Svartir sunnudagar hafi
akvedid ao heidra fjora leikstjora
a svokolludum Meistaravetri og ad
Tarkovsky sé einn af beim.

,Vid vorum reyndar bain ad
syna pessa mynd einu sinni adur
en pao vissu svo fair af pvi ad pad
hefur mikio verio
kallao eftir
pessari syn-
ingu. Svekk-
elsi peirra
sem misstu
af pessu var
mikio ekKki sist
vegna Dess
ad petta er
svo rosalega
mikil hvita-
tjaldsupp-
lifun. Vio vorum lika svo heppin
ad fa baoi leyfi og einstaklega gott
syningareintak pannig ad petta
verdur syning i allra bestu moégu-
legu geedum.“

Peir sem standa ad Svortum
sunnud6égum i Bi6i Paradis eru peir
Sjon, Sigurjon Kjartansson og Hug-
leikur Dagsson og Asa segir ad bessi
nefnd sé mikid einvalalid sem geri
miklar kroéfur til mynda enda hafi
adsoknin ad syningunum peirra
verid go60. ,beir 16gou lika aherslu
4 ao Stalker veeri tilvalin mynd til
pess ad byrja syningarario. Pad er
svo audvitad ekki annad haegt en
ad fara eftir pvi sem pessar kanonur
segja bvi petta er likast til ein flott-
asta ef ekKki allra flottasta nefnd a
landinu.”

Stalker segir fra manni sem byr
yfir yfirnattarulegum hefileikum
og fylgir tveimur ménnum i gegn-
um sva0i par sem er ad finna her-
bergi sem uppfyllir 6skir manna.

bPessi mynd er einstakt heim-
spekilegt ferdalag um hugarheim
mannsins og parna er tekist 4 vio
svo Otrulega margt i tilvist okkar
sem & ekki sidur erindi i dag en
pegar myndin var frumsynd arid
1979.“

En pad er lika fj6lmargt fleira
skemmtilegt a leidinni i Bi6 Paradis
og par 4 meodal eru verstu myndir
sem geroar hafa verio. Asa hlaer vid
pessu og segir asteduna vera pa ad
Hugleikur Dagsson hafi ekki fengid
a0 syna lélegar myndir & Svortum
sunnudégum og hann hafi pvi
akvedid a0 bua til sitt eigio hlioar-
verkefni. ,Hann @tladi ad vera meo
6murlegan oktober en pad gekk
ekki pvi Sigurjonarnir téku pad
ekki i mal. ba stofnadi hann paod
sem hann kallar Prump i Paradis og
par synir hann bestu verstu mynd-
irnar og fer til sin gesti. A nyju
ari verdur hann par med hverja
hérmungina a feetur annarri og til
ad mynda bida eflaust margir eftir
Spice Girls-myndinni svo demi sé
tekio.“ —mg

Asa Baldursdottir,
dagskrarstjori i Bioi
Paradis.

Ladrapytur og trumbuslattur tengjast hatioum

rompetleikararnir Eirikur
Orn Palsson, Einar St. Jénsson
og Baldvin Oddsson, Hérour
Askelsson orgelleikari og Eggert
Palsson pakuleikari flytja glasileg
hatidarverk i Hallgrimskirkju i dag
klukkan 16.30 og & morgun, gamlars-
dag, 4 sama tima. Flest verkin eiga
uppruna sinn a barrokktimabilinu.
bau eru meodal annars eftir J.S. Bach,
Albinoni, Purcell og Petzel.
betta er i 25. sinn sem Listvina-
félag Hallgrimskirkju bydur upp a
tonleika undir yfirskriftinni Hatioar-
hljémar vio aramoét. Med peim er

») MED BEIM ER GAMLA ARID
KVATT 0G NYJA ARID BODID
VELKOMID MED LUDRABYT 0G
TRUMBUSLETTI.

gamla arid kvatt og nyja arid bodio
velkomid med ladrapyt, trumbu-
sletti og kroftugum orgelleik.

Pad er a stefnuskra peirra félaga
koma 6llum i aramétaskapio enda
hafa peir leikio fyrir fullu htsi a gaml-
arskvold allt fra vigslu Klais-orgelsins
i Hallgrimskirkju arid 1992. Na var
aukaténleikum beett vio og peir eru
siddegis i dag. —gun

Peir félagar hafa spilad fyrir fullu husi i Hallgrimskirkju arlega fra 1992.

i DAG 30. DESEMBER
12:00 - 18:00

GAMLARSDAG
LOKAD

LOKAD 1. JAN 2018

OPNUM AFTUR 2. JAN KL 10:00

Reykjavik * Hallarmiila 2 - 563 6900 | Akureyri * Undirhlid 2 * 430 6900
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FOSETIENELD D VAT 081
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sl (Geggjliofgimmynd TERTET DT
saymid® ALFABAKKA saymdd®y EGILSHOLL 4mid®y KRINGLUNNI [z rnyad|
STARWARS 3D 1. 1:40-4:50-8- 11:10 STARWARS 3D K.2-5:30-9 STARWARS 3D 1. 1:10-4:20- 7:30- 10:40
STARWARS 2D . 4-7:10-10:20 STARWARS 2D 1. 1-4:10- 7:30- 10:40 STARWARS 2D 10.6-9:10
STARWARS 2D VIP K. 1:40-4:50- 8- 11:10 THE GREATESTSHOWMAN 1. 5:40-8 THEDISASTERARTIST k.. 6-8:20- 10:40
THEDISASTERARTIST k.. 8-10:20 THEDISASTERARTIST .. 10:20 COCOISLTAL . 1:20-2-3:40 0
o O o FERDINAND iSLTAL K. 1:30-3:20- 5:40 @ DADDYSHOME2 K.1-3:20-5:40-8-10:20(6) s4rmid KEFLAVIiK
DADDY'S HOME 2 K. 5:40-8-10:20 (6) COCOISLTAL K. 1-3:20 @ STARWARS3D K. 4:20- 7:30
Synd kl. 1.30, 3.45 Synd kl. 5,10.25 Synd kI. 8 COCOISLTAL K. 1-3:20-5:40 0O sumid® AKUREYRI STARWARS 2D k. 10:40
" JUSTICE LEAGUE 2D w8 STARWARS 3D 1.1:10-4:20-7:30-10:40  THEDISASTERARTIST . 10:40
| H THOR:RAGNAROK2D k.. 10:40 THEDISASTERARTIST k.. 8-10:20 JUMANJI K8
R AD OFAN GILDA FYRIR 30. DESEMBER O ANUAR 2018 LEGONINJAGOISLTAL k.1 @ DADDY'SHOME2 K. 5:40 (6)  FERDINAND iSLTAL K.2-4:20 (1)
| DKAD | MBER MeriaR mep criny o arveisivucuw  COCO ISL TAL KL 1-3:20 o COCO ISL TAL KL 2 o JOMGRINMY"DI" [AR

Goda skemmtun i bio

Gunnar & Hlidarenda er einn af
mestu hetjum islandsségunnar.
Blaar kulur skjotast upp og
springa med braki og brestum
i silffrada palma og raudar
stjornur sem dreifast um
himininn. Sannkalladur kappi.

= /]

FLUGELDAMARRADIR
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pu faerd Gunnar a naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

MERKTAR MED GRANU OG APPELSINUGULU |
BIOAUGLYSINGUM SAMBIOANNA
KR. 1250 A GRENT OG KR. 950 A APPELSINUGULT

C')d)'/rt 1 bid
midi.is

Midasala og nanari upplysingar

- bara luxus -

Hvao?
Hvenar?
Hvar?

Laugardagur

hvar@frettabladid.is

30. DESEMBER 2017
Tonlist

Hvad? Hatidarhljéomar vid aramét
Hvenaer? 16.30

Hvar? Hallgrimskirkja
Listvinafélag Hallgrimskirkju
byour na i 25. sinn upp a ton-
leika undir yfirskriftinni Hatioar-
hljémar vid aramoét. beim er @tlad
ad kalla fram hatidleika sem heefir
pegar gamla arid er kvatt og nyja
arid booid velkomid med luora-
pyt, trumbusletti og kréftugum
orgelleik.

Hvad? Babies Bomban

Hvener? 21.00

Hvar? Gamla bio
Babies-flokkurinn skellir i god-
sagnakenndan aramotadansleik
asamt fridu féruneyti sérstakra
gesta.

Hvad? Brain Police og The Vintage
Caravan Gamlarsball

Hvenar? 22.00

Hvar? Gaukurinn, Tryggvagotu

The Vintage Caravan og Brain
Police hafa akve0io ad blasa til
heljarinnar rokkveislu & Gauknum.
Asamt beim koma fram gleesilegu
sveitirnar Dépur og Volcanova.

Hvad? R6013: World Narcosis, Grafir,
Aria Lamia

Hvenar? 18.00

Hvar? Ingolfsstraeti 20

Opiod 6llum aldursh6pum endur-
gjaldslaust en frjals framlog eru vel
pegin, pau fara i ad audvelda vio-
hald og a0 bzta rymiod enn frekar.

Hvad? Pall Oskar i Hollinni
Hvener? 16.00

Hvar? Laugardalshdll

Flottustu ténleikar {slandssog-
unnar verda geroir aftur, nakvaem-
lega eins og adur, pannig ad allir

Pall Oskar kvedur arid med risatonleikum i Hollinni.

fa na annad tekifzri til ad upplifa
pennan einstaka vidoburd sem &
engan sinn lika hér 4 landi.

Hvad? Kysstu migbless 2017
Hvenar? 23.00

Hvar? Spot, Képavogi

Allra sidasti séns til ad djamma
feitt & pessu herrans ari, 2017. Heit-
ustu rapparar landsins sameinast

4 SPOT. Herra Hnetusmjor, Floni,
JoiP x Kroli og Birnir.

Vidburoir

Hvad? Sidustu syningardagar a
Kjarval - lykilverk og Leidangur a
Kjarvalsstooum

Hvenar? 10.00

Hvar? Kjarvalsstadir

Syningunum Kjarval - lykilverk og
Leidangur eftir Onnu Lindal 4 Kjar-
valsstooum lykur i dag.

31. DESEMBER 2017
Tonlist

Hvad? Aramétadansleikur i Hvolnum
Hvenaer? 23.59

Hvar? Hvollinn, Hvolsvelli

Hio arlega aramotaball i Hvolnum
Hvolsvelli fer ad sjalfségou fram i
ar eins og vant er. bid ykkar sem
hafid upplifad stemninguna vitid

ad petta er 6missandi partur af pvi
ad bj6oa nytt ar velkomio.

Vidburoir

Hvad? Aramot Priksins

Hvenar? 23.59

Hvar? Prikid, Bankastraeti

Thaison og Gervandri hafa att rosa-
legt ar hja okkur og klara demio
asamt gooum gestum til lokunar.

1. JANUAR 2018
Vioburdir

Hvad? Stalker - Nyarssyning a
Meistaravetri Svartra sunnudaga
Hvenar? 20.00

Hvar? Bio6 Paradis, Hverfisgotu

Afar margslungin, sem fjallar um
dularfulla atburoi i Sovétrikjunum.
Um er a0 reda eitt helsta stérvirki
kvikmyndaségunnar, tr smidju leik-
stjorans Andreis Tarkovsky. Madur
me0 yfirnattarulega haefileika fylgir
tveimur ménnum i gegnum svaedi sem
kallast ,The Zone* par sem er a0 finna
herbergi sem uppfyllir 6skir manna.

Hvad? Nyarssund

Hvenar? 12.00

Hvar? Nautholsvik

Fégnum nyju ari meo sparisundi i
Nautholsvik & nyarsdag.

SYND KL. 2 SYND KL. 2
BIO * PARADIS s
BARNUM 17-19
SYND KL. 1.30
SiND i 20 The Disaster. Axtist..........ccooviiiiiiiiiil 18:00, 20:00, 22:00
The Killing. of a.Sacxed Deer................................ 17:45, 2215,
Undir Trénu eNGSUE . ......oveeee e, 18:00
Doctor Who: Twice Upon A Time.............................. 20:00
¥1;1j1%pszy ENGSUBL . e e vt e e eseeeeeeeae e s eeeeneeneeaeeneeneennn 28:200
£ 3 NPT R
. ‘ L e rar Y 15
TILBOD A FYRSTU SYNINGAR DAGSINS




SJAUMST | HOLLINNI | DAG

GODPA SKEMMTUN!

MIDASOLUBAS OPNAR KL. 12:00 A TONLEIKADAG

HUSID OPNAR HUSID OPNAR
ATTAN HITAR UPP ATTAN HITAR UPP

PALL OSKAR PALL OSKAR
TONLEIKUM LYKUR* TONLEIKUM LYKUR*

* DAGSKRA GETUR RIBLAST 06 ER BIRT MED FYRIRVARA UM BREYTINGAR

usroenRsrvenaon PALL AR & STELLA RASENKRANZ oavssunoun STELLA ROSENKRAN sncaers ox-tomun COCO VIKTORSSON o BIARKI HALLBERGSSON e JAKDB REYNIR JAKOBSSON vonuvnasmmus -0 INGI BEKK
svs-oe e ounimunt ERLING PORGRIMSSON i iouv ASGEIR HIARTARSON & BERGPGRA PRSDETTIR wwosussscwun. o wiv JONATHAN DUFFY & GLGF ERLA wuowew DROSTUR ALBERTSSON & FINNUR RAGNARSSON
st K. FREYR VILHIALMSSON & INGI BEKK saec VILLI WAREN oo wsveraas HRAFNKELL RN GUBJGNSSON e GUBMUNDUR PETURSSON suouecre STEINGRIMUR TEAGUE
szt STYRMIR HAUKSSON st VIGNIR RAFN HILMARSSON ousssn BERGDIS RON JGNASDATTIR BIRKIR GRN KARLSSON BIARNI SIEVAR SVEINSSON- BJGRN DAGUR BIARNASON BRYNJAR BIGRNSSON BRYNJAR DAGUR ALBERTSSON EVA DROFN BENJAMINSDATTIR
HELGA SIGRON HERMANNSDATTIR JAVIER VALIN JGN EYDOR GOTTSKALKSSON LUIS LUCAS CABAMBE RAKEL KRISTINSDTTIR rastcastuss HRANNAR HAFSTEINSSON rvcekanmismISLEIFUR B. PORHALLSSON

pepsi
Ofkusa lan u @m MIDASALA A TIXIS/PALLI OG i SIMA 551-3800




Mozza lla
Sticks 200g

499

Iceland Mini
Deep Dish
Pizzas 540g

799

KR/PK

Iceland 12
Breaded Cheese
Selection 288¢g

799

KR/PK

ARAMOTAVEISLAN

Tempura
Prawns 208g

Iceland
vegetable

Spring Rolls 283g Iceland 12 Chicken

299 Nachos With

Salsa Dip 366g
KR/PK

899

KR/PK

Iceland 10
Prawn
Toast 180g

Iceland 10
4 9 9 Duck Spring

Rolls 180g

299

KR/PK

KR/PK

Chicken Skewers
With Sesame
Seeds 337g

Iceland 60
rispy Chicken
Platter 760g

1.599

KR/PK

Iceland 12 Ice
Cream Chocolate
Shots 156g

499

KR/PK

Iceland 12
Sausage and
Bacon Rolls

799

KR/PK

Bannisters' Farm
4 Cheesy Dog
Potato Skins 320g

549

KR/PK

Bannisters' Farm
4 American Hot

Potato Skins 320g

549

KR/PK

FSIBAF




HEFST 1 ICELAND

Salted Caramel
Cheesecake 445g

Cheesecake

699

Daim Limited Edition
Orange Chocolate

Cadbury Chocolate
Mousse and Almond

Iceland Luxury
Black Forest

Iceland 6
Dessert Pots

Cake With orange & Cake 380¢g Roulade 585g

Crugfbc‘sme' 5 9 9 9 9 9

KR/PK KR/PK
KR/PK

899

KR/PK

Iceland 50 Iceland Luxury 2
Dessert Very Berry Individual
Iceland Luxury Platter 693g Cheesecakes 230g

Triple Chocolate
Gateau 845g

KR/PK

Iceland Luxury 4
Belgian Chocolate
Melt In The Middle

Puddings 360g

Iceland Luxury 2
West Country Salted

Iceland Luxury Fudge Individual
Salted Caramel Cheesecakes

Cheesecake 1Kg
Iceland Chocolate
Caramel 9 9 9 KR/PK
Cheesecakes 860g

Iceland Irish Cream

e s 649
999

KR/PK

KR/PK

Icelan




’ SMAFOLKID

KL. 19:10
Talsett teiknimynd sem er gerd eftir ségunni um Smdafélkid, en vid sdgu
koma kunnir kappar eins og litiimagninn Kalli Bjarna, hundurinn Snati
og fleiri persénur sem flestir pekkja Ur pessari sigildu teiknimyndaségu.

Laugardagur

Fadu pér daskrift a 365.is

' THE LEGEND OF TARZAN
KL. 20:45

Tarzan er blinn ad koma sér fyrir i London dsamt sinni heittelskudu en

dag einn er hann bedinn um ad fara i vidskiptaerindum til Kongd og pd

breytist 6ll tilvera hans. Z&vintyraleg spennumynd med stérgédum

leikurum i adalhlutverkum.

' THE ACCOUNTANT
KL. 22:40

Christian Wolff var sannkallad undrabarn i steerdfraedi & kostnad

félagslegra heefileika, hann fer svo ad vinna fyrir haettulegustu

gleepasamtok heims og pd er ekki aftur sndid. Horkuspennandi mynd

par sem Ben Affleck fer & kostum i adalhlutverkinu.

f:% THE X-FACTOR UK
A FOSTUDAGA 0G
LAUGARDAGA KL. 20:00
Einn vinsaelasti skemmtipdttur {
heimi og stérgdd tonlistarveisla par
sem Simon Cowell fer fremstur {
flokki frédbeerra démara.

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

a adeins 333 kr. a dag.

DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Laugardagur

STOD 2

07.00 Strumparnir

07.25 Bradubillinn

07.55 Med afa

08.05 Gulla og graenjaxlarnir
08.15 Nilli Hélmgeirsson

08.25 Billi Blikk

08.35 Déra og vinir

09.00 Med afa

09.10 Dagur Didrik

09.30 Mja byfluga

09.40 Beware the Batman

10.00 Avintyri Tinna

10.20 Friends

10.40 The Great Christmas Light
Fight

11.20 Ellen

12.00 Bold and the Beautiful
12.40 Bold and the Beautiful
13.05 Friends

13.30 Hversdagsreglur

14.00 Spielberg

16.30 Laddi 7 tugur

18.00 Sjadu

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 Sportpakkinn

19.05 Lotto

19.10 Smafolkiod Talsett teikni-
mynd sem gerd er eftir ségunni
um Smafolkid, en vid ségu koma
kunnir kappar eins og litilmagn-
inn Kalli Bjarna, hundurinn Snati
og fleiri persénur sem flestir
pekkja ur pessari sigildu teikni-
myndasdgu, eins og erkiovinur
Snata, Raudi baréninn.

20.45 The Legend of Tarzan
22.40 The Accountant

00.50 Grimmd Ny islensk
spennumynd sem segir fra pvi
pegar tvaer ungar stelpur hverfa
sporlaust af leikvellii Arbaenum.
Stulkurnar finnast latnar i Heid-
mork ogieinbeittri rannsokn i
leitad sokudolgum fléttast sam-
an nokkrar ségur pegar hraedileg
atrioi i mali stalknanna koma upp
ayfirbordio. Pjodfélagio fera
annan endann vegna malsins og
reyndustu rannsoknarlégreglu-
menn landsins, pau Edda Davids-
dottir og J6hannes Schram, eru
kollud til. Pau eru baedi stadradin
iad leysa malid en purfaad etja
kappivid timann pegar hvimleid
atvik ur fortidinni lita dagsins ljos
og erfid rannséknin flaekist enn
frekar.

02.30 Inside Man

04.35 Midnight Special

STOD 2 SPORT

07.05 Cardiff City - Preston North
End

08.45 Crystal Palace - Arsenal
10.25 Premier League World
10.55 Washington Wizards -
Houston Rockets

12.50 NFL Gameday 17/18

13.20 Einvigio a Nesinu 2017
14.20 PL Match Pack 2017/2018
14.50 Liverpool - Leicester

17.00 Laugardagsmorkin

17.20 Manch. United - Southampton
19.30 Huddersfield - Burnley
21.15 Liverpool - Leicester

23.00 Washington Wizards -
Houston Rockets

STOD 2 SPORT 2

07.40 PL Match Pack

09.00 Stjarnan - iBV
11.30iBV-FH

13.15 Cardiff City - Preston North
End

14.55 Barnsley - Reading
17.15 Bournemouth - Everton
18.55 Chelsea - Stoke

20.35 Newcastle - Brighton
22.15 Watford - Swansea
23.55 Barnsley - Reading

STOD 3

© 00.45 Modern Family

01.10 Seinfeld
01.35 Friends
02.00 Tonlist
06.00 Friends
07.40 Friends
08.05 Gulli byggir
08.40 Gulli byggir
09.15 Gulli byggir

i 09.50 Gulli byggir
¢ 10.25 Gulli byggir

11.00 Gulli byggir
11.30 Gulli byggir
12.05 Gulli byggir
12.40 Gulli byggir
13.15 Gulli byggir
13.50 Gulli byggir
14.25 Gulli byggir
15.00 Kérar islands

i 16.00 Foésturbérn
i 16.25 Blokk 925

16.55 isskapastrid

17.30 PJ Karsjo

18.05 Fallegislensk heimili
18.40 Grand Designs
19.30 The X Factor 2017
20.50 UnReal

21.40 Smallville

22.25 NCIS Los Angeles

: 23.10 The Mentalist
i 23.55 Enlightened

STOD 2 KRAKKAR

07.24 Svampur Sveinsson
07.49 Lalli

07.55 Rasmus Klumpur
08.00 Strumparnir

08.25 Hvellur keppnisbill
08.37 Avintyraferdin

08.49 Gulla og graenjaxlarnir
09.00 Stori og Litli

09.13 Vikingurinn Viggo
09.27 K3

09.38 Maja byfluga

09.50 Elias

10.00 Dora kénnudur

10.24 Mérgaesirnar

10.47 Doddi litli og Eyrnastor
11.00 Afram Diego, afram!
11.24 Svampur Sveinsson
11.49 Lalli

11.55 Rasmus Klumpur
12.00 Strumparnir

12.25 Hvellur keppnisbill
12.37 Evintyraferdin

12.49 Gulla og graenjaxlarnir
13.00 Stori og Litli

13.13 Vikingurinn Viggo
13.27 K3

13.38 Maja byfluga

13.50 Elias

14.00 Déra kénnudur

14.24 Morgaesirnar

14.47 Doddi litli og Eyrnastor
15.00 Afram Diego, afram!
15.24 Svampur Sveinsson
15.49 Lalli

15.55 Rasmus Klumpur
16.00 Strumparnir

16.25 Hvellur keppnisbill
16.37 Evintyraferdin

16.49 Gulla og graenjaxlarnir
17.00 Stori og Litli

17.13 Vikingurinn Viggo
17.27 K3

17.38 Maja byfluga

17.50 Elias

18.00 Déra kénnudur

18.24 Mérgaesirnar

18.47 Doddi litli og Eyrnastor
19.00 Ribbit

GOLFSTODIN

08.00 OHL Classic at Mayakoba
12.50 PGA Highlights

i 13.45 Golfing World
i 14.35 Einvigid a Nesinu

15.35 Marathon Classic

17.20 PGA Tour

20.15 PGA Highlights

21.10 2017 Augusta Masters
23.10 2017 Playoffs Official Film

STOD 2 Bi0

A 07.40 Paul Blart: Mall Cop 2

09.15 Robin Hood Men in Tights
11.00 The Rewrite

12.50 Mona Lisa Smile

14.50 Paul Blart: Mall Cop 2
16.25 Robin Hood Men in Tights
18.10 The Rewrite Rdmantisk
gamanmynd sem segir fra rith6f-

¢ undinum Keith sem tekur ad sér
i kennslustarf i handritaskrifum

vegna blankheita en hefur litinn
ahuga 4 ad sinna starfinu. bar
kynnist hann hinni lifsglédu Holly
sem er ein af nemendum hans.
Keith lifir & fornri fraegd fra pvi
hann fékk Golden Globe verdlaun
fyrir kvikmyndahandrit mérgum
arum adur en hefursidan verid

i haldinn svasinni ritstiflu.
i 20.00 Mona Lisa Smile

22.00 Get Hard

23.45 Legend

01.55 Magic Mike XXL Gaman-
mynd med Channing Tatum fra
2015. brju ar eru nu lidin sidan
Magic Mike akvad ad segja skilio
vid strippdansferilinn og par
med félaga sina i The Tampa

¢ Kings-dansflokknum. beir hafa
¢ hins vegar haldid afram a0 dansa

en fundid um leid fyrir pvi ad
adalstjornuna vantar. Pegari

ljos kemur ad félagar Mikes i The
Tampa Kings eru ad hugsaum ad
dragasigihlé lika akveda peir allir
ad gera pad med slikum staelad
eftir verdi tekid. Hépurinn semur
pviny dansatridi og heldur aleidis

¢ til Myrtle Beach i Sudur-Karélinu.

03.50 Get Hard

ROV
07.00 I_(rakkaRUV
10.30 Isold: Heimsalfuhopp

11.55 Arid med Gisla Marteini
12.55 Miranda - Fyrri hluti

i 13.35 Cotton Mary
i 15.35 Studmenn - Koma naktir

fram

16.40 David Attenborough: Flug-
skrimsli

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Kioka

18.08 Einmitt svona ségur

18.22 Alvin ogikornarnir

i 18.35 Letibjérn og l2mingjarnir
i 18.40 Krakkafréttir vikunnar

18.54 Lotto

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.45 Nordur og nidur - tonlistar-
hatiod Sigur Résar

22.30 My Sister’s Keeper

00.20 The Descendants

¢ 02.10 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 Everybody Loves Raymond
08.20 King of Queens

08.45 How | Met Your Mother
09.05 The Mick

09.30 Man With a Plan

¢ 09.50 Speechless

10.15 American Housewife
10.35 Life In Pieces

11.00 The Biggest Loser - island
12.00 Ny syn - Ragnheidur Sara
12.30 bad er kominn matur!
13.00 Mad About Mambo
14.35 When Harry Met Sally
16.15 The Dilemma

: 18.10 Two Brothers
i 20.00 Muppets Most Wanted

21.50 Maleficient

23.30 Love Happens

03.10 Star Wars. Episode VI -
Return of the Jedi

05.25 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 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin



DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP

Gamlarsdagur

STOD 2
07.00 AEvintyraferdin

STOD 3

i 00.50 Modern Family

STOD 2 Bi0

i 07.05So Il Married an Axe

07.10 Angry Birds 01.15 UnReal Murderer

08.45 The Seventh Dwarf 02.00 Smallville 08.40 Julie & Julia

10.10 Kormakur 02.45 Tonlist 10.40 Almost Famous
10.20 Med afa 06.40 Masterchef USA 12.45 Mr. Holmes

10.30 Grettir 07.25 Masterchef USA 14.30 So | Married an Axe

10.45 The Flintstones & WWE:
Stone Age Smackdown

11.35 Ninja-skjaldbékurnar
12.00 Fréttir Stoovar 2

12.20 Along Came Polly

14.00 Kryddsild 2017

16.05 Casper

17.55 Notting Hill

20.20 Brekkuséngur 2017

21.20 Dance Again - Jennifer
Lopez

22.50 Sex and the City 2 Onnur
myndin um Carrie og vinkonur
hennariNew York. Lifid leikur vid
Carrie og vinkonur hennar, hunai
hamingjusdmu sambandi vid Mr.
Big sem virdist loks hafa komist
astodugan kjol og vinkonurnar
virdast allar veraad fa pad sem
paerviljailifinu. Hins vegar er
aldreilangtiuppreisnina hja
peim, par sem paer draga stodugt
i efa paer hefdbundnu vaentingar
sem eru gerdar til peirra a 6llum
svidum, sem eiginkonur, madur
og fleira. P6 Carrie sé hamingju-
sOm med Mr. Big virdist hun hafa
sifellt auknar ahyggjur af pviad
gledin muni ekki endast milli
peirra. Til ad breyta adeins til
akveda paerad skella séririsa-
stora @vintyrareisu. baer yfirgefa

08.10 Masterchef USA
08.50 Masterchef USA
09.35 Masterchef USA

i 10.20 Masterchef USA
i 11.05 Masterchef USA

11.50 Masterchef USA
12.35 Masterchef USA
13.20 Masterchef USA
14.05 Masterchef USA
14.45 Seinfeld

16.25 Seinfeld

16.50 Pretty Little Liars
17.35 The Big Bang Theory

i 18.05 The Last Man on Earth

18.30 Fresh Off the Boat
19.00 Modern Family
19.30 Fostbraeodur
20.05 The Mentalist
20.50 Enlightened
21.25 The Night Of
22.25 Time After Time
23.10 Empire

. 23.55The Big Bang Theory

STOD 2 KRAKKAR

07.00 Stori og Litli
07.13 Vikingurinn Viggo
07.27 K3

07.38 Maja byfluga
07.50 Elias

08.00 Déra konnudur

Murderer
16.10 Julie & Julia
18.15 Almost Famous Dramatisk

¢ gamanmynd fra arinu 2000 sem
¢ flallar um William Miller, sem er

heppnari en flestir adrir. Hann er
bara 15 ara en samt hefur honum
verid falid ad skrifa grein i Rolling
Stone. William zetlar ad fjallaum
lif medlima i fraegri rokksveit og
heldur af stad med stjéornunum

i tonleikaferdalag. bPad gerist
margt a bak vid tjéldin og William

i upplifir 6trulegustu hluti. Patrick

Fugit og Kate Hudson fara medal
annars meo hlutverk.

20.20 Mr. Holmes

22.00 Deadpool

23.50 Sisters

01.50 The 40 Year Old Virgin Kol-
svort gamanmynd med grinar-
anum Steve Carell og Paul Rudd

i adalhlutverkum. Andy Stitzer

¢ hefuraldrei verid laginn vid ad
i naelasérikonurognuersvo

komid ad hann er ordinn fertugur
og hefuraldreiverid med konu.
Félagar hans taka ad sérpad
verkefniad finna honum konu og
pad strax.

03.45 Deadpool

' KRYDDSILD
KL. 14:00

Klukkan
14:00

Arlegur dramétapdttur & Iéttu nétunum par sem farid er yfir drid med
forménnum helstu stjornmdlaflokka landsins. Fréttaanndllinn verdur ¢
sinum stad, frdbaer skemmtiatridi og madur drsins verdur heidradur.
Umsjénarmenn eru Telma Témasson og Heimir Mdr Pétursson og

kynnir er Edda Andrésddttir.

Gamlarsdagur

Fadu pér daskrift a 365.is

oryggi umhverfis sins i New York 08.24 Mérgaesirnar R[']V ' ggf;(KUSONGUR
og fara til solrikrar paradisari fra Madagaskar : .
Mid-Austurldndum par sem parti- | 08.47 Doddi litli og Eyrnastor 07.00 KrakkaRUV KL.20:20

i0 lifir godu lifi allan solarhringinn
og eitthvad framandi og heillandi
leynist vid hvert gétuhorn. En
kannski hefur pessi ferd 6nnur og
alvarlegriahrif a lif peirra en paer
®tludu sér

01.15 Knocked Up Roémantisk
gamanmynd fra 2007 med Kath-
erine Heigl og Seth Rogan. og
flallar um ungan mann sem a
einnar natur gaman med stor-
glaesilegridému og kemst svo

a0 pvistuttu sidarad hann hefur
barnad hana.

03.25 Along Came Polly

04.55 Notting Hill

STOD 2 SPORT

02.30 UFC Countdown 2017
03.00 UFC 219. Cyborg-Holm
08.30 Liverpool - Leicester

10.10 Manchester United - South-
ampton

11.50 Crystal Palace - Manch. City
14.05 Gary Neville’s Soccerbox
14.35 Bournemouth - Everton

09.00 Afram Diego, afram!
09.24 Svampur Sveinsson
09.49 Lalli
09.55 Rasmus Klumpur
10.00 Strumparnir
10.25 Hvellur keppnisbill
10.37 Avintyraferdin
10.49 Gulla og graenjaxlarnir
11.00 Stori og Litli
11.13 Vikingurinn Viggo
11.27 K3
11.38 M==ja byfluga
11.50 Elias
12.00 Déra kénnudur
12.24 Morgaesirnar

fra Madagaskar
12.47 Doddi litli og Eyrnastor
13.00 Afram Diego, afram!
13.24 Svampur Sveinsson
13.49 Lalli
13.55 Rasmus Klumpur
14.00 Strumparnir
14.25 Hvellur keppnisbill
14.37 Evintyraferdin
14.49 Gulla og graenjaxlarnir
15.00 Stori og Litli
15.13 Vikingurinn Viggé
15.27 K3
15.38 Maja byfluga

10.15 Krakkafréttir vikunnar
10.30 Visindahorn AEvars

10.35 Ri6

12.10 Rétt vidobrogd i skyndihjalp
12.20 Framandi og freistandi
12.50 Taknmalsfréttir

13.00 Fréttir

i 13.20 Vedur
i 13.25 Afinn

14.55 Branford Marsalis: Hljoo-
hverfingamadurinn

15.55 Diary of a Wimpy Kid: Dog
Days

17.25 Cirque Du Soleil: Gledin
19.00 Krakkafréttaannall 2017
19.30 Krakkaskaup 2017

20.00 Avarp fors=tisradherra

. 20.20 ipréttaannall 2017

21.20 Fréttaannall 2017

22.30 Aramétaskaup 2017

23.30 Nu ario erlioio

00.10 Dirty Dancing

01.50 Friorik Dor

03.30 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

i 06.00 Siminn + Spotify
i 08.00 Everybody Loves Raymond

Endursynum drlegan Brekkusong d
Pjé8hatis { Vestmannaeyjum
sidasta sumar par sem Ingd
Vedurgud styrdi fjdldaséng af mikilli
réggsemi.

" DANCE AGAIN - JENNIFER LOPEZ

16.20 WBA - Arsenal 15.50 Elias 08.20 King of Queens KL 2120

;gig s&gsAta:\Palacei- Manch. City :ggg 'I?n(?'ra kor_mubur 8:3: 1I:II:)WNI"Mket Your Mother Skemmtileg heimildarmynd sem er full af dansi og gledi og fjallar um
22-40 Bl]rié- reena ’ fr:ﬁ:dsalgzasll’(ar 09'30 Maen Wcith aPlan Jennifer Lopez og fyrsta heimstdr hennar. Skyggnst verdur d bak vid
23.15 Barid 16.47 Doddi litli og Eyrnastor 09.50 Speechless joldin d ténleikunum.

23.50 UFC 219: Cyborg-Holm

STOD 2 SPORT 2

09.30 Huddersfield - Burnley
11.10 Newcastle - Brighton
12.50 Bournemouth - Everton
14.30 Washington Wizards -
Houston Rockets

17.00 Afram Diego, afram!
17.24 Svampur Sveinsson
17.49 Lalli

17.55 Rasmus Klumpur
18.00 Strumparnir

18.25 Hvellur keppnisbill
18.37 Evintyraferdin

18.49 Gulla og graenjaxlarnir
19.00 Tarzan

10.15 American Housewife
10.35 Life in Pieces .
11.00 The Biggest Loser - Island

i 12.00 Ny syn - Tomas Toémasson

12.30 bad er kominn matur!
13.00 Frozen. Afmeli Onnu
13.10 Frosinn (Frozen)

14.55 Leitin ad Do6ru (Finding
Dory)

16.35 jThree Amigos!

18.20 Coldplay. Ghost Stories
19.15 Adele. Live in New York

" SEX AND THE CITY 2
KL. 22:45

Lifid leikur vid Carrie og vinkonur

hennar og paer virdast allar vera ad

fd pad sem peer vilja { lifinu. Hins

vegar er aldrei langt i uppreisnina

hjd peim og hvad gerist pd?

g##2 \MR. HOLMES

16.25 Olli : GOLFSTﬁDIN i 20.00 Alexander and the Terrible,

17.30 NFL Gameday i Horrible, No Good, Very Bad Day KL.20:20

18.00 Minnesota Vikings - Chi- 08.30 The RSM Classic 21.25 Fierce Creatures Sherlock Holmes er sestur { helgan
cago Bears 11.40 PGA Highlights 2017 23.00 No Strings Attached stein en prjdtiu dra gamalt mdl
21.00 Chelsea - Stoke 12.35 Meijer LPGA Classic 02.40 Star Wars: Episode VIl - The liggur enn pungt & honum og hann
22.40 Barid 17.20 2017 Playoffs Official Film Force Awakens getur ekki gleymt pvi.

23.15 Manch. United - Southampton i 18.10 Nedbank Golf Challenge 05.00 Siminn + Spotify

UTVARP

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

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

FM 90,9 Gullbylgjan ~ FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM93,5Ras 1 FM 96,7 Létt Bylgjan  FM 99,4 Utvarp Saga
FM 95,7 FM957 FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin

a adeins 333 kr. a dag.




’ PALL OSKAR i HOLLINNI
KL. 18:50

Synt verdur frd stérgleesilegum og skemmtilegum ténleikum Pdils
Oskars sem haldnir voru med pompi og pragt { Laugardalshéll { vetur.
Pdll Oskar mun syngja 61l bestu 16g ferils sins dsamt sex manna
hljémsveit. Dans, séngur og gledi ad haetti Pdls Oskars & nydrsdag.

Gledilegt nytt
sjonvarpsar 2018!

JK,

Rowling

' FANTASTIC BEASTS AND WHERE TO FIND THEM
KL. 20:25

begar galdrapilturinn og freedimadurinn Newt Scamander kemur til

New York @rid 1926 i leit ad téfraverum sem hann hefur einsett sér ad

rannsaka veit hann ekki ad stérhaettuleg og kraftmikil vd vofir yfir

borginni.

' PASSENGERS
KL. 22:40

Risageimferja flytur pusundir manna til pldnetu i fjarleegu sélkerfi pegar
bilun i svefnbinadi veldur pvi ad tveir af farpegunum vakna af ddsvefni
sem pau Gttu ad vera i, niu drum & undan daetlun.

P Ll
2os EVEREST
vEa o

Everest er byggd & sannségulegum atburdi pegar dtta fjallgdngumenn
férust i aftakavedri d haesta fjalli jardar pann 11. mai drid 1996.

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

4 adeins 333 kr. 4 dag.

365.is

DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Nyarsdagur

STOD 2
07.00 Bradubillinn
07.30 Ratchet og Clank

09.05 Land Before Time: Journey
to the Brave

10.25 Foodfight

11.55 Ronja raeningjadottir
14.00 Kevin Can Wait

14.25 2 Broke Girls

14.50 Hitch

16.45 Leidin heim

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.50 Pall Oskar i Hdllinni

20.25 Fantastic Beasts and Where
to Find Them Mdgnud vintyra-
mynd fra 2016 r smidju J.K.
Rowling med stérgodum leik-
urum. Pegar galdrapilturinn og
fredimadurinn Newt Scamander
kemur til New York arid 1926 i leit
ad téfraverum sem hann hefur
einsett sérad rannsaka og bjarga
pegar pad 4 vid veit hann ekki

ad storhaettuleg og kraftmikil

va vofir yfir borginni. Myndinni
er leikstyrt af David Yates sem
leikstyrdi sidustu fjéorum Harry
Potter-myndunum.

22.40 Passengers

02.05 Salt Hérkuspennandi mynd
fra 2010 med Angelinu Joliei
adalhlutverki. Myndin fjallar um
CIA fulltroann Evelyn Salt sem
sor eid heidurs og hollustu til
lands sins. En pad mun reyna a
pad pegar russneskur njosnari
sakar hana um ad vera svikara.
Saltfer a flotta ogparfad nota
alla sina haefileika og reynslu til
ad fordast handtoku. Tilraunir
Salttil ad hreinsa mannord sitt
vekja upp efa um atlanir hennar
pegar leitin ad sannleikanum naer
hamarki og spurningunni Hver er
Salt? verdur svarad.

03.45 Central Intelligence
Skemmtileg spennumynd fra
2016 med Dwayne Johnson,
Kevin Hart og Aron Paul. Gdmlu
skolafélagarnir Bob og Calvin
hafa valid sér mismunandi hlut-
skiptiilifinu. Amedan Calvin
gerdist bokari (og daudsér eftir
pvi) gekk Bob til lids viod leyni-
pjonustu Bandarikjanna og er
fyrir [6ngu ordinn vanur ad takast
avio hardsvirudustu glaepa- og
hrydjuverkamenn sem svifast
einskis. i Ij6s kemur ad Bob glimir
nu vid verkefni par sem hann
parfnast sarlega einhvers sem
skilur télur almennilega.

05.30 2 Broke Girls

05.50 Friends

STOD 2 SPORT

09.00 Crystal Palace - Manch. City
10.40 Liverpool - Leicester

12.20 Brighton - Bournemouth
14.50 Burnley - Liverpool

17.20 Everton - Manch.United
19.30 Minnesota Vikings - Chic-
ago Bears

21.50 Atlanta Falcons - Carolina
Panthers

STOD 2 SPORT 2

07.20 Bournemouth - Everton
09.00 Gary Neville’s Soccerbox
09.30 Cardiff City - Preston North
End

11.10 Gary Neville’s Soccerbox
11.35 Crystal Palace - Manch. City
13.15 Manchester United - South-
ampton

14.55 Leeds Unit. - Nottingh. Forest

17.15 Leicester - Huddersfield
18.55 Stoke - Newcastle
20.35 Washington Wizards -
Houston Rockets

22.30 WBA - Arsenal

STOD 3

© 10.35 Masterchef USA

11.20 Masterchef USA
12.00 Masterchef USA
12.40 Masterchef USA
13.20 Masterchef USA
14.00 Masterchef USA
14.40 Masterchef USA
15.20 Masterchef USA
16.00 Masterchef USA

i 16.40 Masterchef USA
i 17.20 Pretty Little Liars

18.05 The Big Bang Theory
18.35 Fresh Off the Boat

19.00 Modern Family

19.30 Seinfeld

20.00 Friends

20.25 Empire

21.10 Time After Time

21.55 How to Make It in America

i 22.25The Sopranos
i 23.15 Sleepy Hollow

00.45 Modern Family
01.10 Seinfeld

01.35 Friends

02.00 Tonlist

STOD 2 KRAKKAR

07.00 Strumparnir
07.25 Hvellur keppnisbill
07.37 AEvintyraferdin
07.49 Gulla og graenjaxlarnir
08.00 Stori og Litli
08.13 Vikingurinn Viggo
08.27 K3 (25/52)
08.38 Maja byfluga
08.50 Tindur
09.00 Déra kénnudur
09.24 Morgasirnar

fra Madagaskar
09.47 Doddi litli og Eyrnastor
10.00 Afram Diego, afram!
10.24 Svampur Sveinsson
10.49 Lalli
10.55 Rasmus Klumpur

og félagar
11.00 Strumparnir
11.25 Hvellur keppnisbill
11.37 Avintyraferdin
11.49 Gulla og graenjaxlarnir
12.00 Stori og Litli
12.13 Vikingurinn Viggo
12.27 K3 (25/52)
12.38 Maja byfluga
12.50 Tindur
13.01 Do6ra kdnnudur
13.25 Méorgaesirnar

fra Madagaskar
13.48 Doddi litli og Eyrnastor
14.00 Afram Diego, afram!
14.24 Svampur Sveinsson
14.49 Lalli
14.55 Rasmus Klumpur

og félagar
15.00 Strumparnir
15.25 Hvellur keppnisbill
15.37 Evintyraferdin
15.49 Gulla og graenjaxlarnir
16.00 Stori og Litli
16.13 Vikingurinn Viggo
16.27 K3 (25 /52)
16.38 M=ja byfluga
16.50 Tindur
17.00 Dé6ra konnudur
17.24 Mérgaesirnar

fra Madagaskar
17.47 Doddi litli og Eyrnastor
18.00 Afram Diego, afram!
18.24 Svampur Sveinsson
18.49 Lalli
18.55 Rasmus Klumpur

og félagar
19.00 Skoppa og Skritla i bio

GOLFSTODIN

09.00 Hero World Challenge
14.00 PGA Highlights 2017
16.35 DP World Tour Champion-
ship

22.25 2017 Playoffs Official Film
23.15 Einvigio a Nesinu 2017

STOD 2 Bi0

© 07.25 Maggie’s Plan

09.05 Steve Jobs

11.05 Roxanne

12.50 Grown Ups

14.35 Maggie's Plan

16.20 Steve Jobs

18.25 Roxanne

20.15 Grown Ups

Gamanmynd fra 2010 med Adam

¢ Sandler, Kevin James S6Imu Hayek
i ogfleirum. Eftirad kérfubolta-

pjalfari fimm manna vinahéps

ur menntaskola fellur fra, hittist
vinahopurinn aftur yfir pjodhatio-
arhelgi, til ad endurnyja kynnin.
22.00 Everest

01.35 Klovn Forever

Geggjud gamanmynd fra 2015.
Onnur myndin fra dénsku

i kumpanunum Frank og Casper en
i nUreyniravinattu peirra pegar

Casper akvedur ad flytja fra Dan-
morku til Los Angeles til ad eltast
vid frekari freegd og frama. Frank
er akvedinniad vinna vinattu
Caspers a ny ogeltir hann til LA,
en pad getur ekki endad nema
med 6sképum.

: 03.10 Everest

ROV

07.00 KrakkaRUV

08.43 Thea a tjaldferdalagi
09.08 Houdini

10.01 Alvin og ikornarnir
10.12 Undraveréld Ganda
10.24 Léa

¢ 10.35 Visindahorn fEvars

10.45 Madagaskar

12.10 Krakkaskaup 2017

12.30 Krakkafréttaannall 2017
13.00 Avarp forseta islands

13.25 Avarp forsetaislands a
taknmali

13.40 Fullveldi islands 1918-2018
13.55 ipréttaannall 2017

i 14.45 Fréttaannall 2017
i 15.50 Nyarstonleikar i Vinarborg

18.05 Taknmalsfréttir
18.15 KrakkaRUV

18.16 Elias

18.26 Skogargengio
18.37 Gula treyjan

18.39 Undraverold Ganda
18.50 Visindahorn AEvars
19.00 Fréttir

i 19.20 Vedurfréttir
i 19.30 Reynir sterki

21.00 Eidurinn
22.45 Moonlight
00.40 Catch Me If You Can

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

i 08.00 Everybody Loves Raymond
i 08.20 King of Queens

08.45 How | Met Your Mother
09.05 The Mick

09.30 Man with aPlan

09.50 Speechless

10.15 American Housewife
10.35 Life In Pieces

11.00 The Biggest Loser - island
12.00 Ny syn - Hannes Halldérs-

i son

12.30 bad er kominn matur!
13.00 Frozen. Avintyri Olafs
13.25 Inside Out

15.00 Lego Frozen: Nordurljésin
15.25 Godarisaedlan (The Good
Dinosaur)

17.00 Lifid er yndislegt

18.30 Afmalistonleikar Stefans

: Hilmarssonar
: 20.00 Nydonsk - 30 ara afmaelis-

tonleikar

21.30Iron Man 3

23.45 Shawshank Redemption
04.05 Take Me Home Tonight
05.45 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 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin



VERTU
REYKLAUS

| EITT SKIPTI FYRIR OLL MEP

NICOTINELL

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfiatyggigdmmi, Nicotinell Mint munnsogstoflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikétin.
Til medferdar a tébaksfikn. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé
porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.




baolegnatiuran
SEmi e L ROKKUL
0ledlleqdal

Allt fra arinu 1921 hefur rafmagnid fra okkur lyst leidina heim af brennunni, skilad beedi Skaupi og nyarsavarpi til landsmanna,
ristad fyrstu braudsneid arsins og straujad skyrtuna fyrir nyarsbodid. Upp a sidkastid hefur pad lika knuid bilinn fyrir margar
fjolskyldur og fyrirteeki. Enn fleiri munu beetast vid & nyju ari - sem verdur svo sannarlega gledilegt!

Vid dskum pess ad arid 2018 verdi hladid gaefu fyrir okkur 6ll.



ORKA NATTURUNNAR
Begjarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - on@an.is ORKA NATTURUNNAR



afa stren

aramotaheit
fyrir ario 2018

Nu styttist i aramotin og fer hver ad verda sidastur ad strengja
metnadarfull aramotaheit. Lifid heyrdi i nokkrum einstaklingum
sem hafa sett sér markmid og atla ad efna heit a arinu 2018. Aukin
vatnsdrykkja, bokaskrif og likamsraekt nadi a lista hja sumum.

FRETTABLADID

Hodd Vilhjalmsdoéttir Asdis Ran

Gunnarsdéttir
pyrluflugmadur og fyrirseta

almannatengill

Eg er litil aramotaheitamann-

Jon Gunnar Geirdal

athafnamadur

Jona Maria Norddahl

fatahonnudur og kjolameistari

Eg hef listad upp aramétaheit

eda markmid i nokkur ar og fyrir
2018 pa langar mig ad nyta timann
betur, skipuleggja mig pannigad
fjolskyldan eydi meiri tima saman
i hversdagsleika og skemmtilegri
utiveru asamt pvi ad finna mér
fleiri minutur i sélarhringnum i
hugmyndavinnu fyrir baedi verk-
efni og dhugamal. Svo &tlum vid
fjolskyldan ad finna okkur fram-

Gunnar Hilmarsson

fatahénnudur og tonlistarmadur

g AD FINNA MER FLEIRI
MINOTUR i SOLAR-
HRINGNUM i HUGMYNDAVINNU.

tidarheimilid sem verdur dasam-
legt verkefni a nyju og spennandi
ari.

Eg set mér yfirleitt aramotaheit og
hef haft lag 4 ad standa vid pau.

Eg er pinku pannig. Eg hef veri®
B-typan sidan ég var strakur og
finnst ekkert betra en ad sofa ut. A
sama tima sé ég eftir peim klukku-
timum sem ég tapa. Araméta-
heitid petta ar er ad vakna klukkan
sex a morgnana og taka tuttugu
minutna hugleidslu og nota svo
annan klukkutima adur en laetin
byrja til ad annadhvort lesa eda
spila a gitarinn. Eg er viss um ad
petta mun henta mér vel og ég

Ragna Erlendsdottir

barattukona og modir

9 ARAMOTAHEITID
BPETTA ARER AD
VAKNA KLUKKAN SEX A MORGN-
ANA 0G TAKA TUTTUGU
MiNUTNA HUGLEIDSLU.

hlakka til pessara geedastunda. En
pad verdur erfitt ad vakna klukkan
sex fyrir svona ,dormara“ eins og
mig. En bakurnar bida i stéflum.

Aramotaheit mitt er ad klara bokina mina um lif Ellu Disar, déttur minnar,
og gera ogallt pad sem ég hef ekki klarad seinustu ar.

AD OPNA HJARTA
MITT FYRIR

®

ASTINNI.

Einar Skualason

fjallgdbngukappi og Utvistarmadur

Eg veit ekki hvort ég verd med
einhver sérstdk aheit fyrir naesta
ar. Liklega bara eitthvad almennt
eins og venjulega, ad lifa pokka-
lega heilsusamlegu lifi og passa

Aramétaheit min eru eftirfarandi:

® Missa 10 kg af fitu.
® Taka 150 kg i bekk.

eskja en aetli ég skelli mér ekki
bara i reektina 365 sinnum a arinu,
drekki tvo litra af vatni & dag og
hugleidi med pessu. Svo myndi
lika vekja mikla lukku hja karl-
manninum a heimilinu ef billinn
minn veeri hreinn allt arid. Adal-
aramotaheitid verdur pvi ad sja
til pess ad madurinn minn verdi
rosalega duglegur ad prifa bilinn.
Gledilegt 2018!

upp a hreyfingu, svefn, naeringu,
hugsa vel um félkid mitt og reyna
ad kynnast nyju folki og sja nyja
stadi. Koma vel fram vid adra og
gefa eitthvad af mér.

Dori DNA
leikari og h6fundur

® Ekki kaupa mér neitt fyrstu fjéra manudi arsins.
® Og hatta ad vaela svona mikid og byrgja tilfinningar minar inni.

Aramaétaheitid mitt er bara ad
taka mig a i likamsraekt. Eg et
pbad duga par sem ég hef litid
getad hreyft mig sidustu manudi
eftir slysid i fyrra og ég hef heil-
mikid af askorunum sem ég
parf ad takast a vid a nyja arinu
sem adallega tengjast likamlegri
heilsu. Bokin Valkyrjan kemur
parad godum notum samhlida
nyarsheitunum.

Manuela Osk

Hardardottir

samfélagsmidladrottning

Aramotaheiti®d mitt i ar er frekar
einfalt pviad ég hef adur brennt
mig & of storum lofordum. Arid
2018 =tla égad drekka vatn a
hverjum degi. Vignir, kiroprakt-
orinn minn, mun purfa ad tékka
4 sér pulsinn pegar hann les
betta. Eg attadi mig a pvi ny-
verid hvad ég er svakalega |6t ad
drekka vatn. bott aramaétaheitiod
mitt i ar sé svona einfalt pa fylgir
pessari vatnsdrykkju bunki af
sjalfsast sem er lika eitthvad
sem ég mun leggja aherslu a arid
2018.

Jonas R. Jonsson

tonlistarmadur

Qg NJOTA LiFSINS TIL
HINS YTRASTA A

ARINU 2018.




Tengingin
skiptir mali

\

Vodafone styour
Landsbjorg

Vid hvetjum landsmenn til ad stydja
vid bakid a bjorgunarsveitunum.

Framtidin er spennandi.

Ertu til?
o vodafone



Lifio i
vikunni
24.12.17-
50.12.17

DORMA

Lattu drauminn raetast

PELSAZDI KARLMANNA

Mikio pelsazdi hefur
gripio um sig i Reykja-
vik, hja badi korlum
og konum. Lifid tok
nokkra pelskladda
karlmenn tali i vik-
unni og fékk svo
stadfest hja Disu
i Gyllta kettinum
ad karlmenn veeri
6lmir i pelsa. ,Eg
er eiginlega ordlaus
sjalf en mér finnst
petta svo skemmti-

legt.“

EKKI
MISSA
AF PESSU

Smaratorgi | Holtagérdum | Akureyri | Isafiroi

Januar
utsalan

ALLT AD

0%

AFSLATTUR

www.dorma.is

Ny og betri vefversiun

ALLTAF
OPIN

Afgreidslutimi Rvk

Manudaga til féstudaga kl. 10-18
Laugardaga kl. 11-17

Sunnudaga kl. 13-17 (Smaratorgi)
www.dorma.is

Holtag6rdum, Reykjavik
Smaratorgi, K6pavogi
Dalsbraut 1, Akureyri
Skeidi 1, Isafirdi

DORMA

Lattu drauminn raetast

LiFIP - FRETTABLADID

DYRIN VEITA GLEDI

Lifid fékk innsyn inn a hjukr-
unar- og dvalarheimilin a Hellu og
Hvolsvelli par sem karleiksrikar
kisur, krattlegir hvolpar og gagg-
andi hanur eru hluti af starfslioi.
Heimilismenn

na géoum

tengslum

vid dyrin

og pau

veita

mikla

gledi.

NOG UM AD VERA A
ARAMOTUM

Petta ario ttu flestir ad finna gott
daramaotaparti vio sitt hafi og Lifio
tok pvi saman spennandi ara-
maotavioburdi. Tonleikarnir Kysstu
mig bless 2017 a Spot,

30. desember, komust a

lista. Somuleidis nyars-

veisla i Gamla bioi. Og

ekki ma gleyma gaml-

arspartiinu Rakettunni

a Loftinu par sem m.a.

Joey Christ og Her-

bert Gudmunds

munu halda uppi

studinu.

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

TISKUTREND ARSINS 2017

Lifid birti i vikunni samantekt
Glamour yfir nokkur helstu trend
arsins 2017. Pad kom i ljés ad
koflottir jakkar og varningur fra
Gucci trélireid tiskuheiminum.

Margrét Bjork bendir ahugasémum a vefsiduna sina, minimalist.is. Par fjallar hin mikid um minimaliskan lifsstil
og gefur peim g60 rad sem vilja tileinka sér einfaldara lif. FRETTABLADID/ERNIR

A0 eiga sem minnst
hefur marga kosti

Haskolaneminn Margrét Bjork Jonsdeéttir hefur lifad minimaliskum
lifsstil i um tvo ar. Han segir pann lifsstil hafa haft afar god ahrif a
hugarfarid, fjarmalin og fjolskyldulifid svo fatt eitt sé nefnt.

yrir mér snyst petta ekki
bara um ad eiga sem
minnst — heldur a0 eiga
ekkert og gera helst ekk-
ert nema pao sem veitir
manni hamingju. Hvad
bao er sem veitir manni hamingju
er svo mismunandi milli hvers og
eins, sem pydir a0 minimaliskur
lifsstill getur tht allt annad hja mér
en nasta manni,” atskyrir Margret
Bjork Jonsdoéttir spurd ut i hvao
minimaliskur lifsstill sé.

JFyrstvar égadallega i bvi a0 taka
reglulega til heima og losa mig vio
dot, en hélt samt alltaf afram ad
kaupa meira og meira. Eg a tver
litlar stelpur, 4 og 2 ara og pegar bao
rann upp fyrir mér hversu 6trualega
hratt timinn lidur pa langadi mig
ad gera allt sem ég gat til a0 minnka
streitu og njota meira.”

Spurd ut i avinning minimal-
isks lifsstils segir Margrét: ,Fyrir
mig persénulega er helsti avinn-
ingurinn sa a0 ég hef meiri tima
og orku til a0 einbeita mér ad
bvi sem skiptir mig raunverulega
mali. Eg funkera mjog illa meo
drasl i kringum mig og med pvi ad
minnka dotio & heimilinu eyoi ég
mun minni tima i tiltekt og prif.
Jafnframt fylgja margir kostir pvi

bAD ER SERSTAKLEGA

gg MIKIL ASKORUN AD

LATA EKKI UNDAN PRESSUNNI
SEM FYLGIR SAMFELAGSMIDL-
UM UM AD EIGA HITT 0G PETTA.

ao eiga minna,“ segir Margrét og
tekur fot sem daemi.

,Eg atti alltaf fullan skap af fotum
en samt ekkert ad fara i. Nuna a ég
mun minna, en betri geodaflikur sem
ganga vio hvada tilefni sem er,” segir
Margret.

En hvada dhrif hefur minimal-
iskur lifsstill d fjarhaginn? ,Eg hef
ekki haldid bokhald en petta hefur
klarlega dhrif & fjarmalin. Fyrir utan
augljésan avinning pess ad kaupa
sér minna af 6parfa og spara pann-
ig peninga pa er ég ordin mun meo-
vitadri um eyosluna.

Nu er ég meira ad eyda peningum
i ymsa upplifun, eins og ferdalég og
geoastundir meod fjolskyldunni.
Eg kaupi mér alveg enn pa hluti og
banna mériraun ekkert en ég passa
mig 4 ad kaupa ekkert nema ég hafi
raunveruleg not fyrir pad.”

Margrét segir lifsstilinn stundum
geta veri0 krefjandi. ,Pao er sér-

staklega mikil askorun ad lata
ekki undan pressunni sem fylgir
samfélagsmidlum um ad eiga hitt
og betta og lata ekki blekkjast af
tilbodsdégum og utsdélum. Paod
er stundum erfitt ad vera ahuga-
manneskja um samfélagsmiola og
jafnframt minimaliskan lifsstil. Eg
fee reglulega 6ged pegar mér finnst
glansmyndin og auglysingar oronar
of aberandi, pa finnst mér gott ad
taka nokkurra daga samfélagsmiola-
»detox“.“

Margrét segir gaman a0 sja folkio
i kringum sig syna minimaliska lifs-
stilnum ahuga. ,Bz0i fjélskylda og
vinir hafa synt pessu dhuga og marg-
ir hafa talad um ad petta hafi verio
pbeim hvatning ad taka til i sinu lifi.
Til deemis & j6lunum, pa fengum vio
margar gjafir sem voru ekki hlutir.
Stelpurnar minar fengu gjafabréf a
ballettnamskeid, biomioda og leik-
husferoir. Vid fengum gjafabréf a
veitingastad, mida a uppistand auk
bess sem ég og besta vinkona min
byrjudum a nyrri hefd — ao fara
saman i nudd og dekur milli jéla
og nyars i stad pess ao skiptast 4
gjofum. Eg er alveg a pvi ad gédar
minningar skilji meira eftir sig en
enn ein iittala-skalin.”
gudnyhronn®365.is
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ngl. Verd gilda til Gtscluloka eda & medan birgdir endast.

um prentvillur og/eda myndabre

Oll verd eru birt med fyrirvara

=EmD15 5974

A Y
SUMES

BYKO TRESOG
55cm

70210023
Almennt verd : 1.195kr.

71759

HANDLAUGARTAKI

Essence Slim
% 15332898
- Almennt verd: 21.995 kr.
, RAFHLODUBORVEL 1 5‘39 7 -
\ GSR 12V, 2x1,5Ah rafhl&dur.

748740903
Almennt verd: 25.995 kr.

/

-30% AF HARDPARKETI -30% AF FLISUM -30% AF HAPRYSTIDALUM -30% AF EINHELL
RAFMAGNSVERKFARUM -407% AF HOUSE OF YARN GARNI -40% AF PLASTBOXUM -30% AF POTTUM
OG PONNUM -30% AF BARNABILSTOLUM -40% AF GLOSUM, BOLLUM OG KONNUM -30% AF HUNDA-
OG KATTAMAT -30% AF MYNDAROMMUM -40% AF SPILUM OG LEIKFONGUM -40% AF KLUKKUM
-40% AF JOLAVORU -30% AF LJOSUM - 30% AF LOFTAPILJUM -30% AF MOTTUM OG DREGLUM
-40% AF BADFYLGIHLUTUM -30% AF BILAHREINSIVORUM -30% AF ORYGGISSKOM
-30% AF ALTROPPUM OG STIGUM -30% AF CAT VINNUSOKKUM -30% AF JARNHILLUM
-30% AF TRANEMO VINNUFOTUM -40% AF KAFFI- OG MATARSTELLUM

VALDAR VORUR A ENN BETRI AFSLETT!!



SMOOTHIE MIXER
2x600 ml kénnur, 300W

42351498
Almennt verd: 6.995 kr.

(D) NORDICA)

Krono

Original

FLAXEN OAK
192x1285, 8mm

0113483
Almennt verd: 2.495 kr./m?*

Einh=II°
BUTSOG
TC-MS 2112, 1400W

74808295
Almennt verd: 17.995 kr.

Audvelt ad versla a byko.is

BYKO

GERUM PETTA SAMAN
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FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.
Oskir b eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.
FRETTABLADID
mest lesna dagblad landsins.
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Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 R Visir

Ritstjorn 512 5200 Fax:512 5301 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Sirryjar
Hallgrimsdottur

Nyarsaskorun

i0 erum ekKi 61l eins. Lifio

leikur okkur misjafnlega

og bjoolifid er margbrotio
einmitt vegna pessa, vio erum 611
einst6k. Samt sem adur hopumst
vio saman, sumir styoja KR og
adrir Val, sumir eru i Lions og adrir
iRotary, eins og gengur. Og vio
skipum okkur i stjornmalaflokka
en Islendingar taka slika skiptingu
mjog alvarlega.

A0 undanférnu hafa birst skod-
anakannanir um lifsvidhorf folks
eftir stjornmalaskoOunum. baer
nidurstéour eru ahugaveradar. Svo
viroist vera sem folk a haegri veng
stjornmalanna sé almennt ham-
ingjusamara og bjartsynna en t.d.
Piratar. Reyndar skera Piratarnir sig
ar i bessum kénnunum. Peir malast
o6hamingjusamir, svartsynir og peir
upplifa sig 6heppna a sama tima
og hagri menn telja sigheppna.
Jafnframt syna kannanir a0 Piratar
eru 6anaegoir med nagranna sina a
medan borgaralega penkjandi folk
virdist anagt med sina granna.

Allar bessar kannanir, lika si sem
synir a0 Piratar eru liklegastir til ad
borda pitsur a jolunum i stad hefo-
bundins j6lamatar, draga upp mynd
afbessum hopi einstaklinga sem
kallar sig Pirata. Og na ma skilja porf
peirra fyrir a0 bylta pjoofélaginu,
henda stjornarskranni og bia bara
til eitthvao nytt, eitthvad sem losar
pa undan 6hamingjunni, 6heppn-
inni, svartsyninni og pitsuatinu.

Eg vil leggja til nyarsheit fyrir
okkur 61l og alveg sérstaklega
Pirata. Hettum a0 skrattast i
stjornarskranni, hin er aget i 61lum
meginatrioum. Byrjum a okkur
sjalfum. Byrjum a ad vera bjartsyn,
latum okkur lika vel vid nagrann-
ana og leyfum hamingjunni ad
koma. Smam saman 60lumst vio
gleoi og hamingju, umburdarlyndi
og viosyni og pannig feerir nyja ario
okkur betri tio.

Opid allan
solarhringinn
i 6llum verslunum

ESTU
SOFNIN
[ REYKJAVIK

skv. www.tripadvisor.com 28.12.17

1. TALES FROM ICELAND

2. NAT. MUSEUM OF ICELAND
3. SETTLEMENT EXHIBITION
4. ARBAR OPEN AIR MUSEUM
5. PERLAN

HOPAR VELKOMNIR

i séropnun, moéttokur,
fordrykki, o.fl.

Talesfrom
‘|celand ]
Austurbae vid Snorrabraut

518 4000
tales.is

Auglysingadeild auglysingar@frettabladid.is  Prentun isafoldarprentsmidja Pést Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladio berst ekki 800 1177

Gledilegt ar og keerar
bakkir fyrir samfylgdina
a arinu sem er ad lida.

Vid fognum nyju ari og nyjum taekifeerum til
ad gera daglegt lif paegilegra fyrir sem flesta.

Starfsfolk IKEA
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