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Aram()t;\heit margra landsmanna virdist vera a0 hafa bila sina hreinni. Langar radir hafa myndast a sjalfvirkum bilapvottastdovum landsins og hefur folk bedid i einhverja klukkutima eftir
pvotti. Utlit er fyrir slyddu adfaranétt laugardags og a laugardagsmorgun og meiri drkomu i nastu viku svo spurning er hversu lengi bilarnir haldast hreinir. FRETTABLABID/ANTON BRINK

Otryggour og
milljonum
fatekari

LOGREGLUMAL ,Eg 4 myndir 4 mynd-
bandi af bessum ménnum og gaeti
borid kennsl 4 pa ef ég szi pa aftur,”
segir hinn indverski Koushik Sarkar,
sem varo fyrir miklu tjéni pegar
myndavélum og 66rum btnadi var
stolid af honum fyrir framan Hall-
grimskirkju 30. desember. Hann er
otryggdur og telur sig hafa tapao
nerri premur milljénum kréna.

Sarkar kom med fjolskylduna
fra Indlandi til a0 mynda og upp-
lifa tonlistarhatid Sigur Résar.
bjofarnir beittu pekktri aofero til
ao stela hlutunum. En pad er ekki
myndavélarnar og linsurnar sem
Sarkar sér mest eftir. ,Allan pennan
bunad er mogulegt ad eignast aftur
en augnablikin sem ég festi a filmu
koma aldrei aftur. Eg sé mest eftir
peim.“ - bg/ sja sidu 2

BUBU bIG UNDIR DULAR-

Krefjast 100 milljona
vegna aogeroa MAST

Fyrirtekio sem eitt sinn hét Geeoakokkar vill 100 milljonir i beetur fra rikinu.
Astzedan er skadi sem fyrirtekio telur sig hafa ordio fyrir vegna asakana Mat-
veelastofnunar ario 2013. Vilja fa domkvaddan matsmann til a0 meta krofuna.

DOMSMAL Matvelafyrirtaekio Kraes-
ingar krefur islenska rikid um eitt
hundrad milljénir kréna i skada-
batur vegna framgéngu Matvala-
stofnunar i svokélludu nautabdku-
mali. Rikio sampykKkir ekki kroéfuna
og hefur fyrirtaekid pvi 6skao eftir
pvi ad matsmaour verdi domkvadd-
ur til ad meta krofuna.

Forsaga malsins er ad i febraar
2013 birti Matvelastofnun tilkynn-
ingu a vefsiou sinni par sem fullyrt

FULLT FERPDALAG
FRUMSYNT A MORGUN

var ad matvalafyrirtekio Geoa-
kokkar, sem heitir nana Kreasingar,
hefoi framleitt og markadssett
vorur meo rangri innihaldslysingu.
Tilkynningin var birt eftir ad Mat-
velastofnun réost i rannsokn a
kjoétinnihaldi 16 islenskra matvara
i framhaldi af hneyksli sem skék
Evropu par sem fyrirtaeki erlendis
ho6fou ordid uppvis ad pvi ad blanda
hrossakjoéti i matvérur i stad nauta-
kjots.

Matvzlastofnun stefndi Gaeoda-
kokkum fyrir rangar innihalds-
Iysingar og vorusvik, en fyrirtekio
var syknao.

Fyrirtekio stefndi sidan Mat-
vaelastofnun i oktéber 2015 og
féekk viourkennda skadabota-
skyldu stofnunarinnar. Samkvamt
heimildum Fréttabladsins fengu
Krasingar 6hadan adila til a0 reikna
at skadabétakroéfu sem 16gd hefur
verio fram. — smj/ sja sidu 4
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SKODUN Vid erum meo steypu-
hrarivélina i botni, skrifar
Bergur Ebbi. 11

sPORT Dagny Brynjarsdottir
er barnshafandi og verour fra
keppni naestu manudina. 12

LiFID Systkinin Heida og Daniel
gafu nyverio ut plotu og létu
hluta ag60ans renna til sj60s til
ranns6kna & CFC-heilkenninu
sem brodir peirra er med. 30
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*Samkvaemt prentmidlakénnun Gallup april-juni 2015

s




Veour

Fremur haeg nordaustanatt og
skyjad med koflum i dag, en dalitil él
uti vid nordur- og austurstrondina.
Gengur i allhvassa sunnanatt og fer
ad snjda vestanlands seint i kvold.
SJASIDU 18

Framkvamda-
stjorum hefur
faekkao um fjora

VIPSKIPTI Stjornendur Icelandair
Group hafa akvedio ad innleida nytt
skipurit vegna aherslubreytinga
sem verio er a0 gera hja fyrirtaekinu.

Starfsemi félagsins verdur skipt
i tvennt; annars vegar alpj6oaflug-
starfsemi og hins vegar fjarfestingar.
I tilkynningu til Kauphallarinnar
segir a0 flugstarfsemi félagsins vegi
byngst i rekstri og afkomu sam-
stedunnar og pao sé mikilvaegt ad
uppbygging félagsins endurspegli
ba stadreynd.

Bjorgolfur
Johannsson,
forstjori
Icelandair Group

Icelandair Group hafdi adur til-
kynnt pann 15. n6vember sidast-
lidinn ad rekstur og starfsemi Ice-
landair Group og Icelandair yroi
sampatt med peim hetti ad einn
forstjori veroi yfir badum félogum
og fjarmalasvio félaganna eru sam-
einuo.

Pa veroa IGS og Icelandair Cargo
hluti af Icelandair eftir breytingarn-
ar. Innanlandsflugido mun tilheyra
fjarfestingarhlutanum.

Markmioid meod breytingunum
er a0 einfalda reksturinn og auka
hagkvaemni. Framkvemdastjéorum
samsteounnar hefur verio fakkad
um fjéra d undanférnum manudum
vegna breytinganna.

Framkvaemdastjori Fjarmalasvios
verOur Bogi Nils Bogason, Elisabet
Helgadoéttir verour framkvaemda-
stjori mannaudssviods, Jens Poroar-
son verdur framkvaemdastjori
rekstrarsvios og Birna Osk Einars-
dottir verdur framkvaemdastjori
stefnumotunar- og vidskiptapro-
unarsvios. ba verour Guomundur
Oskarsson framkvamdastjori yfir
sOlu- og markadssvidi. - jhh
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Aftur i ratinuna

Daglegt lif flestra Islendinga er nia ad feerast aftur i edlilegt horf eftir jola- og aramotafri. Grunnskolar og framhaldsskolar a héfudborgarsvaedinu
byrija flestir aftur i dag eda i geer. Bornin i Isaksskola mattu til ad mynda i ger og nutu pess ad hitta hvert anna0 i friminatum. FRETTABLADID/VILHELM

Bida enn eftir
syslumanninum

UPPLYSINGAMAL Syslumadurinn a
hoéfudborgarsvaedinu hefur ekki
tekio afstddu til 16gbanns sem eig-
endur Lagardére Travel Retail foru
fram 4 i desember a0 yroi sett a
afhendingu Isavia & gdgnum sem
varoa forval um leigu a adst6ou
fyrir veitingarekstur i Flugst60 Leifs
Eirikssonar ario 2014.

Kaffihuasio Kaffitar féekk ekki
aostoou i flugstéoinni 1 forvalinu
en forsvarsmenn fyrirtaekisins hafa
ihalftfjérda arreynt ad fa adgangao
forvalsgdgnunum. Kaffitar telur ad
ranglega hafi verio stadio ad forval-
inu og ao Isavia, sem rekur flugst60-
ina a Keflavikurflugvelli, hafi skapad
sér skadabotaskyldu vegna pess.

Adalheiour Hédinsdottir, eigandi
og stjornarformaodur Kaffitars, segir
ad logfraedikostnadur vegna peirrar
violeitni fyrirtaekisins ad fa gdgnin
afthent fra Isavia, nalgist tiu milljénir
kréna. -bg

Utsolunni
lykur a
morgun
5-50 % asststtur

GW%@@ﬁW www.grillbudin.is

Smidjuvegi 2, Kop - S. 554 0400 Opio virka daga 11-18 - Laugardag 11-16

Birzaeftnir pjofar ao verki
vio Hallgrimskirkju

Koushik Sarkar kom med fjolskylduna fra Indlandi til a0 mynda og upplifa
tonlistarhatio Sigur Rosar. Pjofar vio Hallgrimskirkju beittu pekktri aofero til ao
stela 6llum banadi hans. Sarkar er 6tryggour og metur tjonio a 2,7 milljonir.

LOGREGLUMAL Tveimur Leica-
myndavélum, fjorum linsum sému
gerdar og ymsum 60rum mynda-
vélabunadi var stolio af indverskum
ljésmyndara vio Hallgrimskirkju
30. desember. Maourinn kom meo
fjélskyldu sina til Islands til a0
mynda ténlistarhatid Sigur Rosar,
Nordur og nidur. Hann metur tjénid
4 2,7 milljonir kréna og segist ekki
vera tryggour.

Atvikio atti sér stad par sem fjol-
skyldan bj6 sig undir ad ganga um
bord i flugritu vestan vio kirkjuna.
Dokkkleeddur madur vatt sér pa
upp ad ljésmyndaranum Koushik
Sarkar, rétti honum snjallsima og
bad hann um ad taka af sér mynd. A
medan viroist félagi hans hafa latio
til skarar skrioa og tekio tver toskur
ar barnakerru an pess ad hjonin
yrou pess vor. betta gerdist 60rum
hvorum megin vio klukkan fjégur.

Fréttabladio hefur undir héndum
myndir af vettvangi og afrit af 16g-
regluskyrslu sem madurinn gaf
i kjolfario. bad var ekki fyrr en i
fluginu, pegar Sarkar fér ad skoda
myndir sem hann ték a sima a
medan bau bidu eftir flugritunni,
sem upp fyrir honum rann hvernig i
pottinn var baid. Mennirnir virdast
hafa fylgst me0 fjolskyldunni drykk-
langa stund. A flestum myndunum
snda peir sér pé undan sima Sarkars
eda reyna ad hylja andlit sin.

,Eg a myndir a myndbandi af pess-
um ménnum og geeti borid kennsl a
ba ef ég si pa aftur,” segir Sarkar,
sem komid hefur myndunum til 16g-
reglu. bar 4 ba er malio i skooun ad
sdgn adalvarostjora.

Sarkar, sem for i ferdina i sjalf-
bodavinnu, segir ad pau hjonin séu

Eiginkona Sarkars og bérn eru i forgrunni. Ad baki peim sjast tveir menn
fylgjast med fjolskyldunni. Annar peirra gaf sig a tal vid Sarkar. MYND/SARKAR

99 Allan pennan
bunao er mogulegt
ao eignast aftur en augna-
blikin sem ég festi a filmu
koma aldrei aftur. Eg sé mest
eftir peim.

Koushik Sarkar, ljosmyndari

miklir addaendur Sigur Résar, enda
hafi pau gagngert ferdast yfir halfan
hnéttinn til ad fylgjast med hljém-
sveitinni. ,Vido forum med bérnin
okkar 4 tonleika sveitarinnar fyrsta
daginn, svo pau myndu atta sig &

hvadan ténlistin, sem pau hafa alist
upp vid a0 hlusta &, er komin,“ segir
hann en allar myndir af hatidinni
eru tapaoar.

»Allan pennan bunad er mégulegt
ad eignast aftur en augnablikin sem
ég festi a filmu koma aldrei aftur. Eg
sé mest eftir peim.“

A medal pess sem var i tdskunum
voru tver myndavélar (typur M8
og ME) og fjorar linsur (28, 35, 50
og 90 mm) af gerdinni Leica. I tosk-
unum var einnig Apple MacBook Air
titanium fartdlva, framleidd 2016,
og 64 GB iPhone 5, me0 indversku
Vodafone-simKkorti, svo eitthvad sé
nefnt. baldurg@frettabladid.is



A morgun, 6. januar kl. 12-16 hja vidurkenndum soéluadilum Toyota a Islandi
Vid frumsynum nyjan Land Cruiser 150 sem einfaldlega toppar allt. Asamt pvi a8 kynna konung jeppanna gengur pad

fj6llum haerra ad vid verdum med afslaetti og nyarstilbod a syningunni:

* Nyr Land Cruiser 150 bydst med 33" breytingu ad kostnadarlausu
 Nyjum Land Cruiser 150 fylgir 2 ara pjonustupakki

* Allir Hybrid bilar verda a sérstoku nyarstilbodi

* 50 sérvaldir Toyota bilar bjodast med 10% afslaetti

Kynntu pér Toyota FLEX, frabaera leid til ad eignast nyja Toyota bifreid a www.toyota.is

VILDARPUNKTAR ICELANDAIR MED OLLUM NYJUM TOYOTUM

Toyota Kauptuni Toyota Akureyri
Q% — Kauptini 6 Baldursnesi 1
wo s Gardaba Akureyri
3+2ABYRGD 2ARARIONUSTA Simi: 570-5070 Simi: 460-4300

Sja nanar um Vildarpunktaséfnun & www.toyota.is
Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pann biinad sem tilgreindur er.
Allar upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur.

Toyota Reykjanesba
Njardarbraut 19
Reykjanesbae

Simi: 420-6600

TOYOTA

ALWAYS A
BETTER WAY

Toyota Selfossi
Fossnesi 14
Selfossi

Simi: 480-8000



4

FRETTIR -+ FRETTABLAPID

5. JANUAR 2018 FOSTUDAGUR

borarinn i IKEA féll fyrir malverki af logandi geit

MENNING bPoérarinn Zvarsson,
framkvaemdastjori IKEA, hefur
keypt malverk myndlistarmanns-
ins brandar Poérarinssonar af geit i
ljosum logum. ,Eg gat ekki sleppt
henni. Petta er hrikalega flott verk,”
segir borarinn.

bPrandur malaoi ,J6lageitina“
skommu fyrir j6l og ekkert for a
milli mala a0 auk Goya sotti hann
innblastur til IKEA-geitarinnar, sem

hefur itrekao oroio eldi a0 brao i
addraganda jola.

Porarinn leitar nd ao rétta ramm-
anum utan um malverkio en geeti
burft ad leita langt yfir skammt par
sem rammar seldust upp i IKEA
fyrir j6lin. ,Myndin er a skrifboro-
inu minu og f6lk er almennt ad dast
ad henni,“ segir P6rarinn sem atlar
ad hafa geitina i 6ndvegi a skrifstofu
sinni.

bPorarinn segir pa brand hafa
verid flj6ta a0 komast a0 samkomu-
lagi um vero. ,Hann er flottur lista-
maour og er ekkert 6dyr en attar
sig lika a pvi ad markhépurinn er
pbréngur. Liklega ekkert mjég margir
sem vilja kaupa logandi geit.

bPrandur segist kvedja geitina
sattur. ,Eg er nu yfirleitt alltaf bara
feginn ad losna vid verk,“ segir hann
og beetir vio ad hann hafi ekki séo

bennan afangastao geit-
arinnar fyrir pegar hann
malaoi hana.

,Eg atti ekki von a
bessu en finnst gott hja
honum ao kaupa hana.“
Prandur maladi a sinum
tima myndir par sem
merki Gamma og Arion
banka voru i brenni-
depli en pau rétudu

| ekki ad uppsprettu

hugmyndanna ad
| baki peim. ,Eg baud
‘J Gamma og Arion pau
| til s6lu en peir hofou
| engan humor fyrir
| pessu. En bao gilda
] kannski 6nnur 16gmal
| um geitina enda ekki
| bung politisk adeila i
} henni.“-pp

Laun toppanna
120 falt haerri

BRETLAND [ verdmatustu bresku
fyrirteekjunum fa edstu stjérnendur
heerri laun fyrir priggja og halfs dags
vinnu, heldur en venjulegur breskur
launamaodur vinnur sér inn a einu
ari. Greint er fra pessu a vef The
Guardian sem vitnar i 6hdda rann-
sokn a launagapinu.

Theresa May,
forsatisradherra
Breta

Samkvaemt rannsékninni péna
topparnir tepar 500 milljonir
islenskra kréna a ari en venjulegir
launamenn um 4 milljénir islenskra
kréna. Laun toppanna eru um 120
sinnum heerri.

Vinstri menn gagnryna Theresu
May forsatisradherra fyrir ad hafa
heett vid ad skylda fyrirtzeki til ad
hafa fulltraa starfsmanna i stjérn.
Markmioid var ad med pvi yroi
meira gagnsai hvad vardar kjor
®0stu stjornenda. May hafoi adur
harodlega gagnrynt launagapio. -ibs

borunn Egils
nyr formaour
samgonguraos

STJORNMAL Sigurdur Ingi Jéhannsson
hefur skipad Porunni Egilsdéttur,
pbingmann Framséknarflokksins, for-
mann samgoéngurads. Sigurour segir
samgoéngumalin verda meoal annars
iforgangi 4 pessu kjortimabili.

,Vio gerd samgonguazetlunar sem
er um pao bil ao hefjast, verour horft
til markmioa i stjornarsattmalanum,
ad hrada uppbyggingu i vegamalum
og 60rum samgoénguinnvidum, hvort
tveggja nyframkvemdum og vid-
haldi,” segir Sigurdur Ingi a Facebook.

Vid forgangsr6oun verdi sérstak-
lega tekio tillit til 6likrar st6du svaeoa,
ferdapjonustu og 6ryggissjonarmioa.
-jhh

Krefur rikio um hundlzaé‘

milljonir i Kjotbokumalinu

Skaoabotakrafa Kraes-
inga sem adur hét Gaoa-
kokkar a hendur MAST
nemur ramum hundrao
milljonum krona. Haesti-
réttur viourkenndi
skadabotaskyldu vegna
kjotbokumalsins svo-
kallaoa i mai. Rikio saetti
sig ekki vio krofuna og
var 6skao eftir dom-
kvoddum matsmanni.

DOMSMAL Matvelafyrirtaekio Kraes-
ingar, sem aour hét Geodakokkar,
hefur krafio islenska rikid um riflega
hundrad milljénir kréna i skada-
batur vegna framgéngu Matvela-
stofnunar i nautabékumalinu svo-
kallada. Riki0 var ekKki reioubuio ad
sampykkja kroéfuna og hefur verio
6skao eftir pvi a0 fa démkvaddan
matsmann til a0 meta kréfuna.

I mai sidastlidnum stadfesti
Hestiréttur Islands skadabéta-
skyldu Matvalastofnunar (MAST)
vegna tjons sem Krasingar urdu
fyrir vegna tilkynningar sem birt
var & heimasiou MAST i febraar
2013. Sem kunnugt er rédst MAST
i rannsokn a kjotinnihaldi 16
islenskra matvara eftir ad hrossa-
kjotshneykslid skék Evropu par
sem fyrirtaeki erlendis h6fou oroio
uppvis ad pvi ad blanda hrossa-
kjoti i matvorur i stad nautakjots.
Eftir ranns6kn MAST bessu tengda
birti stofnunin frétt a vef sinum pess
efnis a0 ekkert kjot hefdi fundist i
Nautabdku Gaedakokka fra Borgar-
nesi. Malio vakti gridarmikla athygli
og stefndi MAST Gadakokkum
fyrir rangar innihaldslysingar og
vorusvik, en matvealafyrirtaekio var
syknao.

Framganga MAST i Nautabokumalinu gati reynst islenska rikinu dyrkeypt. FRETTABLADID/STEFAN

) Fenginn var ohaour adili
til a0 meta fjarhagslegt tjon
Krasinga vegna akvorounar
Matvzelastofnunar. Skada-
botakrafan nemur alls riflega
100 milljonum krona.

Gzoakokkar, sem sidar varo
Kraesingar, stefndi sidan MAST i
oktéber 2015 til ad fa vidurkennda
skadaboétaskyldu stofnunarinnar og
hafoi betur sem fyrr segir.

Kjotbokumalid allt var mikill
skellur fyrir matvelafyrirtaekid ar
Borgarnesi og ljost a0 fjarhagslegar
afleidingar pess voru umtalsveroar.
Hefur Magnus Nielsson, eigandi og
framkvaemdastjori Kraesinga, sagt
i fj6lmiolum ad malid hafi i raun
drepio fyrirtekio. Verslanir fjar-
leegou allar vorur pess ur hillum
sinum, skuldir vid birgja hrénnuo-
ust upp og neyddist fyrirtekio,
sem verid hafoi i stigandi vexti, til
a0 segja upp nerri 6llum starfs-
moénnum sinum sem pa voru tolf
fastraonir.

Samkvamt heimildum Frétta-
bladsins fengu Kraesingar 6hadan
aoila til ad reikna at skadabotakrofu
byggoda a fjarhagstjoni fyrirtaekisins

sem 16g0 hefur verio fram. Sa upp-
had nemur riflega 100 milljonum
kréna med drattarvéoxtum. Magnas
staofestir i samtali vio Fréttabladio
ad skaoabotakrafa hafi verio 16gd
fram en vildi ekki tja sig frekar um
malio sem veeri i ferli.

Heimildir bladsins herma ao
islenska rikio hafi ekki verio
reidubuid ad sampykkja fjarhaeod
kréfunnar og var pvi fario fram a
a0 déomkvaddur matsmadur yroi
fenginn til a0 meta kréfuna. Sam-
kvemt upplysingum Fréttabladsins
er malid nu i pvi ferli. Ljést er pvi ad
fréttatilkynning Matvaelastofnunar
um hinar meintu kjétlausu kjot-
bokur kann a0 reynast rikinu dyr-
keypt. mikael@frettabladid.is

Sjalfshjalparbék 8 mannamali
eftir Ingvar Jénsson, einn reynslu-
mesta markpjalfa landsins.

[ békinni er ad finna verkfaeri
og leidir fyrir alla sem vilja

beeta sjalfa sig.

¢) LANDSINS MESTA URVAL BOKA

.Sigradu sjalfan pig
er frabaer bék. Eg hef
aldrei séd efnid sett i
svona flott samhengi
eins og hér.”

HEIMIR HALLGRIMSSON /
LANDSLIDSPJALFARI

Bdékabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | www.forlagid.is
Opid alla virka daga 10-18 | laugardaga 11-15
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—Namskeid

Skemmtileg stérf i nattdru islands
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Myndlistarsjodur
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mskeid i landvorslu

Sja nanar a
umhverfisstofnun.is
Némskeidio spannar rimar 100 Kist.
0g megin umfjéllunarefni er:

» Landverdir, helstu storf

» Néttlruvernd og stjornsysla
nétturuverndarmala

» Verdmaeti fridlystra svaeda, nattira,
menning 0g saga

» Gestir fridlystra sveeda

» Mannleg samskipti

» NattUrutdlkun, fraedsla a frilystum
svaedum, boklegt og verklegt

» Vinnustadur landvarda
» Oryggisfredsla

8. febraar til 4. mars

Umhverfisstofnun auglysir namskeid i landvorslu.
patttaka i namskeidinu veitir landvaroaréttindi.
Namskeiosgjald er kr. 155.000.

Namskeidio hefst 8. febrdar og Iykur 4. mars.

Kennt er um helgar og 4 kvoldin & virkum ddgum.
Hluti namskeidsins verdur kenndur i fjarkennslu.
Namskeidio er had pvi ad naeg patttaka naist.
Dagskra namskeiosins ma finna & heimasiou
stofnunarinnar www.umhverfisstofnun.is., og par er
einnig rafreent skraningarform.

Skilyrdi er ad umsakjendur séu feeddir 1997 eda fyrr.
Umsoknarfrestur er til og med 31. jandar.

Nanari upplysingar veitir Jon Bjornsson hja
Umhverfisstofnun, jonb@ust.is

*Ath, Il kennsla og namsgdgn eru & islensku.

Opnad hefur
verio fyrir
umsoknir i
myndlistarsj6o

Veittir verda

< Undirbuningsstyrkir og styrkir til minni
syningarverkefna allt ad 500.000 kr.

< Styrkir til staerri syningarverkefna,
utgafu-/rannsoknarstyrkir og adrir
styrkir allt a0 2.000.000 kr.

Umsoknarfrestur er til midnaettis 15. febriar 2018

Upplysingar um myndlistarsjéd,
umsoéknareydublad, Gthlutunarreglur
og leidbeiningar er ad finna a vefsidu
myndlistarrads, myndlistarsjodur.is

Uthlutad verdur i mars
Uthlutad er tvisvar Gr sjodnum arinu 2018

X N X
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ibaar umhverfis hornl6dina a Frakkastig 1, sérstaklega a Skalagotu 20 til vinstri, eru 6sattir vid tillégu um byggingu atta
hzada hiss par sem ni er bilastaedi. Utsyni hverfi og verdmaeti ibuda peirra muni dragast saman. FRETTABLADID/ERNIR

Ibuar a Skulagotu vilja
ekki ,,endalausa turna“

,Eg vona bara a0 pid munio hlusta a okkur og haetta vid pennan faranleika,*
segir kona a Skalagotu. Han er ein margra sem motmela fyrirhugaori skipulags-
breytingu vegna atta haeda huss a borgarloo a horni Frakkastigs og Skalagotu.

SKIPULAGSMAL Aform borgarinnar
um ao breyta skipulagi pannig a0
byggja megi atta haeda hus 4 Frakka-
stig 1 metir mikilli andstédu i
nagrenninu.

Bygging hussins er hluti af deili-
skipulagstilldgu fra borginni sjalfri
sem tekur til teeplega eins hektara
svaedis sem ner yfir 6byggda 160 a
horni Skalagétu og Frakkastigs og
6byggt borgarland milli Skalagétu
og Sebrautar. A fyrstu og annarri
ha0 4 a0 vera verslun, pjonusta og
onnur atvinnustarfsemi en 4 hinum
haounum sex ibudir, par meo tald-
ar namsmannaibaoir.

Breyta a4 gatnafyrirkomulagi
pannig ad tenging fra Skalagétu
ad Sebraut verdi { beinu framhaldi
af Frakkastig ,.svo audvelda megi
adkomu gangandi vegfarenda ao
Sélfarinu”, eins og segir i greinar-
gerd meo tillégunni sem enn er til
medferdar i borgarkerfinu.

Fram kemur i tilldgunni ao
a svedinu fra Lekjargdtu ad Snorra-
braut séu uppi a@tlanir um ad efla
hreyfingu og lyoheilsu almennings.

»A Skidlagétunni sunnanvert
verOur pvi fléttad saman starfsemi
4 boro vio veggtennis, klifur og
prektaeki vid rymi par sem bodiod
er medal annars upp 4 joga, dans,
Miillersaefingar og ungbarnanudd,”
segir i greinargerdinni. Afmarkaodir
verdi staoir fyrir gufubd0d og heita
potta. Eftir kalda géngu vio sjavar-

bao sem ibuar

Reykjavikur purfa
er andrymi og graen svaeoi en
ekki endalausir turnar meo
sinum skuggum og vind-
strengjum.

Sélveig Jonsdottir, Skulagdtu 20

kantinn eda spennuprunginn leik
verdur haegt ad stiga i heitan pott
og horfa yfir a Esjuna.”

Pratt fyrir pessa framtidarsyn eru
ibuaar i kring uggandi. baod a sérstak-
lega vid um pa sem bua a Skalagétu
20 sem flestir eru aldradir, elsti
ibadareigandinn er 95 ara.

,Vid erum mjog uggandi um
okkar hag, pvi pessi aform munu
skeroa okkar lifsgaedi verulega sem
btum vestanmegin i hasinu. Vio
munum sitja uppi med 6seljanlegar
ibuoir ef vid viljum selja og flytja.
Eg vona bara ad pid munio hlusta
4 okkur og hetta vid pennan faran-
leika,“ segir i athugasemd fra Ingrid
Backman Bjornsdottur a Skalagétu
20.

Logmadur husfélagsins a Skuala-
go6tu 20 segir ao lifsskilyroi ibua a
Skalagétu 20 muni skerdast med
skuggavarpi og yfirbyrmandi asynd
fyrirhugaorar byggingar ad Frakka-

stig 1. ,Skalagata 20 veroi ekki
eftirs6knarvert hads ao bua i, atsyni
padan verodi 6adladandi og soélskin
ekki na inn i tilteknar ibtoir sem
muni leida til skerdingar & baodi
likamlegri og andlegri heilsu peirra
sem par bua, pad er hinu aldrada
folki,“ segir i bréfinu. Hann krefst
pess a0 byggingin verdi felld at ar
skipulaginu.

,bPad sem ibuar Reykjavikur
purfa er andrymi og graen svadi en
ekki endalausir turnar med sinum
skuggum og vindstrengjum. Eg ma
ekki til pess hugsa a0 atsynio ar
stofuglugganum hja mér naestu ar
verodi yfirpyrmandi byggingarfram-
kvemdir med tilheyrandi havada,“
segir i bréfi fra Sélveigu Jonsdottur
sem kvedst bua i litilli ibtd vestan
megin i Skalag6tu 20.

Formaour husfélagsins i Skugga-
hverfi 2-3 segir ymislegt jakveett
i skipulagstillégunni. Oanzgja
sé adallega hja ibuum a fyrstu til
attundu haeo a Lindarg6tu 37 og 39.

»Bygging pessa has mun algerlega
loka fyrir atsyni ibtia Lindargétu
37 til sjavar. Utsyni ibda Lindar-
g6tu 39 mun skerdast til muna og
hafa ibaar par lyst yfir sérst6kum
ahyggjum vegna pessa,” segir i bréfi
husfélagsformannsins sem visar
i akvaoi skipulagslaga um béta-
skyldu vegna lokunar a atsyni og
fleira sem skerda muni veromaeti
ibtidanna. gar@frettabladid.is

Setja 332 milljonir krona i fyrsta afanga
endurbota a sundlauginni a Kroknum

SAUPARKROKUR Vidamiklar endur-
batur eru hafnar a Sundlaug
Sauodarkr6ks. Endurgera a nuaver-
andi laugarhts a0 utan og innan og
breyta skipulagi innanhuss.

,Vid framkvaemd sem bessa er
o6hjakvaemilegt ad starfsemi sund-
laugarinnar raskist verulega og mun
purfa ad loka sundlauginni & hluta
verktimans en reynt verour ad
halda lokunum i lagmarki,“ segir &
vef Skagafjaroar. Azxtlad sé ad fyrsta
lokun verdi nd & manudag og ad
lokad veroi i tvaer vikur.

»,Reynt verour ao tilkynna um

Vio framkvaemd

sem pessa er ohja-
kvaemilegt a0 starfsemi
sundlaugarinnar raskist
verulega og mun purfa ao
loka sundlauginni a hluta
verktimans.

Af vef Skagafjardar

frekari lokanir med g6oum fyrir-
vara svo gestir laugarinnar geti gert
radstafanir meo breytta tilh6gun,”
segir i fréttinni par sem minnt er &
sundlaugar i Varmahlid og a Hofsési.

Atlad er ad verkid kosti alls
332 milljonir kréna og ad pvi verdi
lokio 15. agtist 2019. Um er ad reda
fyrsta afanga af tveimur. ,Hénnun &
viobyggingu sem innifelur setlaug
og rennibrautir er ekki fullmoétud.”

I 66rum verkafanga verdur tek-
inn fyrir vesturhluti hassins, pad
er nuverandi kvenna- og karla-
klefar. -gar



bad er bjart yfir tsolunni okkar

Mikid urval af [josum 4 frabaeru verdi
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LIFSSTILL
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Bross 2 loftljés — svart eda hvitt
Verd adur: 15.900 kr.
» Tilbod: 8.000 kr.

SYNINGAREINTAK

SYNINGAREINTAK

DIAMOND gélflampi
Verd adur: 29.900 kr.
» Tilbod: 20.000 kr.

Discoco loftljés — kremad
Verd &dur: 109.900 kr.
» Tilbod: 80.000 kr.

Izza 5 loftljés — hvitt gler
Verd adur: 59.900 kr.
» Tilbod: 40.000 kr.

Kelly SO loftljés — hvitt 80 cm
Verd adur: 128.900 kr.
» Tilbod: 89.000 kr.

Syningareintdk a stérafsleettil

SYNINGAREINTAK

Berlin XL loftljés — mattsvart
Verd 4dur: 58.900 kr.
> Tilbod: 29.900 kr.

Bross 1 loftljés — svart eda hvitt
Verd &dur: 6.990 kr.
» Tilbod: 4.000 kr.

PFAFF - GRENSASVEGI 13 - 108 REYKJAVIK - SIMI 414 0400 - WWW.PFAFF.IS - Fylgstu med okkur & Facebook
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Hitadu bilinn med fjarstyringu
— Webasto bilahitari

BiLASMIDURINN HF
BiLDSHOFDA 16
SiMI: 567-2330

(~Jebasto

Feel the Drive

www.bilasmidurinn.is ¢ bilasmiduri bilasmidurinn.is

Umhverfismat fyrir
Nreinsistoo fraveitu
a Selfossi

Sveitarfélagi® Arborg hefur undanfarid unnid ad
undirbdningi vegna hreinsistédvar fraveitu & Selfossi
med utrads i Olfusd eda sj6 vid Eyrarbakkahdfn.
Framkvemdin er matsskyld samkvamt
nr. 106/2000 um mat & umhverfisdhrifum og
hefur verkfraedistofunni EFLU verid falid ad vinna
umhverfismatid.

[6gum

Drog a0 tillogu ad matsdeetlun hafa legid frammi til
kynningar fra 13. desember sl. a vefsidu EFLU;
www.efla.is/mat-a-umhverfisahrifum/

Allir geta kynnt sér drogin og lagt fram athugasemdir.

Athugasemdafrestur hefur verid framlengdur til
15. januar 2018.

Athugasemdir skal merkja ,Hreinsist60 fraveitu &
Selfossi” og senda med télvupdsti & netfangid
jon.agust.jonsson@efla.is eda med bréfpdsti a:

EFLA verkfredistofa

B.t. J6ns Agusts Jonssonar
Hofdabakki 9

110 Reykjavik

FEFLA

EFLA VERKFRADISTOFA
Q@ +3544126000 & efla@eflais @ www.eflais
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[ranar harooroir vegna
afskipta af motmaelum

Tist Donalds Trump um
mannskaeo motmeeli i
Iran pykja oeolileg af-
skipti af innanrikismal-
um. Iransstjorn kvartar
til Sameinudu pjodanna
og sakar jafnframt Isra-
ela og Sadi-Araba um
sams konar hatterni.
Bandarikjamenn neita
alfario en Ruassar taka
undir meod Ironum.

iRAN Stjornvéld i fran s6kudu i ger
Bandarikjastjorn, einkum Donald
Trump forseta, um ,vidurstyggileg*
afskipti af innanrikismalum sinum.
betta matti lesa i bréfi sem Iranar
sendu Sameinudu pjédunum. I
bréfinu segir a0 Bandarikjaforseti
hafi ,meo pvi ad skrifa fjélda stor-
undarlegra tista hvatt [rana til pess
ad taka patt i 6eiroum”. Pao sé brot
aalpjodalogum.

Oeirdirnar sem visad er til eru mot-
meeli sem hafa fario fram undanfarid
i nokkrum borgum rikisins og eru
jafnframt pau mestu fra arinu 2009
pegar métmeelt var vegna 6szttis vio
forsetakosningar.

Upphaflega var pad 6anagja med
verdlag og spillingu sem vakti einna
helst reioi métmalenda en meo vax-
andi fj6lda patttakenda var einblint
imeiri meli 4 lei0toga rikisins, til a0
mynda @dstaklerkinn Ali Khamenei.

Stjérnvold hafa tekio 4 motmeel-
unum af horku en alls beid 21 bana
og ad minnsta kosti 450 voru hand-
tekin. I geer lysti leidtogi byltingar-
varolidsins, Mohammad Ali Jafari,
a0 tekist hefdi ad slokkva balio.

,I dag getum vid med sanni sagt ad
komio sé ad lokum uppreisnar arsins
1396. Megi Guo vera okkur hlidholl-
ur og megi 6sigur peirra verda algjor,”
sag0i Jafari og visaoi til iranska tima-
talsins.

Gholamali Khoshroo, sendiherra
Irans hja Sb, undirritadi bréfio og i
pvi segir enn fremur ad Bandarikja-
menn hafi lengi og itrekad skipt sér
af innanrikismalum Irana. ,Nuver-
andi stjérnvoéld i Bandarikjunum
hafa fario yfir 61l strik og brotio allar
reglur og grundvallaratrioi alpjoda-
laga um millirikjasamskipti.“

Eins og i bréfinu segir tisti Trump
um moétmelin. ,Eg ber mikla viro-
ingu fyrir irénsku pjéoinni sem
reynir ad endurheimta riki sitt af
spilltum radamoénnum. Bandarikin
munu stydja ykkur pegar pad er vio-
eigandi,” tisti forsetinn.

Khoshroo gaf hins vegar litio fyrir
pennan studning Trumps. Benti hann
4 a0 meo ferdabanni sinu, sem Trump
hefur itrekao reynt a0 fa i gegn, hafi
hann meinad venjulegum irénskum

Tannlaeknapjonustan.is

)
N\

Hédinn hefur stérf hja Tannleeknapjonustunni

Medfram stérfum minum a Hofn | Hormafirdi hef ég hafid storf hja
Tannleeknapjénustunni, VValndll Haaleitisbraut 1,105 Reykjavik.

Eg byd gamla og nyja vidskiptavini hjartanlega velkomna.

Timapantanir { sima 482-3333. Vid

m vel & moti pér

Selfoss
Austurvegur 10
800 Selfoss

Reykjavik

Valholl, Haaleitisbraut 1
105 Reykjavik

Hédinn Sigurdsson
tannlaknir Reykjavik

Hella
Sudurlandsvegur 3
850 Hella

Stelpa i samst6dumoétmalum i Brussel med mynd af Armin Sadeghi, prettan
ara pilti sem lést pegar hann métmaelti i Iran. FRETTABLADID/EPA

Nuaverandi stjorn-
vold i Bandarikj-
unum hafa fario yfir oll strik
og brotio allar reglur og
prinsipp alpjoodalaga um
millirikjasam-
sKipti.

Gholamali
Khoshroo,
sendiherra irans
hja Sp

rikisborgurum ao feroast til Banda-
rikjanna. b4 hafi Trump jafnframt
neitad ao logfesta fjélpjodlegan
samning um kjarnorkuaztlun Irana.

Stjornvold og fjolmidlar i fran hafa
po6 ekki einungis beint sjonum ao
Bandarikjunum. Hafa Israelar einn-
ig verid sakaoir um 6eodlileg afskipti
sem og Sadi-Arabar, en vi0 pa eiga
Iranar i kéldu stridi.

Russneska utanrikisraduneytio tok
undir meo Irénum i geer. Sagdi frétta-

Eg ber mikla viro-
ingu fyrir ironsku
pjooinni sem reynir ao
endurheimta riki sitt af
spilltum radamoéonnum.
Bandarikin munu styoja
ykkur pegar
pao er vio-
eigandi.

Donald Trump,
forseti Banda-
rikianna

stofa Itar-Tass fra pvi a0 raduneytio
hvetti Bandarikjamenn til pbess ad
lata af afskiptunum.

Nikki Haley, sendiherra Banda-
rikjanna hja Sameinudu pjédunum,
sag0i 4 priojudag ao fraleitt veeri ad
onnur riki veeru ad hafa ahrif a mot-
melendur.

,,__iranska pj60oin er ad krefjast frels-
is. Ollum frelsisunnendum er skylt ad
standa meo henni i peirri barattu,”
sag0i Haley. thorgnyr@frettabladid.is

Miulbinda Bannon og reyna na a0
koma i veg fyrir utgafu bokarinnar

BANDARIKIN Logfraedingar Donalds
Trump, forseta Bandarikjanna,
hyggjast koma i veg fyrir ttgafu bokar
sem inniheldur skadlegar dsakanir &
hendur rikisstjérninni. B6kin, Fire
and Fury: Inside the Trump White
House, kemur at & pridjudag en kafl-
ar ur henni hafa birst i bandariskum
miolum undanfarna daga.

I bokinni segir Steve Bannon,
fyrrverandi adalraogjafi Trumps, ad
Donald Trump yngri sé landrada-
maour og féourlandssvikari. ba er
dregin upp mynd af Trump sem vit-
leysingi sem vildi ekki i raun vinna
forsetakosningarnar.

Rikisstjérnin hefur na krafio
Bannon um a0 raoa ekki vio blada-
menn um storf sin fyrir forseta a
grundvelli samkomulags um bag-
melsku. Trump sagodi & mioviku-
dag ao Bannon hefdi ekkert meo
stjornarheetti sina ad gera og Sarah
Sanders upplysingafulltrii sagoi bok-
ina i geer ,skaldskap af verstu sort*“.

Hoéfundur békarinnar, Michael
Wolff, féekk sams konar krofu i geer.
bar var pess krafist a0 bokin yroi
ekki gefin Gt vegna fj6lda rangra full-
yroinga um Trump, ellegar myndu
l6gfraedingar forseta keera fyrir meio-
yroi. - pea



Vistveaent tilbod

2.890.000 kr.
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Ekki aftur

Hoérour
Zgisson
hordur@frettabladid.is

Pao vaeri
fadeema
abyrgoarleysi
al vedjaaao
lukkan veroi
aftur meo
okkur i lioi i
petta sinn.

m eitt viroast flestir vera sammala.
Snua purfi af peirri braut sem einkennt
hefur islenskan vinnumarkad um
aratugaskeid par sem launpegahépar
knyja 4 um launaleioréttingar fyrir sinn
hép a vixl. Nidurstadan hefur enda
nanast undantekningarlaust verio si hin sama. Samio
er um innstedulausar nafnlaunahakkanir sem leida
til aukinnar verobdlgu, heerri vaxta og leegra gengis
kronunnar. Vandamalio er hins vegar a0 pott flestir
vilji fordast petta pekkta stef pa eru 4 sama tima allir
launpegahoépar peirrar skodunar ad pad purfi einungis
a0 ,leidrétta” peirra laun. Og framhaldio pekkja allir.

N er vanhugsao utspil kjararads, sem hefur akvardad
tugprosenta launahakkanir til ymissa hopa sem
heyra undir radio, notad sem rok fyrir pvi ao rjufa pa
launastefnu sem var mérkud meo kjarasamningum a
almennum markadi 2015. Oliklegt er ad nokkur muni
graeda a pvi ad leggja upp i slika vegfero. Ollum ztti
a0 vera ljost a0 svigrim til mikilla launahakkana er
ekki fyrir hendi. bvi verdur vart traad ad forystumenn i
verkalyoshreyfingunni tli a0 efna til kjarastrios eftir ad
kaupmattur hefur haekkad um 20 présent fra pvi 2015.
Pad hljémar eins og hvert annad 6fugmeeli.

Sa tonn sem heyrist fra samtokum opinberra
starfsmanna, sem eiga nt i kjaravioradum vio rikio,
gefur po ekki tilefni til a0 eetla ad par veroi horft til
pess ad semja um launahakkanir i samraemi vid stoou
pjodarbusins. Allir virdast hafa gleymt pvi markmidi
a0 vio gerd kjarasamninga verdi lert af reynslu hinna
Norourlandanna par sem kaupmattur hefur aukist
a grundvelli litillar verobolgu, lagra vaxta og stodugs
gengis. bannig var i Noregi nylega samio um teplega
tveggja prosenta nafnlaunahaekkun a vinnumarkaoi,
litlu meira en verobolga meelist par i landi. Af hverju? Af
pvi a0 par rikir sameiginlegur skilningur & pvi hja adilum
a vinnumarkaoi ad atvinnulifid stendur ekki undir meiri
launakostnadi vid niiverandi efnahagsadstadur.

Stadan er bessi. Eftir miklar launahakkanir og
gengisstyrkingu kréonunnar fra 2015 hefur raungengio
sjaldan verid heerra. Launakostnadur fyrirtaekja hefur
heaekkad, melt i somu mynt, um fjérutiu prosent
meira en i helstu samkeppnisrikjum. Hlutfall launa
aflandsframleioslu er pad haesta a Norourléndum og
Seolabankinn hefur sagt a0 geta fyrirtaekja til a0 taka
a sig frekari kostnadarhakkanir geeti verio ,komin ad
endamodrkum®. Laun veroda ekki akvorouo 4n tillits til
verOmataskdpunar heldur hljéta bau a0 taka mio af
samkeppnishefni landsins hverju sinni en vio blasir ad
helstu atflutningsgreinarnar eru i adprengdri stodu.

Mestu skiptir ad standa vord um kaupmattaraukningu
sidustu ara og bann verdstodugleika sem hefur gefio
Sedlabankanum fzri 4 ad leekka vexti. SOkum 6venju-
legra a0steedna — mikillar gengisstyrkingar, hagstedra
vidskiptakjara og leegra véruverds vegna afnams tolla og
vorugjalda — pa for verdbolgan ekki af stad eins og 6ttast
var eftir paer launahekkanir sem samid var um i sidustu
kjarasamningum. bad veri fadema abyrgoarleysi ad
vedja a a0 lukkan verdi aftur meo okkur 11idi i petta sinn.

¢ Saleikur verdur alveg 6rugglega ekki endurtekinn i brao.

FAGLEGT SOLUFERLI

b6 svo ad mikil eftirspurn sé a fasteigna-
markadnum, pa skiptir miklu mali ad allt séluferlid
sé faglegt og rétt, pvi pa faest haesta verdid fyrir
eignina.

Hvers virdi er pin eign?
Hafid samband og faid
fritt soluverdmat.

FASTEIGNASALA

Kristjdn porir Hauksson, [6ggiltur fasteignasali
kristjan@fastlind.is - Simi 696 1122

Halldor

Fra degi til dags

Tyr skilar skélpskomminni
Huldupenninn Tyr tuskar hof-
unda aramétaskaupsins til i Vio-
skiptabladinu. Sumt i skaupinu
botti honum fyndid en annad
siour. Botninum var nad i pvi sem
hann kallar ,umvéndunarsketsar
handritshofunda Samfylkingar-
innar“. Samfylkingarpennarnir
hafi pbannig kosio a0 hlifa Degi.
Eggertssyni borgarstjora i sjo-
sundsgrininu i tengslum vio
kléoakskandalinn vid Faxaskjol
sem hann kallar , hio 6trilega
kloakdelumal Dags B. Eggerts-
sonar“. bar kom Dagur hvergi

vid s6gu en ,pess i stad litio gert
ar fréttamanninum sem svipti
hulunni af malinu og 14tid a0 pvi
liggja a6 hin veeri bara einhver
puntudikka“. Svo skemmtilega
vill til a0 umradd fréttakona

er Maria Sigran Hilmarsdottir,
eiginkona Péturs Arna Jonssonar,
eiganda Vioskiptabladsins.

Varapingmadur i atvinnuleit
Gunnar Hrafn Jénsson, ni vara-
bingmaodur Pirata, missti vinnuna
ovant pegar rikisstjornin sprakk
ihaust ogbodao var til kosninga.
Gunnar Hrafn hefur gripio til
bess raods ad auglysa eftir vinnu a
Facebook og segist par tilbtinn til
bess ad forna varapingmennsk-
unni fyrir rétta starfio og jafnvel
hzetta alfarid i stjornmalum finni
hann annad starfa réttum vett-
vangi. Hann er reyndur frétta-
madur og glansadi sem slikur i
erlendum fréttum ROV um langt
arabil adur en hann hellti sér at i
politikina. thorarinn@frettabladid.is

Bregoumst vio
alagi og areiti

Elin Bjorg
Jonsdottir
formadur BSRB

baer niour-
stoour sem
komnar eru
ur fyrsta
afanga
tilraunaverk-
efnis borgar-
innar syna ad
styttingin
hefur gefio
gooa raun.

kooa verour af fullri alvéru hvernig haegt er ad
bregdast vid i samfélagi par sem alag og areiti
eykst sifellt. Sem betur fer er skilningur a mikil-

i veegi pess ad stytta vinnutimann ad aukast.

Ba0i Reykjavikurborg og rikio eru nti meo til-

raunaverkefni i gangi til ad skooa kosti og galla
i styttingar vinnuvikunnar. BSRB hefur talao fyrir pvi
i um aratuga skeio og hefur krafan ferst sifellt ofar a

krofulistann. Bandalagio leggur aherslu a a0 vinnu-
vikan veroi stytt ar 40 stundum i 36.

Nu er samfélagio fario a0 taka vid sér svo um
munar. Reykjavikurborg hefur leitt vagninn med
tilraunaverkefni sem unnid hefur verid med BSRB fra
arinu 2015. Annar afangi verkefnisins hefst bradlega
en pa geta allir vinnustadir borgarinnar s6tt um ad
taka patt. Sambeerilegt tilraunaverkefni rikisins og
BSRB er einnig i gangi.

Markmioid meo tilraunaverkefnunum er ad rann-
saka langtimaahrifin af bvi ad stytta vinnuvikuna an
pess ad skerda laun. beer nidurstéour sem komnar
eru ur fyrsta afanga tilraunaverkefnis borgarinnar
syna a0 styttingin hefur gefid gé0a raun. Starfs-
anagja hefur aukist og skammtimaveikindi dregist
saman a meodan afkostin hafa haldist 6breytt.

Onnur sveitarfélog hafa einnig synt malinu ahuga,
af augljosum asteedum. Ef vinnustadir geta med einni
aogero dregio ur alagi og veikindum an pess ad pad
bitni 4 afkdstum er paod augljos hagur allra ad skoda
malid. Pad ettu framsynir stjornendur fyrirtekja a
almennum vinnumarkadi einnig ad gera.

Me9 styttri vinnuviku ma stuodla ao fjolskyldu-
venna samfélagi. Faest viljum vio ad bérn séu i meira
en atta tima & dag i skélum og leikskélum. Flestir
getu hugsad sér meiri tima til ad hreyfa sig, sinna

i fjolskyldu og ahugamalum. Med styttri vinnuviku

! ma einnig auka jafnrétti a vinnumarkadi, enda vinna
i konur frekar hlutastorf en karlar og eru liklegri til ad
¢ sinna bornum i meira meaeli. Vid hofum allt ad vinna
} ogengu ad tapa med pvi ad stytta vinnuvikuna.
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Bergur Ebbi

Vio erum
liklega, morg
hver, sifellt
meo steypu-
hreerivélina i
botni, ad
vinna a0

vio vitum
ekkert
hvernig mun
lita at.

Kia Rio LX

Argerd 2017, ekinn 30 pus. km,
bensin, 1.368 cc, 100 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn.

2.390.000 kr.

Radnamer: 291336

Kia Rio LX

Argerd 2015, ekinn 31 pus. km, disil,
1.396 cc, 90 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

2.050.000 kr.

Radnamer: 992706

*Abuyrgd er i 7 ar fra skraningardegi bifreidar. Forsendur abyrgdar eru reglulegt pjonustueftirlit
sem kaupandi ber kostnad af. Lestu meira um abyrgdina a kia.com/abyrgd

puhrarivélin

m aramoétin syndi RUV stutta

mynd um sjalfsteedisbarattu

Islendinga i tilefni af pvi ad
na fer i hond hundradasta afmalisar
fullveldis landsins. I myndinni var
stiklad a storu. Gamli sattmali.
Kalmarsambandid. Einokunarverslun.
Fj6lnismenn. Jén Sigurdsson. Stjérnar-
skrain. Heimastjornin. Fullveldio.

i Vi pekkjum pessa sogu i grofum
i drattum. En sjonvarpspatturinn gat

ekki synt okkur neinar hreyfimyndir
fra pessari sogu. Pad eru a0 sjalfsogou
ekKi til neinar video-klippur af Joni
Sigurdssyni eda Fjélnisménnum og
langt fram a 20. 61d voru kvikmynda-
tokur 4 Islandi afar fatidar. Myndefnid

¢ 1heimildamyndinni voru bara klassisk
¢ ,Ken Burns“ skot af ljosmyndum, mal-

verkum og teikningum.

Raunar er nerri 6l Islandssagan
okkur hulin frd myndraenu sjénar-
horni. Vio vitum ekki almennilega
hvernig folk bar sig dagsdaglega enda
voru teikningar og malverk nanast
alltaf gerd eftir uppstilltum métifum

i og afar stilfeerd. Pad sama atti vio um
: ljosmyndir og einnig kvikmyndir til ad

byrja meo. Og jafnvel fram & allra sio-
ustu aratugi er litid myndefni ad finna
sem gerir manni kleift ad vera fluga

a vegg og heyra folk tala saman um
hversdagsleg malefni. Rikissjonvarpio
hof gdngu sina 1966 en utsendingar

¢ voru takmarkadar fyrstu arin. Fyrsta
einhverju sem :

islenska kvikmyndin i fullri lengd,
Morodsaga, var frumsynd 1977, og

pao er half 6raunverulegt ad horfa &
hana. A0 sja islenska unglinga fletta i
gegnum ploturekka i miori reykviskri
sjou i fullum lit er neestum eins og ad
sja hreyfimynd af Joni Sigurdssyni eda

Trampe greifa. 1977 var lika ario sem
Sjonvarpio tok ao fullu upp tutsend-
ingar i lit. Fyrir pann tima var Island
svarthvitt.

En pad sem mér pykist merkilegast
vio myndefni fra 8. aratugnum er
ekki ad sja vidfangsefnin sjalf heldur
bakgrunninn. Hvers konar samfélag
var folk ad byggja upp? Sjéan virdist
hafa verio undarleg hreera af steypu-
styrktarjarni, métatimbri, ullarpeys-
um, bungbinum ménnum, madu-
legum konum, malarvegum, drullu
og veggfoori. betta var dénnur verold.
Raddir f6lks hlj6muou 60ruvisi. bad
taladi haegar og med meira tonfalli.
Islensk tunga i dag hljomar eins og
lyfjad draf i samanburdi.

En pvi fer fjarri ad pessum pistli sé
@tlad ad dasama fortidina. Fortidin
hefur oft yfir sér pann ble ad pa hafi
allt verio i r60 og reglu og hlutir farid
fram med ré og spekt. En pa tilfinn-
ingu fe ég ekki fra gomlu islensku
myndefni. Pad sem fyrir augu ber er
bara eins og bad er. Bérn meo koppa-
klippingar i smekkbuxum a0 leika
séri,yfir* innan um flugbeitt steypu-
styrktarjarn. Mémmur ao hreera i
potti. Pabbar a0 hraera i sementi. Varla
var petta allt byggt 4 einhverri staerri
hugmyndafraeoi. Varla voru vansvefta
uthverfaforeldrarnir a0 hugsa um
framtidarsyn Le Corbusiers eda Walt-
ers Gropius pegar pau slitu at békum
sinum og geodheilsu til ad byggja
sementsgrafhysin sin. Hefur folk ekki
bara, 4 61lum timum, verid a0 djoflast?

Visast veari pao eins ef Fj6lnis-
menn gaetu talad beint vido mann i lit.
Romantiskri slikjunni af handrissaori
mynd af Jonasi Hallgrimssyni veeri

skipt ut fyrir mann meo lif sitt i 6reiou.
Visast var hann lika a0 djoflast. Ad
visu djapvitur, en samt 6reioukenndur
og half stefnulaus eins og fjolfredingar
og romantikusar eiga til a0 vera.

begar ég sé lifandi myndir ur for-
tidinni pa ruglast eitthvad i forritinu.
Eg virdist byggja heimsmynd mina a
pvi aod folk fortioar hafi allt r6io i somu
att. En folk viroist bara hafa djoflast
og svo mair sagan djofulganginn ut og
dregur peegilegri pensilstrokur yfir.
I huga minum imynda ég mér sjalf-
steedisbarattu Islendinga pannig ad
han hafi stadid yfir allan pann tima
sem vid vorum ekKki sjalfstaed, eins og
han hafi i raun hafist um leid og ritad
var undir Gamla sattmala. En audvitad
var bao ekki svoleidis. Folk hafdi adrar

Notadir bilar

Allt ad 6 ara abyrgd fylgir’

Kia Sportage EX

Argerd 2017, ekinn 15 pus. km, disil,
1.685 cc, 142 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn.

3.990.000 kr.

Radndmer: 992880

Kia Sportage EX

Argerd 2014, ekinn 128 pus. km, disil,
1.995 cc, 136 ho, sjélfskiptur,
fjorhjoladrifinn.

2.990.000 kr.

Radndamer: 992548

6 R
EFTIR AF
ABYRGD®

B Notadi

®

ASKIA

Birt med fyrirvara a verdbreytingum, innslatarvillum og myndarugli.

Kia Sorento Luxury
Argerd 2015, ekinn 50 pus. km, disil,
2.199 cc, 200 ho, sjalfskiptur,
fjorhjoladrifinn.
5.290.000 kr.

Kia Sorento Classic

Argerd 2016, ekinn 36 pus. km, disil,

2.199 cc, 200 ho, sjalfskiptur,

fjorhjoladrifinn.
5.990.000 kr.

@B Notadir

NOTAPIR BILAR

www.notadir.is

Kletthalsi 2
110 Reykjavik
590 2160

hugmyndir um pjéderni og sjalfstaedi
413.6ld og ad meta gjoroir folks sem
1ifdi 4 midoldum vio afanga sem var
nad 1918, er audvitad algjort bull.

Vid eigum fyrri kynslédum allt ad
pakka. Og audvitao reisi ég allt mitt a
peim grunni sem peer hafa byggt. En
po tel ég einnig akvedid sannleikskorn
i pvi ao folk hafi verio alveg jafn ,lost”
i gamla daga — p6 a0 yfir pao hafi verio
notud 6nnur ord. Og pvi fylgir sannar-
lega engin skomm. Ef sagan okkar
veeri meira en uppstilltar myndir, pa
veeri hun rikari, pa segdi htin meira
um okkur sjalf. bvi vid erum meira en
afangasigrar eda top. Vio erum liklega,
morg hver, sifellt med steypuhreerivél-
inaibotni, ad vinna ad einhverju sem
vio vitum ekkert hvernig mun lita at.

Kia Ceed LX SW

Argerd 2016, ekinn 17 pus. km,
bensin, 998 cc, 100 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

2.590.000 kr.

Kia Picanto LX

Argerd 2016, ekinn 22 pus. km,
bensin, 998 cc, 66 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

1.540.000 kr.

Opnunartimar:
Virka daga 10-18
Laugardaga 12-16
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Markasupa pegar afrekshopurinn sigradi Japan

Oflugur Arnar Afrekshopur Islands i handbolta vann fimm marka sigur a Japan, 39-34, i Laugardalshéll i geerkvoldi. Ungir og efnilegir leikmenn
fengu par ad spreyta sig 4 moti lerisveinum Dags Sigurodssonar. Hér skorar Arnar Birkir Halfdansson eitt atta marka sinna. FRETTABLADIBD/EYPOR

Erfitt ao fylla
skaro Dagnyjar

Hafdu lyfin tilbdin pegar pu sakir
Pantadu tiltekt a appotek.is
eda i sima 568 0990
Gards Apoétek - i leidinni

Faodu lyfin send heim med péstinum
Pantadu sendingu a appotek.is
Gards Apoétek - um land allt

Sogavegi vid Réttarholtsveg og Miklubraut
Opid kl. 9-18 virka daga, lokad um helgar

brir nylioar eru i islenska landslidinu sem meaetir
Noregi a La Manga 23. januar. Dagny Brynjarsdottir
er olétt og verour fra keppni nestu manuodina.

FOTBOLTI Freyr Alexandersson,
bjalfari islenska kvennalandslids-
ins i fotbolta, valdi 23 leikmenn
sem fara til La Manga a Spani sioar
i manudinum. Islenska 1idio fir
i fimm daga 4 La Manga og matir
Noregi i vinattulandsleik 23. jantar.

Sterstu tidindin eru ad Dagny
Brynjarsdottir er ekki i h6pnum
par sem huan er barnshafandi. brir
leikmenn i h6pnum sem Freyr valdi
hafa ekki spilad A-landsleik: Anna
Rakel Pétursdottir, Guony Arna-
déttir og Selma S6l Magnusdottir.

,Eg skodadi téluvert af ungum
leikménnum. Eg var meo ®finga-
helgi i n6vember par sem ég skodaoi
um 20 unga leikmenn. Pad komu
fleiri yngri til greina en petta var
lokanidurstadan,“ sagoi Freyr i sam-
tali vio Fréttablaoio i geer.

En hvad vill landsliospjalfarinn fa
at ur verkefninu a La Manga?

,Eg vil sja samkeppni 4 &fingum,
sja leikmenn syna sitt rétta and-
lit. Eg eetla ad reyna ad vinna med
minni hépa inni 4 2fingunum. Eg
vil sja peer nyta tekiferid sem peer
fa a efingum og i leiknum.“

Eins og adur sagdi verour Dagny
Brynjarsdottir ekki meo landslidinu
nastu manuodina. Han skilur eftir
sig stort skard sem erfitt verour ad
fylla.

Jpetta hefur gridarlega mikil ahrif
4 okkur. Han er lykilmaodur i lands-
lidinu og paod er enginn leikmadur
eins og hun. Vio leysum betta ekki
med einum leikmanni. Vid purfum
mogulega ad horfa aftur & taktiskar

breytingar,“ sagdi Freyr.

Eftir EM i Hollandi sidasta sumar
kalladi Freyr eftir pvi a0 fleiri
islenskir leikmenn freistudu geef-
unnar i atvinnumennsku erlendis.
ber virdast hafa tekio landslios-
bjalfarann a ordinu en hver islenska
landslioskonan a fetur annarri
hefur samio vio erlent1id ad undan-
fornu.

,Eg er anagour ef leikmenn-
irnir telja ad peir séu a0 taka rétta
akvordun. betta snyst fyrst og fremst
um pad og ad peir taki abyrgo a
akvorduninni,“ sagodi Freyr. ,baer
purfa ad komast yfir erfiou hjallana
og gefa pessu tima. Eg veit ad morg
bessara félagaskipta gefa peim hell-
ing hvad fétboltann varodar og er
betra en par sem par voru. Eg er
misjafnlega anaegdur med félogin
sem voru valin en ég gagnryni engin
af pessum félagaskiptum. betta er
engin tofralausn en betta ytir von-
andi adeins vio peim.“

Islenska 1i0i0 situr i 2. seti sins
ridils i undankeppni HM 2019 meod
sjo stig, tveimur stigum & undan
topplidi Pyskalands sem Island
vann i freegum leik i Wiesbaden
i oktober. Draumurinn um seti i
lokakeppni HM lifir pvi g6ou lifi.

»,Markmioio var ad na i sjo stig.
Eftir &4 ad hyggja vildi ég niu stig
en sjo stig er flott, vid héfum pau
og héldum afram ad safna. Vid
purfum a0 sja til pess ad vio verdum
me0d 6rlogin 1 okkar héndum nzesta
haust,“ sagdi Freyr ad endingu.
ingvithor@365.is
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Nyjast

Domino’s-deild karla

Valur - Keflavik 84-87
Stigahaestir: Urald King 26/13 frakost,
Gunnar Ingi Hardarson 23, Sigurdur Dagur
Sturluson 13 - Hordur Axel Vilhjalmsson
23/8 stodsendingar, Dominique Elliott 18/9
frakost, Agust Orrason 16.

IR - Tindastoll 83-75
Stigahaestir: Matthias Orri Sigurdarson 23/7
stodendingar, Ryan Taylor 21/13 frakést,
Sigurkarl Rébert Johannesson 19 - Sig-
tryggur Arnar Bjornsson 19/7 frakést, Pétur
Ranar Birgisson 17, Antonio Hester 12.

Stjarnan - Héttur 102-69
Stigahaestir: Collin Pryor 20/7 frakdst, Sher-
rod Wright 17, Arnpér Freyr Gudmundsson
17, Témas Poérdur Hilmarsson 13/9 frakost,
Eysteinn Avarsson 13 - Kelvin Lewis 17,
Andrée Michelsson 14, Hreinn Birgisson 14.

Njarovik - KR 69-73
Stigahaestir: Terrell Vinson 30/14 frakost,
Logi Gunnarsson 12, Maciej Baginski

12 - Kristofer Acox 21/8 frakést, Jalen
Jenkins 14, Brynjar Por Bjornsson 12, Darri
Hilmarsson 12.

Efri Neori

KR 18  Stjarnan 12
iR 18 Grindavik 12
Tindastéll 16 borb. 8
Haukar 16  Valur 8
Keflavik 14  porAk. 4
Njarovik 14  Hottur 0

Vinattulandsleikur i handbolta

Island B - Japan 39-34
Mérk islands: Arnar Birkir Halfdansson 8,
Gisli Porgeir Kristjansson 6, Kristjan Orn
Kristjansson 5/2, Hakon Dadi Styrmisson
5,Sveinn Jéhannsson 4, Egill Magnusson

3, Agust Birgisson 2, Aron Dagur Palsson 2,
Daniel Ingason 2, Kristofer Dagur Sigurds-
son 1, Teitur Orn Einarsson 1.

Varin skot: Grétar Ari Gudjonsson 7 (44%),
Viktor Gisli Hallgrimsson 4 (22%).

FA SAMA STIGABONUS

Stjérn KSI hefur a4kvedid ad

Kkarla- og kvennalandslio Islands
ifotbolta fai jafn haar arangurs-
tengdar greioslur vegna leikja i
undankeppnum HM og EM. Gudni
Bergsson, formaour KSI, greindi fra
pessu i upphafi bladamannafund-
ar par sem hopur islenska kvenna-
landsliosins fyrir vinattulandsleik
gegn Noregi var tilkynntur i ger.
KSI fer pvi sému leid og norska
knattspyrnusambandid sem akvao
idesember a0

greioa leik-

moénnum

karla- og

kvenna-

lands-

lidanna

jafn haa

bénusa

fyrir pau

stig sem

vinnast

iundan-

keppnum

Stor-

mota.

I dag

19.45 Liverpool - Everton Sport?2

19.50 Por b. - Grindavik Sport
19.50 Man. Utd.-Derby  Sport3
22.00 Korfuboltakvold Sport

23.00 Tourn. of Champions Golfst.
00.00 Boston - Minnesota Sport

Vinéttulandsleiku[‘
17.15 byskaland - Island

Domino’s-deild karla
19.15 bor Ak. - Haukar
20.00 bor b. - Grindavik
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B&NUS B&NUS B&NUS B&NUS BONUS

PROTEINBRAUD

Inniheldur 25% protein
Adeins 12 g kolvetni
pr. 100 g

Porskbitar i raspi
800 g, frosnir, forsteiktir

PROTEINBOMBA

Boénus Proéteinbraud
400 g

Klaki Kolsyrt vatn ENGIN KOLVETNI Lifraent
2 litrar, 3 tegundir 80 mg koffein DETox TE

Barebells Proteinbar ES Orkudrykkur

55 g, 4 tegundir ﬁ Sykurlaus, 250 ml

framleidsla

200 Pukka Detox Te VH Haréfiskur
kr Lifrzent, 20 stk. Porskur, 200 g
verolaekkun

Gott & purra hud, exem,

psoriasis, sélbruna ofl.

Nutra D3 Vitamin Protis Ligir E45 Lotion E45 Krem
200 hylki - Verd adur 898 kr. 240 hylki Med pumpu, 500 ml 350 g

Verd gildir til og med 7. januar eda medan birgdir endast.




B&NUS B&NUS BONUS BONUS BONUS

Upprynaland

Matarmikil supa

FULLELDUD
Adeins ad hita

Mexikosk Kjuklingasupa
1 kg

Nautaveisla Nautgripahakk
Ferskt, Spann

1
YERD

UM LAND ALL

Santa Maria Tortillur
8 stk., 2 teg.

Boénus Kjuklingabringur
Ferskar

Bénus Kjuklingur
Ferskur, heill

Dole Bananar

ES Jardarber

ES Hindber og Blaber ES Berjablanda

Mangoébitar
Frosin, 500 g Frosin, 1 kg Frosin, 1 kg Frosnir, 1 kg

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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Merkisatburoir

1978 Nylistasafnid er stofnad i Reykjavik.

1979 Breska hljémsveitin Queen gefur tt lagid Don’t Stop
Me Now.

1983 Ein dypsta laegd sem vitad er um gengur yfir landid, en

veldur ekki teljandi tjoni. Loftprystingur i midju laegdarinnar
er 932 hektopaskol (millibor).

1985 Richard Stallman segir starfi sinu hja MIT lausu og
hefur a fullu vinnu vid GNU-verkefnid.

2005 Hopur visindamanna i Palomar-stjérnuathugunar-
stédinni uppgotvar dvergreikistjornuna Eris.

2006 Intel Core-0rgjoérvinn kemur fyrst 8 markad.

2007 Orkufyrirtaekid Geysir Green Energy er stofnad i

Reykjanesbae.

Astkeer fadir okkar, tengdafadir, afi,
langafi oglangalangafi,

Gunnar Valur Porgeirsson
fyrrv. brunavorour,
lést 30. desembersl.a
hjukrunarheimilinu Mérk.

Utférin fer fram fra Askirkju
pridjudaginn 9. januar kl. 13.

Jonas Astradsson
Birgir Por Jonsson

Hrefna Gudran Gunnarsdoéttir

Louisa Gunnarsdoéttir

Erna Gunnarsdottir Haukur Olafsson

Audur Bjérk Gunnarsdottir borhallur K. Jéonsson
og fjolskyldur.

Anago og glod ad vera

kolluo plastpokagrylan

,Vio megum ekKki vera i noldrinu - vio veroum bara a0 gera petta. Atlum vio a0 lata
bornin okkar og barnabornin taka til eftir okkur?“ spyr textilkennarinn Anna Margrét
Valgeirsdottir sem stendur fyrir ahugaverou ataki i Kjorbudinni a Blonduosi.

i0 erum ekkert haett-vid erum rétt

ao byrja,” segir Anna Margrét Val-

geirsdottir textilkennari en han
smaladi saman nokkrum konum til ad
sauma me0d sér poka sem fast i kjorbuod-
inni & Blénduosi. Pokarnir eru tr gard-
inum, seengurverum og 16kum sem komin
eru til ara sinna en peir pykja vandadir og
go0ir. ,Vid bjuggum til eitthvao ar efnum
sem atti ad henda, sem er dasamlegt. Vio
akvaoum strax a0 hafa pa vandada og pad
fer ekkert mikid fyrir peim pegar peir eru
brotnir saman.

Efhlutir eru vel gerdir, pa er f6lk viljugra
a0 nota pa. Auodvitao tekur lengri tima aod
sauma pa en pad er pessi viroi ef folk er
ad nota pa.”

Pokarnir hafa fengid gé0ar vidtokur i
buadinni par sem beir eru i partilgeroum
koérfum og eru 1 bodi fyrir hvern sem er,
endurgjaldslaust. Peir fist a0 lani og geng-

Anna Margrét kennir tveimur ageetum moénnum hvernig nyju pokarnir virka.

.l.

Astkaer mamma okkar,
tengdamamma, amma og langamma,

Hafdis J.Bridde

verdur jardsungin fra Fossvogskirkju,
fostudaginn 5. janudar kl. 13.00.

Andrés bor Bridde

Hermann G. Bridde

Alexander Bridde

bordis Klara Bridde Bjarni Juliusson

Guoni Bridde Hrefna Bjork Arnardoéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

Anna Maria Hannesdoéttir
Elin Eiriksdottir
Ingibjorg Sigurdardottir

.l.

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir, afi,
langafi oglangalangafi,

Otto Bjérnsson
fra Boroeyri,
Mariubakka 4, Reykjavik,
lést a Landakotsspitala sunnudaginn

) 10.12.17. Utforin fer fram fra
Arbaejarkirkju pridjudaginn 09.01.18, kl.13.00.

Erling Birkir Ottésson  Gunnhildur Héskuldsdéttir
Alda Sigrun Ottosdottir Halldor Bergmann borvaldsson
Sigurdur Por Ottésson Anni Midjord
Heimir Ottosson Majbritt Hansen
Sigriour Gisladottir
Helena Dagbjort Jonsdottir
afaborn, langafabérn og langalangafabérn.

i0 er at fra ao folk skili peim i naestu fero.
Eda parnastu—Anna Margrét er ekkert ad
stressa sig um of.

Sjalf er Anna Margrét mikil dhuga-
manneskja um umhverfisvernd og hefur
veri0 i fjoldamorg ar. Han nytir til demis
sin Fréttabl6o, eftir lestur aod sjalf-
s6gdu, og saumar bau saman og
notar i ruslafétuna.

,Pao taka allir pessu
verkefni opnum 6rmum
ad pvi er ég best veit.

Petta er notao talsvert
og f6lk virdist vera ad
skila pokunum aftur
sem skiptir svo miklu
mali bvi pa er pessi
hringras i gangi — pvi
ekki getum vid saumad og
saumao.

bad sem ég upplifi er ad ég

er a0 veroa plastgrylan og pao er ég satt
vio. Orfaum vikum adur en vio afhentum
pokana voru tvaer konur ad koma ut ar
buodinni og héfou gleymt sinum fjélnota-
pokum og paer badu mig afsékunar a ad
vera ad nota plastpoka. betta snyst lika um
okkur sem erum a0 nota fjélnotapoka,
ad vio gleymum beim stundum
lika heima. Pad kemur fyrir
besta folk,“ segir htin hress

og kat.
Nu i desember foru
konurnar svo med alls
464 poka i Kjorbuidina a
Blondudsi, par sem beir
voru afhentir sveitar-
stjorninni, en hver og
einn poki var merktur

Pokunum er fagmannlega
radad i budinni.

med nafni og yfirheitinu Vinir umhverf-
isins. ,Vid hittumst einu sinni i viku og
saumum. SamsKipti eru svo audveld i dag
og ekkert mal a0 skipuleggja hitting. Vio
héfum verio a0 hittast & midvikudégum
ogsaumum i tvo til prja tima peir sem eru
lengst. Adrir koma pegar beir geta. Vio
erum med eina sem er ofvirk og @tli htn
sé ekki buiin a0 sauma meirihlutann.”

Hun segir ad han fai reglulega spurning-
una: En hvad a maour pa ad nota i rusla-
fotuna par sem flestir plastpokar enda?
,Pad sem ég geri er ad bua til ruslapoka tr
dagbléoum. Pad er til myndband par sem
var synt hvernig dagbl60in eru brotin til
ad passa i ruslafétuna. Eg geri pad reyndar
ekki pvi ég sauma ar opnunni L og pa er
maour kominn meod poka! Hann er alveg
jafn lengi ao fyllast og bad sem er lika eftir-
tektarvert er ad dagbl6din taka i sig lykt.
benediktboas@365.is

.I.

Astkaer eiginmadur minn,
fadir, afi og langafi,
Einar Marin6 Magniisson
jarnsmidameistari,
Dalbraut 18, 105 Reykjavik,
aour til heimilis a0 Laugateigi 12,
105 Reykjavik,

léstad kvéldi 21. desember sidastlidins.
Utfoér hans fer fram manudaginn

Helga Adalsteinsdottir
Gisli Valur Gislason Georg Georgiou
barnabérn, barnabarnabérn og makar.

8.januar 2018 fra Laugarneskirkju kl. 15.00.

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afioglangafi,

Hermann Sigurosson

lést a Dvalarheimilinu Hvammi,
Husavik, ad kvoldi borlaksmessu
23.desember sidastlidinn. Utfér hans
fer fram fra Husavikurkirkju
laugardaginn 6. jantar klukkan 14.00.

Fyrir h6nd adstandenda,

Gunnpér Hakonarson Margrét Arngrimsdottir
Olga Hermannsdottir Friorik Brynjarsson
Hrafnhildur Gunnpérsdéttir Sigurdur Jéhannsson
Saepor Orn bérdarson

Brynjar Magnus Fridriksson

Thelma Lif Fridriksdottir

Alexia Lif Fridriksdottir

.l.

Astkaer fadir okkar, unnusti,
brédir og magur,
Guomundur Guomundsson

) bifreidarstjori,
Alfkonuhvarfi 41, Kopavogi,

lést fimmtudaginn 28. desember a
liknardeild Landspitalans i Képavogi.
Utfér hans fer fram fra Hallgrimskirkju pridjudaginn

9.januar klukkan 13.

Gunnar Bergmann Gudmundsson
Brynjar Bergmann Gudmundsson
Vilhjalmur Bergmann Gudmundsson
Fridrik Bergmann Gudmundsson
Sara Haraldsdéttir

Johanna Guomundsdaéttir

Anna Jéorunn Gudmundsdottir
Vigdis Gudmundsdéttir

Stefan Unnarsson
Julius Olafsson

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma og langamma,

Soffia Bjarnadottir

aour til heimilis a0 Skalagotu 20,
Reykjavik,

lést sunnudaginn 31. desembera
hjakrunarheimilinu Soltuni.
Utforin verdur fra Frikirkjunni i Reykjavik féstudaginn
12.januarkl. 13.00. Peim sem vilja minnast hennar er bent
a Slysavarnafélagio Landsbjorg.

Kjartan Oddur Jéhannsson Bjork Jonsdoéttir
Johann Egill Johannsson Sigran Erla Sigurdardottir
Anna Sigridur Johannsdoéttir Richard Olafur Briem
Porir Gunnarsson

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Innilegar pakkir til peirra fjolmorgu
sem syndu okkur samud og hlyhug
vid andlat og utfor okkar astkaeru
eiginkonu, modur, tengdamodur
ogdmmu,

Unu béru Steinporsdottur
kennara,

Barmahlio 7 i Reykjavik.

Bessi Gislason
Gisli P6r Bessason
Solveig Bessadottir
Sigran Bessadottir liro Nummela
Margrét Bessadottir Kristinn Kristjansson
Una Asran, Asmundur Bessi, Katla, Asa Kristin,
Bjarmi, Kolbra Una og Emil Mikael
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Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Framhald af forsidu >

lisabet er priggja barna
Em(’)éir. Hun starfar sem

leeknir & Landspitalanum og
i Domus Medica. ,Pa0 hafdi verio
pétt vinnutérn hja mér. Eg hafoi
hugsad um pad i nokkra manudi
aod ég byrfti ad koma mér i ein-
hverja hreyfingu. Vinkona min
benti mér a 100 daga lifsstilsnam-
skeid hja Hilton Reykjavik Spa. Eg
akvao i byrjun ars 2017 ad skella
mér 4 petta namskeid. Eg var mjog
dugleg i reektinni a0ur fyrr en
hafoi slakad a eftir ad bérnin min
faeddust. Pad var pvi mjog erfitt ad
koma sér af stao aftur,” segir Elisa-
bet. ,Kannski var forgangsrédin
rong hja mér,” baetir hun vio.

Fann ekki rétta timann

yKrakkarnir minir eru duglegir
iipréttum en sjalf fann ég ekki
rétta timann. Eftir a0 ég tok
akvoroun um ao fara a lifsstils-
namskeiod hja Agnesi Poru Arna-
dottur 60ladist ég nytt lif. Eg get
alveg viourkennt a0 mér fannst

ég vera komin a botninn, ég var
or0in of feit og of bung a mér.

bad var vel tekid 4 mo6ti mér fra
fyrsta degi hja Hilton Reykjavik
Spa. Eftir fyrsta skiptio langaoi
mig ad meeta aftur. Eg for k1. 6.30
a morgnana sem ég hélt a0 veeri
ekki minn timi. En eftir ad ég byrj-
aodi i rektinni fannst mér ég allt

i einu hafa meiri tima fyrir sjalfa
mig og fjolskylduna. Pad myndao-
ist strax mjog god stemning i lifs-
stilsh6pnum sem ég kunni vel vio.
Parna var f6lk & midjum aldri med
svipuo vandamal. Eftir likams-
reektina var haegt ad fara i heitan
pott bar sem hépurinn reddi
saman. Eg for pvi a0 hlakka til ad
mata i timana,“ segir Elisabet sem
setti sér bad markmio 1 upphafi
ad léttast til a0 auka lidleika og fa
betri heilsu.

20 kilo foru

Elisabet nadi flj6tt undraverdum
arangri. Han missti 20 kil6 &
fyrstu sex manudéunum. ,Eg er
bara halfnuo i pessari vegferd en
stefnan er tekin a enn fleiri kilo.

Agnes Pora, pjalfari Elisabetar, leggur aherslu a 6fgalausa likamsrakt.

Pad merkilega var ad ég fann otra-
lega mikinn mun a andlegri heilsu
minni pegar kiloin foru ao fjuka.
Maour verdur preyttur a sjalfum
sér pegar maour er of pungur og
6anzgour meo sig. Eg fann aldrei
nein almennileg f6t 4 mig og mér
fannst ordio erfitt ao fara i buoir.

UTSALA

 Tiokan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIASLIER MaxMara B R AX

Auk pess er erfitt fyrir lekni ad
gefa sjuklingum rad ef hann er
sjalfur ekki i godu formi. Nuna
hef ég tekio pa godu akvéroun ad
snua ekki til baka. Mér liour mun
betur 4 allan hatt og tla mér ad
halda afram a pessari vegferd,“
segir Elisabet.

Hun segist hafa préfad alls kyns
megrunarkara i gegnum arin.
JYfirleitt fitnar folk strax aftur eftir
slika kara. Agnes, leiobeinandi
minn 4 namskeidinu, hefur lagt
mikla aherslu a ad hlusta a likam-
ann og gera lifsstilsbreytingu til
frambuoar. Petta er ekki skyndi-
kar a 6fgafullan hatt. Eg neitaoi
meér ekki um neitt pott ég veeri ad
léttast mikid sem mér finnst mjog
til bota,“ segir Elisabet sem segist
alltaf hafa verid mathakur og fallid
fyrir freistingum. , Eg er p6 haett ad
drekka sykurlausa gosdrykki og ad
boroda 6reglulega eins og ég gerdi.
Yfirleitt var ég a0 gripa eitthvad
a hlaupum meofram vinnunni.
Nuna boroa ég prisvar a dag. bao
hentar mér fullkomlega,“ segir
han.

Hreyfing til bota

Eftir fyrsta lifsstilsnamskeidio
og gédan arangur akvao Elisa-
bet a0 halda afram i reektinni og
sér ekKki eftir pvi. ,Sem laeknir
veit ég a0 hreyfing er nauo-
synleg til ad halda g6dri heilsu.
bott ég viti petta er naudsynlegt
a0 fa studning til ad koma sér
aftur af stad. Mér finnst ég lika
mun skapbetri en ég var,“ segir
Elisabet brosandi. ,Eg hef lert

a likamsraektartekin og pegar
ég hef purft ad fara til atlanda
vegna vinnunnar get ég brugdio
meér i tekjasal a hotelum. S6mu-
leiois gat ég fario i reektina pbegar

Elisabet segist enn eiga langt i land med ad na markmidi sinu en vel hafi
gengid til bessa. Hun atlar ad halda afram a nyju ari i reektinni. MYND/ERNIR

ég var i skioaferd a Akureyri um
aramotin.”

Elisabet segir a0 pessi breytti
lifsstill hafi ekki verio erfiour.
»Nei, petta er nefnilega buiod a0
vera 6skaplega skemmtilegt. Eg
er ekki frelsud en svona 6fgalaus
likamsrakt hentar mér full-
komlega. ,Pad er margt i pessari
pjalfun sem mér finnst vera
leknisfredilega rétt. Eg finn mun
a heilsu minni og mér lidur betur
andlega. Auk pess finnst mér svo
gott ad finna ad pao er litid mal ad
breyta lifsstilnum an pess a0 neita
sér um akveonar fadutegundir.
A pessu namskeioi sem ég for a
gera allir pad sem Dbeir geta. L6gd
er ahersla 4 a0 enginn meidi sig
eda ofpjalfi. Eg hefoi til demis
aldrei trad pvi ad mér paetti gott
ad fara i likamsraekt snemma &
morgnana.”“

Kyrrseta hattuleg

,Eg hef séd eldri konur i rektinni
i feikna g6du formi. bad pykir
meér addaunarvert. Eg finn ao litil
heimilisst60 hentar mér betur

en stor en pao er audvitad ein-
staklingsbundio. Eg hlakka til ad
takast a vio petta verkefni aftur a
nyju ari og halda afram a0 reyna
ad na markmidi minu ad léttast
meira. Pad er mikill léttir fyrir mig
a0 hafa ekki gefist upp eftir fyrsta
namskeidio. I rauninni er pad
akveoinn sigur a0 vera ekki lengur
bara kyrrsetukona. Vid vitum a0
hreyfingaleysi er sterkur ahattu-
pattur fyrir hjarta- og ®dasjuk-
doma. bott folk vilji 1éttast pa er
hreyfingin mikilveegasti pattur-
inn. Hver og einn parfad finna
fyrir sig hvad hentar vardandi
hreyfingu bvi huin er gridarlega
mikilveg,“ segir Elisabet.

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@365.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@365.is, s. 512 5368 | Sigridur Inga
Sigurdardattir, sigriduringa@365.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | bordis

Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@365.is 5. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

S(?Iumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429
| Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433 | Ruth Bergsdottir, ruth@365.is, s. 512 5095,
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Kynningar:

Haskolasetur Vestfjarda,
Fjélbrautaskolinn vid
Armila, Teekniskélinn,
Daleidsluskélinn,
Soéngskoli Reykjavikur,

Mimir Simenntun,
Taekwondo Akademian
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i naminu hja Haskélasetri Vestfjarda er 16gd rik ahersla a ad pjalfa nemendur i ad leysa ar floknum arlausnarefnum.

Pverfaglegt meistaranam meo

aherslu a hafio og

Haskolasetur Vestfjarda a isafirdi bydur upp a
pbverfredilega meistaranamid Haf- og strand-
sve0dastjornun i samvinnu vid Haskélann a Akur-
eyri. Namid er umhverfis- og audlindastjornunar-
nam med aherslu a hafid og stréndina. Haustid
2018 hyggst Haskolasetrid bjéda upp a adra nams-
leid & meistarastigi undir heitinu Sjavarbyggda-
fraedi en par er um ad reda byggdafraedinam med
aherslu a byggdir vio sjo.

stro

eistaranamio i haf- og
strandsvaodastjérnun
gengur i stuttu mali at a

skipulag og stjérnun pessara mikil-
vagu svaeoa. Namio byggist einkum
a vistfraeoi, hagfraeoi, skipulags-
fraedi og félagsvisindum patt fleiri
freedigreinar komi einnig vid ségu.
bverfraeoileg nalgun er naudsynleg i
sliku nami pvi mikil ahersla er 16g0
a a0 nemendur lari ad kynna sér
6lika pzetti sem hafa med nytingu
og stjornun auodlinda ao gera,”
segir Peter Weiss, forst6oumaour
Haskolaseturs Vestfjaroa.

I naminu er 16g0 rik ahersla &
ad pjalfa nemenduriad leysa ar
floknum drlausnarefnum. I pessu
augnamioi eru freoigreinar eins
og vistfraedi, haffreedi, mannfraedi,

ndina

fornleifafraedi, félagsfraedi, 16gfraoi,
stjornmalafrae0i og hagfraedi nyttar.

Nytt nam

i sjavarbyggoafraedi
»Sjavarbyggoafraeodin, sem a ad byrja
ihaust, er einnig pverfraeodilegt

nam sem byggist einkum & hag-
freeoi, félagsvisindum og landfraeoi.
Byggoafraedin snyst um ao greina
samfélog og finna leioir til ad styra
préun og sja i teeka tid pad sem
verda vill i framtidinni svo haegt sé
a0 taka g6dar akvarodanir. I byggda-
fraedi er gengio ut fra pvi a0 hagt sé
a0 hafa ahrif a proun samfélaga med
16gum og reglum sem viod setjum
okkur. Par afleidandi gengur namio

Framhald a sidu 2 =
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mikio Gt & ad greina pessi ahrif til
ad haegt sé ad na settum markmid-
um. Meo aherslu a sjavarbyggdir
og audlindir hafs og stranda nytum
vi0 okkur paer adstaedur sem eru til
stadar hér a Vestfjoroum naminu
til framdrattar,” segir Peter.

Fjolbeyttur hépur nemenda i
haf- og strandsvadastjornun

begar Peter er spurdur fyrir hverja
nam i haf- og strandsvadastjérnun
sé hugsao segir hann pad henta vel
fyrir nemendur sem hafa dhuga a
skynsamlegri umgengni um aud-
lindir lands og sjavar. ,Namsbak-
grunnur nemenda er 6likur og bott
flestir peirra komi tr namsgreinum
sem tengjast grunnstodum nams-
ins, s.s. vistfraeoi, félagsvisindum
eda hagfraeoi, ma segja ad bak-
grunnur peirra spanni allt fra
liffraeoi til lista. Nemendur koma
vida ad ur heiminum og pvi er bak-
grunnur peirra einnig 6likur hvad
pad varoar. Ioulega faum vio lika
folk sem sest aftur a skolabekk eftir
nokkur ar 4 vinnumarkadnum. Ur
verour skemmtilegur sudupottur
reynslu og hugmynda sem audgar
namio,“ nefnir Peter brosandi.

Sjavarbyggodafraedin
sampaettir pekkingu

Hvao sjavarbyggodafraedina varoar
pa er hun hugsud fyrir alla sem
hafa ahuga a byggdamalum a
Islandi og 4 nordlaegum slodum
almennt. ,Sjavarbyggoafraedi
hentar vel fyrir nemendur sem
hafa lokid grunnnami i einhverjum
af undirstdougreinum namsleidar-
innar, p.e. félagsvisindum, land-
freedi eda hagfraeoi, og vilja sam-
petta pessa pekkingu i tengslum
vio eitt viofangsefni. En namio er
lika opid nemendum meo annan
bakgrunn og er kjorio fyrir pa sem
hafa reynslu af storfum i byggda-
proun. Fyrst og fremst er paod tlad
peim sem vilja dypka pekkingu
sina a byggdapréun framtidarinnar
og leggja sitt af morkum til ad hafa
ahrifa hana,” segir Peter.

Stadbundid nam a isafiroi

Nam hja Haskolasetri Vestfjaroa er
svolitio fraibrugdid nami i haskol-
um landsins. ,Pad er stadbundio og
kennt 4 Isafirdi, sem pydir ad naer
allir nemendur eru adkomnir. Vio
leggjum aherslu 4 a0 nemendur
komi ekki hingao adeins til a0 lesa
af bok sem peir gaetu allt eins lesiod
heima. Samradur, umraeodur, hop-
vinna, vinna i nand vio viofangs-
efnid skipar pvi stéran sess,” segir
Peter en & Isafirdi er allt til alls.

,Bearinn er paradis fyrir uti-
vistarfolk ekki sist hvad varoar
skioi og ymislegt sjosport eins og
kajakroour, kéfun og brimbretti.
Tonlistarlifio er einnig annalad
meo rotgroinn tonlistarskola ad
6gleymdri rokkhatiodinni Aldrei
for ég suour. A Isafirdi er lika
oflugt iprottalif, g6dir grunnskolar
og menntaskoli,“ upplysir Peter
brosandi.

Sumarénn getur
flytt namslokum

Eolilega krefjast pessar namsleidir
sérhafdra kennara og bess vegna
eru 6ll namskeio kennd i lotum,
oftast i tveer eda prjar vikur. Hja
Haskolasetrinu hefur par ad auki
fra upphafi verio kennd sumarénn,
sem gerir nemendum kleift ad
ljaka 61lum namskeidoum & u.p.b.
10 manudum.

,Petta pydir ad nemendur
dvelja a Isafiroi fra hausti og fram
i midjan jani. ba tekur vio vinna
vio lokaritgerd sem nemendum er
frjalst ad vinna hvar sem er. Namio
er 120 ECTS, eins og algengast er
med meistaranam, en pao er ad
jafnaodi tvo ar. Hja okkur er skipu-
lagio hins vegar pannig ad nem-
endur klara namskeioin a innan
vio einu ari og geta pa hafist strax
handa vio lokaritgerd um sumario.
Vio leggjum reyndar mikla aherslu

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Elmar Hallgrims Hallgrimsson ‘ Sol

Byggdafraedin snyst um ad greina samfélog og finna leidir til ad styra préun og sja i taeka tid pad sem verda vill i framtidinni svo hagt sé ad taka godar akvardanir.

Peter Weiss,
forstoOumaodur
Haskolaseturs
Vestfjarda

4 a0 nemendur byrji snemma ad
mota lokaverkefni sitt og holdum
mjog vel utan um pann hluta
namsins,”“ segir Peter.

Nemandi sem tekur ekkert
sumarfri getur lokid naminu med
lokaritgerdarvorn & u.p.b. 18 man-
udum og paod eru alltaf nokkrir sem
gera pad.

Kennsla a ensku af
hagnytum astaedum

Haf- og strandsvadastjérnun er
kennd a ensku og verdur sjavar-
byggdafraedin pad einnig. ,Fyrir
pvi eru prijar astedur: { fyrsta lagi
eru betta mjog sérhafdar nams-
leidir og par afleidandi kannski
ekki nag eftirspurn a 61lu landinu
til lengri tima til a0 fylla heilu
argangana. I 60ru lagi verour
namsleiodin i sjavarbyggdafredum
kennd a ensku til ad nyta sem

best samlegdarahrifin sem verda
af tveimur namsleidum. I pridja
lagi purfum vio alltaf a0 leita at
fyrir landsteinana eftir kennurum
pvi sérfreedingarnir hér a landi er
umsetnir. Me0 bvi a0 opna fyrir
kennara fra atléondum faum vio
tekifaeri til a0 fa sérhafoda kennara
ihverja lotu i badum namsleidum
og um leio vikkum vid sjondeildar-
hringinn til ndgrannalanda og ann-
arra heimshluta.”

GOdir atvinnumaoguleikar
ad nami loknu

Hvao atvinnumoguleika varoar
hafa nemendur i haf- og strand-
svaeodastjornun att mjog auodvelt
me0 ao finna vinnu i hinum ymsu
greinum um vida verold. ,Margir
fara inn i opinbera geirann og
vinna vid audlinda- og skipu-
lagsmal. Einnig fara margir inn i
einkageirann og starfa vio radgjof
og rannsoknir. P4 ma nefna ad
pott ahersla namsins sé hagnyt
hefur fj6ldi nemenda haldio afram
i doktorsnam. Svo ndmio opnar
ymsar dyr. Vio reiknum meo ad
sjavarbyggdanamio gefi svipada
raun,“ segir Peter ad lokum.

Nemendur koma vida ad ur heiminum og med élikan
bakgrunn. Oft er um ad rada folk sem sest aftur a skola-
bekk eftir nokkur ar a vinnumarkadnum. Ur verdur
skemmtilegur sudupottur reynslu og hugmynda sem
audgar namio.

Namsbakgrunnur nemenda er élikur og poétt flestir peirra
komi ur namsgreinum sem tengjast grunnstodum nams-
ins, s.s. vistfraedi, félagsvisindum eda hagfraedi, ma segja
ad bakgrunnur peirra spanni allt fra liffraedi til lista.

Nemandi sem tekur ekkert sumarfri getur lokid naminu
med lokaritgerdarvorn a u.p.b. 18 manudum og pad eru
alltaf nokkrir sem gera pad.

Sjavarbyggdafraedin er pverfraedilegt nam sem byggist einkum a hagfraedi, félagsvisindum og landfraedi.

) glysinga: Olafur H. Hal

son, olafurh@365.is, s. 512 5433

Veffang: Visir.is
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Fjarnemar i FA a annad pusund

Fj6lbrautaskélinn i Armula by®dur upp & almennt framhaldsskélanam i fjarnami. Nemendur geta

tekid einn afanga og upp i fullt nam a hverri 6nn. Innritun stendur til 10. januar.

10 héfum bodio upp a
Vﬁarném fra arinu 2001. Petta

er vinszll valmoéguleiki
og a sidustu 6nn voru um 1.300
nemendur i fjarnami vid skélann,“
segir Steinunn H. Hafstao, fjar-
namsstjori Fjolbrautaskolans vid
Armala.

Skraning og greidsla fer fram a
heimasidu skélans til 10. jantar. A
sidunni kemur fram hvada afangar
eruiboodi og lysing a peim. burfi
folk adstod vid a0 finna at hvada
afanga pao parfad taka byost peim
raogjof fra skolanum.

»,INamio er sett upp i kennslu-
kerfinu Moodle og hefur nemandi
par adgang a0 kennurum, verk-
efnum og préfum og pvi namsefni
sem ekki parfao kaupa. I kerfinu
er einnig itarefni, myndbond og
hlj6oupptokur og pa feer hver
nemandi namsaztlun og skila-
atlun verkefna yfir 6nnina. I lok
annar eru prof og ba parf nemand-
inn ad mata i sk6lann eda a ein-
hvern stad hann byr ekki a hofuo-

borgarsvaodinu eda erlendis,” segir
Steinunn.

Hverjir sekja fjarnam?
,Afar fjélbreyttur hépur nytir

sér fjarnamio a nanast 61lum
aldri. Til deemis nemendur i
framhaldsndmi sem purfa ad
endurtaka dfanga eda vilja flyta
fyrir sér. Einnig nemendur sem

Fjolbrautaskélinn
i Armala bydur
upp a almennt
framhaldsskoéla-
nam i fjarnami.
Innritun stendur
yfir. MYND/FA

lokio hafa starfsnami og purfa a0
baeta vio sig til stadentsprofs og
nemendur sem pegar hafa lokid
stadentsprofi en purfa ad baeta vid
afongum til ad uppfylla inntdku-

skilyroi haskola. Stor hluti nem-
enda i fjarnami er f61k sem hefur
nam ao nyju efir hlé. Pa erum vid
med stéran h6p nemendai9. og
10. bekk grunnskola sem taka
afanga i fjarnami hja okkur. beir
nemendur fa namsefni vio hefi
sem faest metio inn i framhalds-
skolana. Pad flytir fyrir krokkun-
um og gerir grunnskélunum kleift
ad koma til méts vio styrkleika
beirra an bess ad pau purfi ad
stokkva yfir bekki.“ Ao auki byour
skolinn upp a fj6lbreytt nam a
heilbrigdisbrautum.

Adstod vio heimanam

Ollum nemendum skélans, boi i
dagskoéla og fjarnami, byost adstod
vid heimanam i namssetri skélans
sem opid er & hverjum degi.
Adstodinni sinna badi kennarar
og nemendur.

Nanari upplysingar a http://www.
fa.is/fjarnam/um-fjarnam/

Lestraratak

fEvars hafio
doroa sinn

i fjor

AEvar Por Bene-
diktsson hof
lestraratak 1.
januar, fjoroa
arid i rod. Atakid
stendur til 1. mars
ogsnystumad
hvetja grunn-
skolaborn til ad
lesa. Fimm patt-
takendur verda
personurinastu
bok Z&vars.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

var bor Benediktsson,
einnig pekktur sem ZAvar
isindamadur, var ad hefja

lestraratak nu i byrjun janadar. betta
er fjorda ario 1 r60 sem Avar stendur
fyrir lestrarataki, en atakio snyst

um ad hvetja grunnskélabérn til

ad lesa sem mest. Atakio stendur
yfiri tvo manudij, til 1. mars, og a

pvi timabili geta krakkar i 1. til 10.
bekk fyllt ut svokallada lestrarmioa
sem verour skilad inn i stéran pott.
Fimm krakkar veroa svo dregnir tr

, Pemao i
arer

ofurhetjur

og fimm

krakkar sem

taka patti
lestraratakinu veroa
valdir afhandahofi ur
pottinum og geroir a0
personum i naestu bok.

Fvar bor Benediktsson

pottinum ad atakinu loknu og peir
verda personur i nastu bok Zvars.

,Hingao til hafa samtals verio
lesnar rimlega 177 pusund baekur i
atokunum,” segir Zvar. ,Pad er natt-
arulega bara &0islegt og pad hvetur
mann til ad halda afram.”

patttakendur um allan heim

,Krakkar fylla tit svokallada lestrar-
mioa fyrir hverjar prjar beekur sem
beir lesa. Hljoobzkur og ef einhver
les fyrir pig telst med. Midana er
haegt a0 fa 4 skélabokasdfnum og

a vefnum minum og peir eru svo
sendir i pottinn sem verour dregio
ar. bvi fleiri baekur sem krakkar lesa,
peim mun fleiri mida geta peir att
ipottinum,” segir ZAvar. ,Skolarnir
hafa verid mjog duglegir ad taka
patt hingao til og Heimili og skoli
taka svo vio 6llum midum fyrir mig.
Hingao til hefur bad verio pbannig
a0 pegar midarnir byrja ad koma
pa kemst f61kio par ekki i mat pvi

pad erusvo
margir ad
koma med
mida, sem
eralgjorlega
geggjao.
Efskolinn
sjalfur tekur
ekki patt
mega krakkar
lika bara senda
inn sina eigin
mioda,” segir
Avar. I fyrra
byrjaoi églika
a0 hvetja islenska krakka sem baa
erlendis til ad taka patt og islenskir

krakkar it um allan heim gerdu pao,

sem var brjaledislega gaman. Meira
a0 segja islenskir krakkar sem eiga
islenska foreldra, tala islensku og
lesa & islensku, en hafa aldrei komid
til Islands, sem er mjog toff

Nyjar reglur

,betta hefur nattarulega proast
meo hverju arinu og a hverju ari
hefur lika snidugum hugmyndum
veri0 gaukad ad mér,” segir Avar.
,Til deemis geroi ég ba breytingu
eftir fyrsta arid ad pad megi lesa a
hvada tungumali sem er. Pad ma
lika lesa teiknimyndaségur, pad eru
alveg jafn miklar b6kmenntir og
hvad annao. Eg leeroi ad lesa pannig.
Oroaforoinn ur Tinna dugar manni
alveg ut lifio.

A bessu ari akvao ég lika ad leyfa
krokkum upp i 10. bekk a0 taka
batt,“ segir ZAvar. ,betta hefur alltaf
veri0 bara 1.-7. bekkur, en ég hef
fundio fyrir ahuga fra eldri krokkum
svo ad i ar akvao ég a0 hafa petta
alveg upp i 10. bekk. Pao er bara

betra a0 hafa fleiri meo0.

bPemad i ar er ofurhetjur og fimm
krakkar sem taka patt i lestrar-
atakinu veroa valdir af handahofi
ar pottinum og geroir ad personum
inastubok, sem ber vinnuheitio
Ofurhetjuviddin og kemur tt i vor,”
segir Zvar. ,betta er fjorda bokin
i bernskubrekum Zvars visinda-
manns og pad beetast alltaf fimm
nyir krakkar i hopinn & hverju ari
sem taka patt i bok arsins.“

Veggspjold sem hreyfast
,Auglysingastofan Brandenburg
sl6st i hépinn i fyrra og hannadi og
teiknaoi veggspjoldin,“ segir ZAvar.
»bau gerdu prju ®odisleg veggspjold
ogunnu meira ad segja Ladurinn,
islensku auglysingaverolaunin, fyrir
bestu veggspjoldin.

I 4r kom upp st hugmynd a6 gera
plakot sem hreyfast pegar madur
labbar fram hja peim,“ segir Zvar.
,Pad burfti ad hanna pau alveg sér-
staklega og Porvaldur Sevar Gunn-
arsson, sem teiknar veggspjoldin
fyrir mig, teiknadi i raun tvo plakot
sem voru skeytt saman i eitt. Pad
er ekki haegt ad bua til pessi plakot
a Islandi svo vid purftum aé leita

til fyrirteekis i Tyrklandi. Paod var
mikil spenna pegar pau losnudu ar
tollinum a0 sja hvort petta virkaoi
ekki 6rugglega. En bau eru algjorlega
®0isleg!”

Mikil vinna

Zvar leggur 4 sigmikla vinnu

fyrir atakio. ,Verkefnio er styrkt af
mennta- og menningarmalaradu-
neytinu, Forlaginu, Brandenburg
auglysingastofu, Péstinum, Reykja-
vik Békmenntaborg UNESCO,
Heimili og skéla, DHL 4 fslandi,
Barnavinafélaginu Sumargjof og
Pjonustumiostd6d bokasafna,” segir
hann. ,Sioustu ar hef ég fengio folk
til a0 hjalpa mér ad pakka vegg-
spj6ldunum sem eru send i skola
landsins, en i ar akvad ég ad sja bara
um betta sjalfur, og gefa 60rum
sma fri. Eftir a ad hyggja voru pad
kannski mistok, par sem petta tok
heila helgi.“

Lestraratak £vars er nu i fullum
gangi. Allar nanari upplysingar og
lestrarmidarnir eru a vefnum
visindamadur.is.
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Ny pekking er alltaf gagnleg

Endurmenntunarskoli Teekniskélans er med namskeid af margvislegum toga, hvert 6dru ahuga-
verdara. Ma par nefna namskeid i teikningu, eldsmidi, husgagnavidgerdum, silfursmidi, saumum,
forritun, gitarsmidi og skemmtibatanamskeid. Kennararnir segja nyja pekkingu alltaf gagnlega.

Bolstrun fyrir byrjendur

Namskeid i malmsudu er i hondum Gudmundar Ragnarssonar. MYND/ANTON BRINK

Gaman og hagnytt
ao laera malmsuou

almsuoa er ekki adeins
skemmtileg heldur getur
han einnig komio ad

g60um notum. Gudmundur Ragn-
arsson kennir grunn- og framhalds-
namskeio i malmsuou vio Endur-
menntunarskoéla Teekniskolans.
»Reiknad er med ad f6lk geti
komio a namskeio i malmsudu an
pess ad hafa nokkra reynslu a pvi
svioi. Namskeioio er lika gagn-
legt fyrir pa sem pegar kunna ao
sj60a og vilja baeta vio sig pekk-
ingu. A grunnnamskeioi kenni ég
pinnasudu, sem er pessi venjulega
rafsuda sem flestir kannast vio, fer
yfir helstu atridi i logsuou, silfur-
kveikingu og logskuroi, sem og
mig/mag-sudu,” segir Guomundur.

Allir fa ad spreyta

sig a malmsudu

A grunnnamskeidinu, sem er prji
kvéld, kynnir Gudmundur helstu
atrioi malmsudu og synir réttu
handtékin svo folk atti sig a pvi
um hvad hun snyst. ,Eg fer einnig
igegnum fraedilega pattinn sem
snyr ad malmsuou. Vid byrjum a
a0 kynna rafsudu, eda pinnasuou
eins og htn er lika kolluo, og folk
feer sjalft ao spreyta sig a henni

verOur haegt ad profa logsudu, sem
er i raun grunnur fyrir alla malm-
sudu. bott hun sé 4 undanhaldi

er bedi gaman og gagnlegt ad na
tokum & henni,“ upplysir hann.

Silfurkveiking
6flug suduadfero

Kosturinn vio ad kunna grunn-

¢ atridi i malmsudu er sa ad folk

i getur bjargad sér sjalft med minni

¢ viogeroir & hlutum tr jarni eda

: malmi, eda jafnvel smidao hluti a

i bord vid kerrur og fleira, ad s6gn

¢ Guomundar. ,Eg kenni lika grunn-
¢ inn{silfurkveikingu en meo henni
¢ er hagtao setja saman olika malma
: sem ekki er haegt med 60rum

: adferdoum. Morgum kemur a 6vart
¢ hversu 6flug suduadfero silfur-

¢ kveiking er,“ segir hann.

. Hentar lika fagménnum

¢ Malmsudunamskeidin hafa verio

: mjog vel sott og heillad fjolbreyttan
¢ hoép af f6lki, svo sem bandur,

i laekna, tannlekna og tdlvunar-

: fraedinga. ,Peir sem eru a0 gera upp

¢ gamla bila og/eda drattarvélar hafa

: komid a namskeio til min og einnig
¢ listamenn sem vilja tvinna malm-

¢ sudu saman vio sina listsképun. Svo
i koma peir sem vilja sjalfir smioa

. sér kerrur eda gera vid steerri hluti,*

: segir Guomundur og baetir vio ad

¢ framhaldsnamskeioio henti vel

¢ peim sem hafa lokio grunnnam-

: skeioi hja okkur og einnig iOn-

: adarmonnum eda vélstjorum sem

¢ vilja baeta vio sig pekkingu, t.d. {

: basiskum vir og tig-suou. St adferd
strax um miobik namskeidsins. Svo :
¢ ryofriu stali og mikio notud i alla

: nysmioii dag. Malmsmioi pjalfar
: huga oghénd og pad er gaman ad
. spreytasig a henni.”

er mest notud i finni smidi, t.d. ar

© Skraning og nanari upplysingar:
© www.tskoli.is/course/malmsuda-
¢ grunnur/

ann 10. jandar hefst naesta
p namskeio i bolstrun vio

Endurmenntunarskola
Teekniskélans en bo0dio er upp &
sj6 namskeio & vordnn. Kristjan
Agtistsson, meistari i hiisgagna-
bélstrun, mun kenna réttu hand-
tokin en med bolstrun fa hasgégn
nytt og lengra lif.

Undanfarin ar hafa grunn-
namskeio i bélstrun hja Endur-
menntunarskéla Tekniskolans
notio gridarmikilla vinszlda, enda
margir sem hafa dhuga 4 ad gera
upp og fegra goémul hisgégn. Hver
og einn kemur med sinn eigin stol

til ad vinna med, sem og efni. , betta :

geta veri0 bordstofustélar, eld-
hasstélar, minni stolar eda jafnvel

motorhjodlaseti,“ segir Kristjan sem

er 6llum hntutum kunnugur pegar
kemur a0 bélstrun.

Grunnatridin kennd

Kristjan segir marga koma meo
fallega stola til deemis fra sjotta
aratugnum, en med nyju aklaedi

kenna folki grunnatrioi i bolstrun.
I'raun fer ég nokkuo djapt i efnio

en um er ad reeda fimm kvold, prja
tima i senn.

Hentar lika lengra komnum
Kristjan segir pbetta namskeio

i einnig henta peim sem pegar hafa
¢ komio & namskeio til sin pvi pad

verda peir sem nyir og liftimi peirra :
lengist til muna. ,Eg mun byrjadad :

sé alltaf haegt a0 leera eitthvaod nytt
vardandi bélstrun. ,Endurmenntun

i Tekniskolans er eini skolinn sem
¢ byour upp a namskeio i bolstrun,*
pvi folk vill leera sem mest & pessum
namskeidum, segir hann brosandi :
i a0 bolstra eigin stol adur en nam-
: skeioinu lykur, ad s6gn Kristjans.
i Egfer yfir nytingu efnis tr efnis-
¢ stranga og hvernig best er a0 velja
. efni a st6lana. ba kenni ég helstu

segir hann.
Markmidiod er ad folk nai a0 klara

i Kristjan Agustsson, meistari i bolstrun, segir ad namskeidin i bélstrun séu
. sérlega vinsal og stundum myndist bidlistar & pau. MYND/ERNIR

© atridi i undirvinnu og fragang &

¢ stélum fyrir og eftir kleedningu. Eg

¢ syni hvernig & a0 snida til og hefta

i akledi a stola og fleira sem snyr ad

: bolstrun. Eg mali med ao folk komi
: me0 medalstéran, vidradanlegan

i st6l svo haegt veroi ao ljuka vio ad

¢ bolstra hann 8 medan a namskeio-

: inu stendur,” segir Kristjan.

¢ Skraning og nanari upplysingar:
i www.tskoli.is/course/bolstrun-1/

Heillandi heimur akrylmalunar

~
pessari 6nn verdur booid
Aupp anytt ahugavert nam-
skeio i akrylmalun fyrir
byrjendur og lengra komna. Nam-
skeioio er kennt i Endurmennt-
unarskola Tekniskolans undir
leidsdgn Onnu Gunnlaugsdottur
listmalara.
,Eg legg aherslu 4 freedilegan

grunn vio gerd myndverks, p.e. lita- :

freedi og myndbyggingu, beitingu
ahalda og efna og hvernig gott er
ad bera sig ad vio undirbuning
malverks. Akryllitir eru mitt efni
og ég hef mestmegnis notad pa i
min verk allan minn feril, eda i um
40 ar,“ segir Anna en akrylliti ma

nota a fjélbreyttan hatt. ,Akryllitir

eru fljétir ad porna og pvi haegt ad
leika sér med pa a4 annan hatten

oliuliti. Pad er skemmtilegt ad nota
akrylliti, gera tilraunir og prufa efni

til a0 blanda saman vio litinn til
a0 fa mismunandi afero, mala yfir
og breyta og laga pad sem maour
vill &n pess a0 bida eftir ad litirnir
porni.“

A namskeidinu fer Anna i hinar
ymsu adferdir meo akryllitum.
»,Malao verdur pykkt og punnt,
me0 efnisaferd, sem og med bunn-
um fleedandi lit. Eg kynni ymis
iblondunarefni og vid atbtum
okkar eigio gesso og aferdarefni til
ad blanda i litinn og/eda aod setja
sem grunn. Verkefnaval verdur
nokkuo frjalst, hlutbundio sem
abstrakt en ég adstooa vio valid og
legg lika fyrir a&kvedin verkefni.“

Oliumalun/litafraedi

A vorénn verdur einnig nam-
skeio i oliumalun/litafraeoi fyrir
byrjendur og segir Anna pad hafa
verio mjog vinselt. Han nefnir a0
gaman sé ad vera med sitthvort

namskeio sem

hefur lengi langao til ad
. prufa en latio kvidann
. stoppa sig.

Anna Gunnlaugsdottir

namskeiodio par sem kynnast megi

¢ pessum tveimur efnum, oliulitum

: ogakryllitum, sem hafa 6lika eigin-
¢ leika. ,Eg mun fjalla um undir-

: stoduatrioi litafreedinnar, efni og

i ahold, myndbyggingu, adferdir og

: tekni. Auk pess verda grunnatridin
* #f0. Eg mun tvinna saman viod

Anna Gunnlaugsdéttir kennir hvernig unnid er med akrylliti og oliuliti.
Eg fe oftfolk a kennsluna frédleik um myndlist og
: , : listasogu.”

¢ Myndlist er fyrir alla

: Ad s6gn Onnu er myndlist fyrir

i alla. ,Enginn tti a0 telja sér tra

i um a0 hann skorti listreena hafi-

: leika og eigi ekki erindi i svona

. nokku®. Eg fz oft folk 4 namskeiod
i sem hefur lengi langad til ad prufa
: en latio kvidann stoppa sig. L6go

: erahersla a ad 6llum 1idi vel og vid
¢ tokum eitt skrefi einu, temum

i hugann og bara verum, gerum og

: latum ahyggjur hverfa,“ segir Anna
: brosandi ad lokum.

Skraning og nanari upplysingar:
: www.tskoli.is/course/akrylmalun/
: www.tskoli.is/course/oliumalun/



Nytt ar - ny markmio

Fjolbreytt Grval namskeida vid allra haefi

Honnun og handverk

Akrylmalun

Farid verdur i hinar ymsu adferdir
sem akryllitir hafa upp & ad bjoda.
Verkefnaval verdur nokkus frjdlst
mead adstod kennara, hlutbundid

sem abstrakt. Hefst 31. jan.

Innanhisshénnun
Grunnnamskeid sem er ad mestu
verklegt og er gédur grunnur fyrir
tolvuvinnslu. Hefst 15. jan.

Myndlistarnamskeid
Akrylmalun. Hefst 31. jan.
Oliumadlun/litafraedi. Hefst 28. feb.
Skissuteikning. Hefst 25. april.
Teikning grunnur. Hefst 4. april.

Saumanamskeid
Fyrir byrjendur. Hefst 24. jan.

Silfursmidi
Fyrir byrjendur og lengra komna.
Hefst 15. jan. og 23. jan.

Skrautskrift
Fyrir byrjendur. Hefst 23. jan.

Steinaslipun

Vinnustofa vié steinaslipun;
hugmyndavinna, métun, ségun,
slipun og pélering. Hefst 20. feb.

Taulitun og tauprykk
Haldia 24. feb.

Viravirki
Farid i gerd viravirkis allt fra undirbdningi
efnis ad fullunnu skarti. Hefst 17. jan.

Malmur og tré

Bélstrun
Fyrir byrjendur. Sjé ndmskeid a vorénn.

Eldsmidi

Kennd eru helstu vinnubrdgeé i eldsmiai.
Hefst 10. feb. og 7. april.

Gitarsmidi
Rafmagnsgitar smidadur fra

grunni. Hefst 1. feb.

Hdsgagnavidgerdir
Hefst 23. jan.

Jarnrennismidi
Fyrir byrjendur. Hefst 12. mars.

Lesid i skéginn -
ferskvidartalgun

Kennt aé tdlga med margs konar
bitdholdum. Hefst 6. feb.

Malmsuda

Grunnur. Hefst 15. jan. og 12. feb.

Framhald. Hefst 19. mars.

Trésmidi
Konutimi.
Hefst 19. feb.

Utskurdur i tré
Hefst 24. feb.

Raftaekni

Listraent rafmagn

A nadmskeidinu er unnid mes raf-
lysingu og raflagnir hvort sem er &
hagnytan eda listreenan hatt.
Hefst 1. mars.

Rafeindataskni

Fjarndm med stadbundnum lotum.

Grunnur. Hefst 1. mars.
Framhald. Hefst 9. april.

Skipstjorn og
vélstjorn

ARPA ratsjarnamskeid
Grunnur. Hefst 22. mars.
Endurnyjun. Hefst 24. mars.

ECDIS rafraent sjokorta-
og upplysingakerfi
Hefst 22. mai.

GMDSS
GMDSS ROC. Hefst 19. mars
GMDSS GOC. Hefst 9. april.

Hasetafraedsla
Adstodarmadur i bra.
Hefst 26. febraar.

IMDG endurnyjun
Haldid 15. mars.

Skemmtibatanamskeid
Undirbdningsnamskeid fyrir
skemmtibatapréf. Kennt i fjarndmi.
Hefst 15. jan.

Smaskipanamskeid
Kennt i fjarndmi.
Hefst 15. jan.

Smaskipavélavordur -

vélgaesla
Hefst 12. feb.

Toélvur
og upplysingataekni

AutoCAD

Fjarndm med fjérum stadbundnum
lotum. Hefst 3. feb.

Forritunarnamskeio
Forritun i C#. Hefst 7. mars.
Forritun i Python. Hefst 13. mars.
Vefsiduforritun. Hefst 15. feb.

Inventor
Grunnur. Hefst 20. feb.

Kvikmyndanamskeid

Farid yfir helstu atridi sem parf ad
hafa i huga via tokur a taeknibrellum
fyrir kvikmyndir. Hefst 29. jan.

lllustrator
Kennt ad nota helstu tél forritsins

og kennd undirstéduatridi i teikningu.

Hefst 13. feb.

InDesign baeklingagerd
Farid i helstu atridi vardandi
umbrotshdnnun og framsetningu
a texta, myndum og grafik.
Hefst 13. feb.

Lightroom myndvinnsla
Grunnur. Hefst 12. mars.

Ljésmyndanamskeid
Stafreen ljésmyndun og myndvinnsla.
Hefst 26. feb.

Photoshop
Grunnur. Hefst 30. jan.
Framhald. Hefst 6. mars.

Revit Architecture
Grunnur og framhald. Hefst 20. feb.

SketchUp prividdarteikning
Fyrir margvislegar teikningar.
Grunnur. Hefst 22. jan.

Framhald. Hefst 4. april.

Télvuleikjagerd i prividd
Unity 3D forritid kynnt og tolvuleikur
bdinn til. Hefst 19. feb.

Umbhverfi og utivist

GPS stadsetningartaeki

og rotun
Hefst 12. mars.

Reidhjélavidgerair
Farid i léttar vidgerdir og vidhald
reidhjéla. Haldié 5. mai.

Vedurfraedi og utivist
Haldia 13. mars.

bérsmork - nattira

og gonguleidir

Fyrirlestur um helstu jarémyndanir i
pbessum vinseela fjallasal. Fjallad verdur
um ymislegt forvitnilegt sem margir hafa
séd en fair velt fyrir sér og attad sig a.
Haldid 5. mai.

Undirbiningsnamskeid
fyrir sveinsprof

Undirbaningur fyrir sveinsprof
Fyrir rafvirkjun. Hefst 15. jan.

Fyrir rennismidi. Hefst 23. feb.

Fyrir vélvirkjun. Hefst 5. feb.

Taekniskali
unga foélksins

Sumarnamskeid

Fjélbreytt og skemmtileg vikundmskeid
fyrir ungt félk & aldrinum 12-16 ara.
Hefjast i jani.

Skraning og nanari upplysingar:
www.tskoli.is/namskeid |endurmenntun@tskoli.is | Simi 514 9602
Néamskeid Endurmenntunarskaélans eru styrkhaef hja flestum fraedslusjédum stéttafélaga

Taekniskolinn

skoli atvinnulifsins

I - www.tskoli.is
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STILVOPNID

VALDEFLING 0G SKOPUN

NAMSKEID I RITLIST A VORONN 2018

Skapandi skrif — helgarndmskeid, Reykjavik 12.-14. jandar

Ad skrifa endurminningar — manudagar, Reykjavik 5.-26. febriar
Greinaskrif — helgarnamskeid, Reykjavik 16.-18. febraar

Skapandi skrif — helgarnamskeid, Selfossi 23.-25. febraar

Greinaskrif — helgarnamskeid, Dalvik 9.-11. mars

Ad skrifa endurminningar — midvikudagar, Reykjavik 4.-25. april
Skapandi skrif — helgarnamskeid, Oslé 6.-8. april

Ritsmidja: Skrifad med hug og hjarta — vikunamskeid, Madrid 10.-17.jani

»Ldtlaus og orugg leidsogn kalladi fram
skopunarkraft og hugmyndir sem vio
deildum okkar d milli. Otrilega, endalaust

skemmtilegt!”

Osk Elisdottir Biorg Arnadé“ir,
rith6fundur, bladamadur
og ritlistarkennari

Radgjof um ritun og utgafu

www.stilvopnid.is

Bjorn Gunnlaugsson, verkefna-
stjori spjaldtélvuinnleidingar, segir
ad markmidio sé ad nyta spjald-
toélvurnar til ad natimavada nam og
kennslu. MYND/VILHELM

Framtioar-
pbegnar i
sitengdum

veruleika

Bjoérn Gunnlaugsson, verkefnastjori
spjaldtélvuinnleidingar grunnskol-
anna i Képavogi, og teymi hans leggja
aherslu a ad kenna bérnum ad nyta
og umgangast teeknina.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

jorn Gunnlaugsson, verkefna-
B stjori spjaldtolvuinnleidingar
grunnskoélanna i Képavogi
og teymi hans leggja aherslu a ad
kenna bérnum ad nyta og umgang-
ast teknina.

Spjaldtélvuinnleiding i grunn-
skola i Kopavogi hefur stadio yfir
sidan haustid 2015 og er na ad
mestu lokid. ,bad gengur vel,“ segir
Bjorn. ,Vio erum btiin a0 koma
pessu risastora verkefni a pann
stao ad spjaldtélvunotkun og eign
er oroinn sjalfsagour og eolilegur
hluti af sk6lagdngu nemenda a
mio- og unglingastigi i Kopavogi.“
[ Kopavogi btia um pad bil tiu
prosent landsmanna, par eru niu
misjafnlega storir grunnskolar
og nemendafj6ldinn hleypur a
pusundum og vel yfir prja pusund
born hafa fengio sinar eigin spjald-
télvur til einkanota i skélanum.
,Fyrstu nemendurnir atskrifudust
ar tiunda bekk i vor, nemendur
sem ho6fou verio ad nota tekin i
sinu nami i tvo heil skélaar. Og
nu eru allir nemendur i fimmta til
tiunda bekk med spjaldtélvur sem
pau nota i skolanum og taka meod
heim, eins og 6nnur kennslugégn.“

Bjorn segir a0 markmioid sé ad
nyta spjaldtolvurnar til a0 natima-
vaeda ndm og kennslu.“ ber breyta
pvi sem gerist i sk6lanum a ymsan
hatt, gefa nemendum til deemis
val um hvernig pau vinna verkefni
og bjéoa upp a meiri tekiferi
til skapandi vinnu. Spjaldtolvur
eru teeki sem stydja mjog vel vio
pé skélapréun sem hefur pad ad
markmidi ad nam verdi einstakl-
ingsmidaora.”

Margir velta p6 fyrir sér hvort
boérn og unglingar noti télvurnar
ekki mest til leikja. ,Pao er vitaod
ad born leika sér,“ segir Bjorn. ,0g
pegar pau eru komin meo spjald-

t6lvu i hendurnar hafa pau adgang
ad gridarlegu arvali af leikjum
sem margir hverjir eru mjog goair,
pjélfa hug og hénd, rokhugsun og
ymislegt fleira p6 sumir peirra séu
vafasamir.”

Bjorn segir mikid hvila & sam-
starfi heimilis og skéla i pessu
samhengi. ,Vid leggjum dherslu
4 pad vio foreldra ad peir setji
reglur um hvernig bérnin nota
spjaldtélvurnar heima. Forritin
sem nemendur hafa adgang ad eru
aldursmerkt svo pad er tiltélulega
einfalt fyrir foreldra a0 hafa stjérn
4 pvi hvad boérnin geta nalgast.

Vid sjaum ad krokkunum finnst
mjdg gaman ad nota télvurnar sem
leiktaeki og stundum finnst peim
svo gaman ao fullordna folkinu er
alveg n6g bodio. En vid purfum ad
passa a0 hrapa ekki ad peim alykt-
unum sjalfkrafa ad allir télvuleikir
séu slemir og skaolegir.”

Hann segir mikla dherslu
lagda 4 ad kenna nemendum ad
nyta sér teeknina en einnigiaod
kynna skuggahlioar hennar. ,bao
hefur verio skortur 4 kennslu-
efni 4 islensku um pzetti eins og
netavana, neteinelti og sam-
félagsmiolanotkun pannig ad vid
héfum verid ad bua til okkar eigid
kennsluefni pvi vio litum & pao
sem skyldu okkar ad ekki bara
taka teeknina i notkun i sk6lunum
heldur kenna bérnunum ad nota
hana a skynsamlegan og abyrgan
hatt.”

Bjorn telur mikilvegt a0 bérn
fai pjalfun i a0 nyta sér taeki eins og
spjaldtélvur i nami. ,Bérn 4 Islandi
ario 2018 lifa og hreerast i veruleika
sem er tekniveeddur og sitengdur
og skolastarf a ad taka mio af pvi
ad bua boérn undir patttéku i sam-
félaginu. Ein frumforsenda pess
ad nam eigi sér stad er ad ahugi
vakni hja nemendum. Og ef pad
sem gerist i skélanum er ekki i
tengslum vid bann veruleika sem
bornin lifa i ba er miklu erfidara aod
vekja hja peim ahuga.“
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NASTU NAMSKEID

Velkomin i nuid - fra streitu til sattar Nuvitund og heilbrigdar lifs- og

8 vikna namskeid faeduvenjur (Mindful eating)

Namskeid fyrir f6lk sem vill lsera leidir til ad takast a vid 8 vikna namskeid

streitu daglegs lifs (stytt utgafa af MBCT). Namskeid fyrir folk sem vill 6dlast a ny

Naestu namskeid hefjast 11. jantar og 8. mars, & heilbrigt samband vid mat og likama sinn med

fimmtudogum milli kl. 17:00-18:30. nuvitundarpjalfun. Kynningarfundur 13. og 17. jandar.
Namskeidid hefst 24. januar, er i 8 skipti, &

Nuvitund og samkennd i eigin gard (Mindful Self- midvikudégum milli kl. 19:30-21:30.

Compassion; MSC)

8 vikna namskeid Nuvitund og hugrzen atferlismedferd

Gagnreynt samkenndarnamskeid fyrir félk sem vill (Mindfulness-Based Cognitive Therapy; MBCT)

dypka nuavitundaridkun sina og auka samkennd. 8 vikna namskeid

Naestu namskeid hefjast 17. januar, er i 8 skipti & Gagnreynd, fyrirbyggjandi medferd fyrir félk med

midvikudégum milli kl. 10:00-13:00 & 16:00-19:00. endurtekid punglyndi og kvida. Forvidtal innifalid.
Namskeidid hefst 9. februar, er i 8 skipti, 4 fostudégum

Nuvitund gegn streitu (Mindfulness-Based Stress milli kl. 10:00-12:30.

Reduction; MBSR)

8 vikna namskeid Nuvitund gegn verkjum (Mindfulness Based Pain

Gagnreynt namskeid fyrir félk sem vill draga ur streitu % Management; MBPM)

sem fylgja andlegum/likamlegum erfidleikum. 8 vikna namskeid

Namskeidid hefst 22. januar, 8 skipti, 8 manudégum Gagnreynt namskeid fyrir f6lk med langvarandi
milli kl. 16:30-19:00, auk hugleidsludags. verki sem vill baeta lifsgaedi sin og lifa i aukinni
satt. Namskeidid hefst 13 febraar, er i 8 skipti, 4
Sjalfstyrkingarnamskeid. Ad vera til stadar fyrir bridjudégum milli kl. 10:00-12:30 (fyrsti og sidasti timi
gamlan vin , PIG” 3 klst).
6 vikna namskeio
Sjalfstyrkingarnamskeid sem er byggt 4 adferdoum HAM Nuvitund og medganga
(hugraennar atferlismedferdar) og navitundar. 8 vikna namskeio
Namskeidid hefst 22. januar, er i 6 skipti & Namskeid fyrir konur &8 medgdngu, baedi frum- og

manudégum milli kl. 10:00-12:00. fiolbyrjur.
Namskeidid hefst i febraar, 8 pridjudogum, milli kl.
Nuvitund fyrir ungmenni 18.00 - 19.30, samtals 8 skipti.

8 vikna namskeid

Namskeid fyrir ungmenni a aldrinum 15-19 ara sem Vinnustofan , Nuvitund: Leitadu inn a vid"” (Google
vilja leera adferdir til ad auka vellidan og draga ur %némskeia) - einn dagur

streitu, kvida og depurd. Vinnustofa fyrir folk sem vill pjalfa sig i navitund, auka

Namskeidid hefst 23. januar, er 8 skipti, 4 pridjudégum tilfinningagreind og samkennd. Eins dags vinnustofa,
milli kl. 16.15 og 17.45. laugardag i april, milli kl. 9:00-16:00 auk klst.
eftirfylgnitima.

Nanari upplysingar 8 www.nuvitundarsetrid.is

NUVITUNDARSETRID

Lagmula 5, 108 Reykjavik. Simi 571-7005. www.nuvitundarsetrid.is

Ndvitundarsetrid eru samtok sérmenntadra fagadila sem bjéda upp & gagnreynd ndmskeid og pjalfun i ndvitund og samkennd fyrir f6lk & 6llum aldri.
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Arnpor Arnporsson kennir daleidslu og litur a sig sem leidsogumann i pvi ferli ad kenna undirmedvitundinni nyja sidi. MYND/ANTON BRINK

Leidsogumadur
um undirvitundina

Arnpor Arnporsson, daleidari og kennari vid Daleidsluskélann, vill
eyda ranghugmyndum um daleidslu.

etta verour annad grunnnam-
p skeidio i medferoardaleioslu sem

ég kenni a. Ad kenna daleidslu er
eitt pad skemmtilegasta sem ég hef tekio
meér fyrir hendur. b6 a0 ég sé a vissan
hatt lika ad leidbeina daleidslupegunum
sem koma til min a0 fara i daleidslu, pa
snyst kennslan hja Daleidsluskola Islands
meira um ad kenna nemendunum ad
daleioa adra einstaklinga,“ segir Arnpor
sem fann fyrir auknum ahuga a daleidslu
i kjolfar vidtalsins sem birtist vid hann i
Fréttabladinu i agast. ,Fjoldi einstaklinga
hafdi samband vid mig, badi til ad panta
tima i daleidslu og einnig barust mér
fjélmargar fyrirspurnir i gegnum heima-
siduna mina Hugmeoferd.is.“

Hann segir ymsar ranghugmyndir

rikjandi vardandi daleidslu. ,Vio sem

storfum vio daleidoslumedferdir héfum
unnid markvisst ad pvi a undanférnum
arum ad eyoa pbeim ranghugmyndum
sem margir hafa um daleioslu, ranghug-
myndum sem oft a tidum eru tilkomnar
vegna peirrar myndar sem biomyndir og
sviosdaleiosla draga upp af daleidslu. Mér
synist ad st vinna sé ad skila sér pvi  fleiri
einstaklingar eru farnir a0 lita a daleidslu-
meoferd sem raunhafan kost til ad na
fram breytingum & lidan sinni og hegdun.“
Hann bendir 4 a0 Félag daleioslu-
teekna hefur einnig unnio ad aukinni
freedslu um daleioslu. ,Ma par nefna
opinn freedsludag sem haldinn var i lok
oktéber par sem 6llum var frjalst ad
meta og freedast um daleioslu. Adal-
fyrirlesari par var Italinn dr. Giancarlo
Russo, sem kennir déleidslu um allan

heim, og freeddi hann gesti um daleidslu
a laugardeginum og hélt svo namskeio
fyrir félagsmenn a sunnudeginum.“
Arnpor segir daleioslu sntiast um
ad virkja undirvitundina. ,I daleidslu-
meoferd faum vio undirvitundina til ad
komast ad orsok vandamala daleioslu-
pegans og uppraeta hana. bad ma i raun
segja ad undirvitundin fari i nokkurs
konar uppferslu svo allir peattir hennar
stydji vid medvitud markmio déaleioslu-
pegans, t.d. a0 lata af 6aeskilegum avana,
losna vid kvida o.s.frv. Eg lit adeins 4
mig sem nokkurs konar leidségumann
i pvi ferli. Mitt hlutverk er a0 leidbeina
undirvitundinni um hvada leio a a0 fara
til a0 nd markmioum meodferdarinnar en
iraun a 6ll vinnan sér stad i undirvitund
daleioslupegans.”

Kynning a grunnnamskeioi
i medferdardaleidslu

Pann 17. jandar neestkomandi fra kl. 17 til 19 munum
vio bjoda upp & kynningu a grunnnadmskeidinu i meod-
feroardaleioslu i husnaoi Daleidsluskola Islands ad
Sidumdla 20 (2. h®0o) par sem 6llum sem hafa ahuga

a gefst kostur a ad koma og fredast um namskeidid

og hitta kennara Daleidsluskola Islands. Ad 6llum
likindum verdur petta eina grunnnamskeioio i meo-
ferdardaleidslu sem kennt verdur a pessu ari bannig
ad pad er um ao gera a0 nyta tekiferid og utskrifast
sem daleidslutaeknir i mars.

Adam Eason er einn pekktasti daleidari og daleidslu-
kennari Bretlands. Hann mun kenna sjalfsdaleidslu a
namskeidi i mars.

Daleidslunam-
skeio a islensku

Daleiodsluskoli Islands heldur spennandi namskeid
i febraar. Namskeioio er haldio a islensku og byggir
a adferdum og bekkingu fraegra erlendra daleidara.
Namskeidio hentar f61ki meo 6likan bakgrunn og
nytist vel innan margra starfsgreina.

Grunnnam i medferoardaleioslu hefst 16. febraar.
Kennt er i fj6ra daga i febraar og 6 daga i mars.
Kennsla og @fingar meo kennara taka samtals 78 klst.
Ogjafngildir nAmstiminn 90 kennslustundum i fram-
haldsskola.

Namskeioio er a islensku fyrir utan einn dag i mars
pegar Adam Eason kennir sjalfsdaleidslu. Kennarar og
adstoodarfolk mun adstoda vio pyoingar sé pess porf.
Adam Eason er einn pekktasti daleidari og daleidslu-
kennari Bretlands. Adam Eason hefur skrifad baekur
um sjalfsdaleidslu og hefur auk pess mikio notad
hana sjalfur, baedi vio &fingar og keppni i langhlaupi
(endurance running).

Skraning a grunnnamskeioid fer fram a heimasidu
Daleidsluskola Islands, www.daleidsla.is.
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Daleidsla er stor hluti af lifi minu

Sidustu tvo ar
hefur Jon Vidis
verid adalkennari
Daleidsluskola
Islands samhlida
rekstri eigin stofu,
Daleidslumio-
stédvarinnar.

ra pvi ég leeroi daleioslu
Férié 2011 hefégnotad

hana mikid,“ segir Jon. ,Eg
til demis léttist heilmikio med
hjalp daleidslu og hef ekki fario
aftur upp i fyrri pyngd eins og svo
algengt er meo folk sem fer i venju-
lega megrun.”

Eftir a0 hafa lert daleidslu hja
Daleidsluskélanum fér Jon til Las
Vegas par sem hann leerdi svios-
daleidslu og magabandsdaleidslu
sem hann hefur sidan sérheeft sig i
a meoferdarstofu sinni, Daleidslu-
midstédinni.

»Svidsdaleiosla er skemmti-
atrioi par sem daleidsla er notuo
til ad syna skemmtileg viobrogo
hja folki, pegar pao er daleitt,“
segir Jon. ,Eg hef t.d. bedid mann-
eskju i daleioslusyningu ad gleyma
tolunni tveir, hin geroi pao en
lenti i vandraedum me0 ao skilja
hvers vegna hun taldi sex fingur a

Jon Vidis, einn adalkennari Daleidsluskélans, hefur badi hjalpad folki ad hatta ad reykja og ad létta sig med da-

leidslu. MYND/VILHELM

hendinni. Déleitt folk getur synt
mjog skemmtileg vidbrogo og lifad
siginn i adstedur, sem er bad sem
madur nytir sér i daleidslusyning-
um.“ Hann segir ad sviosdaleiosla
eigi hins vegar ekkert skylt vid meo-
ferdardaleidslu par sem déleioslu-

astand er notao til ad hjalpa folki
a0 na markmioum sinum. , Eftir
a0 syningunni er lokid haettir vid-
komandi ad ,gleyma“ tdlunni tveir
og getur talio eins og venjulega.

I veruleika syningarinnar skiptir
talan tveir ekki mali og f61k pvi til-

buiod a0 gleyma henni i stutta stund
en eftir ad syningunni lykur parf
pad aftur a toélunni ad halda og er
pvi ekki tilbiid ad gleyma henni til
frambudar. I medferdardaleidslu er
folk hins vegar ad breyta vana eda
hegoun sem pad vill losna vid og

er bvi tilbiid ad gera breytinguna
varanlega.”

Jon segist til deemis hafa hjalpao
folki a0 heetta ad reykja med godum
arangri. ,I peim tilfellum er pao oft
pannig ad folk hefur reynt nokkrum
sinnum en alltaf byrjao aftur. Parna
hjalpar daleioslan til ad koma vio-
komandi yfir proskuldinn, halda
einbeitingunni og sannferingunni
um a0 hann sé hattur. Eftil demis
einhverjar adsteedur, vani eda siour
kallar 4 sigarettu er heetta d ad
hugsunarlaust sé buio ad kveikja i.
ba hjélpar daleidslan vid ad breyta
pessum viobrogdum yfir i eitthvad
annad pannig ad fyrsta hugsun veroi
ekki sigaretta, munntébak, veip,
tyggjo eda hvaod pad nu er sem f6lk
vill losna vio, heldur pad sem folk
hefur valio sér ad gera i stadinn.”

I meoferdardaleidslu hefur Jon
mest verid a0 hjalpa f6lki vid a0
létta sig. ,Eg er med prégramm
sem ég kalla ,syndarmagabands-
daleidsla“ en par er samliking
vid magabandsadgero notud til
ad virkja hugann til ad hjalpa
folki a0 borda minna og heetta
ad boroa pegar pad er buid ao fa
nog, pekkja seddutilfinninguna og
styrkja hana. Eins og me0 annad i
daleidslu profadi ég pessa adfero
4 vinum minum adur en ég fér ad
selja hana og eftir a0 hafa séd pa
na arangri tok ég til vid a0 kynna
adferdina fyrir 60rum. Konan min
t6k mig svo i syndarmagabands-
daleidslu og i framhaldinu léttist
égum 30 kg 4 einu ari sem ég hef
haldid nokkuo vel.”

Um daleidslu

Daleiosla er breytt vitundarastand
sem allir fara i a0 minnsta kosti
tvisvar a dag, pegar vid voknum og
sofnum. A namskeidinu eru allar
adferdir sem kenndar eru @foar
jafn6dum og byrja nemendur ad
daleida hver annan strax a fyrsta
degi. Kenndar eru innleioslur

i daleidslu, dypkunaraoferoir,
namiprof, sjalfsdaleiosla, sidoferoi
i daleidslu, hvernig ma na sem
bestum arangri meod daleidslumed-
ferdum, avinningsleidin, festur,
kveikjur og dastikur. Eitt magnao-
asta einkenni daleidslu er hvernig
hugurinn bregst vid dastikum,
beinum, 6beinum og eftiravirkum.

Kennslubok nam-
skeidsins, The Art
of Hypnosis eftir Roy
Hunter, hefur verid pydd a
islensku og heitir Listin ad
daleida. Bokin er 260 sidur

og sneisafull af dmissandi
upplysingum um daleidslu.
Bokin er auk pess seld a al-
mennum markadi enda er
daleidsla hin fullkomna
sjalfshjalp og sjalfs-
efling.

Viohorf til daleidslu

Vidhorf {slendinga til
daleidslu hefur breyst mikio
fra pvi vio héldum fyrstu nam-
skeioin ario 2011. Pabar a
fordomum gagnvart daleidslu
og folk var jafnvel hreett vio ad
horfa i augun a nyutskrifudum
daleiourum. En nq, pegar a
pridja hundrad manns hafa
leert daleidslu & namskeidum
skoélans og moérg pusund

fario i daleidslumedferd, er
folk 6hraett vio ad nyta sér
daleidslu.

Medal peirra sem leert hafa
daleidslu eru kennarar, hjakr-
unarfraedingar, tannlaknar,
idjupjalfar, salfredingar,
sjukralioar, leknar, nuddarar,
iprottapjalfarar, sjakrapjalfar
ofl.

Folk meo daleidslupekkingu
starfar vida i pjoofélaginu,
daleioslutaeknar starfa meodal
annars a Reykjalundi, Grens-
asdeild Landspitalans, HNLFI
i Hverageroi, a Landspitalanum,
sem idjupjalfar og sjukralioar, i
skolum og sem iprottapjalfarar
auk peirra sem reka eigin stofur.

Auk pess a0 nyta daleioslu i

Naestu namskeid hefjast 16. febraar.

starfi hafa margir leert hana til ad
styrkja sig eda fjolskyldur sinar.
bvi ekki ma gleyma pvi a0 sjalfs-
daleidsla er 6flugt teeki til ad beeta
eigin lidan.

Hvers vegna
daleidoslumeodfero?

Daleioslumeofero er 6flug adferd
til a0 na fram 6skudum breyt-
ingum. DaleiOslu er haegt ad nota
vio allt sem er huglaegt og hagt er
ad na otrulegum arangri. Daleiosla
er mjog goo til a0 vinna a kvida
og ahyggjum, auka einbeitingu,
losna vio felni og fobiur, t.d. flug-
hraedslu, bata svefn, lina verki o.fl.
Daleidsla er mikio notuo til ad
hatta ad reykja, léttast, vio pung-
lyndi og til ad auka sjalfstraust.
Ipréttamenn, t.d. golfarar, sund- og
frjalsiprottafolk, nyta sér daleioslu

til ad hamarka arangur sinn og

na sinu besta fram i keppni. Med
daleidslumedfero er hagt ad losna
undan ahrifum afalla og storbaeta
lif peirra sem pannig pjast. Hegt
er a0 lina sarsauka og verki, jafnvel
a0 bvi marki a0 skera ma upp an
deyfilyfja. Heegt er ad undirbuaa
sjaklinga fyrir adgerodir pannig ad
per gangi betur og bati & eftir verdi
hradari. Einnig til ad eyoa 6tta og
kvioa vio leeknisadgerdir. Hegt er
ad undirbua feedingu pannig ad
han gangi vel og an verkjalyfja.
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Ferdamalaskadlinn

Avintyralegur starfsvettvangur
Starfstengt ferdafreedinam

Langar pig ad starfa i ort vaxandi atvinnugrein
— eda ertu starfandi i ferdapjonustu?

Ferdamalaskalinn bydur upp a fjolbreytt og
spennandi nam fyri( folk & ollum aldri sem er med
brennandi ahuga a Islandi sem ferdamannalandi.

* KENNSLA HEFST 8. JANUAR 2018. Sja mk.is

Ferdamalaskdlinn i Kopavogi
Simi: 594 4020

FB%

Kvoldskoli FB

Voronn 2018
Huisasmidabraut,
Sjikralidabraut,
Rafvirkjabraut,
Fab-Lab afangar

Ymsir afangar til stadentsprofs.

Skraning i fullum gangi & www.fb.is
Kennsla hefst 9. jantar 2018.
Allar nanari upplysingar 4 www.fb.is og kvold@fb.is

MEST LESNA DAGBLAD LANDSINS

bu getur einnig
lesid Fréttabladid
i heild sinni a Visi
og i Fréttablads-
appinu.

bu fzerd appid 4 visir.is/fbl eda beint i

FRETTABLADID
.. allt sem pui parft

Lilja Lif Magnusdéttir (t.v.) med einum af fjolmoérgum gédum kennurum namskeidsins.

Astridan

vaknaodi shemma

Sidasta sumar sétti Lilja Lif Magnusdéttir draumanamskeidid
hja Living Light Culinary Institute i Bandarikjunum. Namskeid-
i0 stdd yfiri fjorar vikur og par laerdi hun m.a. um hrafadis-
eldamennsku og fékk fraeedslu um heilsu og matargero.

y 4

strida fyrir matargerd og
Ag()éri heilsu hef fylgt Lilju

Lif Magnusdottur lengi. Sem
unglingur t6k hin snemma tt
sykur, gltiten og mjolkurvorur ar
matara0i sinu og um fimmtan ara
aldur fékk han mikinn 4huga a hra-
fedismatargero. ,Mér leio svo vel af
ad borda svona naeringarrikan mat
og vildi pvi leera meira um pennan
lifsstil. Pad leiddi til vinnu sem
sjalfbooalioi a Gl6 hja Sollu Eiriks
pegar hun var fyrst ad koma meo
hrafaeoisrétti a matseoilinn fyrir um
sj6 arum. A peim tima vissu ekki
margir hvao hrafaeoi var og pao var
gaman ao fa spurningar fra folki.“

Astridufullir kennarar

Sumario 2015 sotti htin drauma-
namid hja Living Light Culinary
Institute i Kaliforniu i Banda-
rikjunum. Um var a0 raeda fjérar
samfelldar vikur af hrafeediselda-
mennsku og freedslu um heilsu og
matargerd. ,Mig hafdi dreymt um
petta nam sidan ég var sautjan ara.
Pabbi minn hvatti mig til a0 fara
en bessi skoli hefur marga frabaera
kennara auk pess sem ég var btiin
a0 heyra frabser medmeeli fra fyrr-
verandi nemendum sem komu fra
6likum l6ndum.“

I naminu leerdi Lilja Lif m.a. ad
spira og bua til hraa, bragdgooa
vegan rétti. ,Fraedslan um naringu
var lika mjog goo. Vid leroum t.d.
a0 bua til naeringarrikt surkal og
margt fleira sem tengist hrafaeois-
matargerd og heilsusamlegri matar-
gerd. Vio fengum lika ad skapa
sjalf og vorum t.d. latin standa fyrir
framan hépinn i kokkajakkanum

Avokado-sukkuladikaka med banana.

Hindberjakaka med hvitu sukkuladi
litur ljomandi vel ut a diskinum.

og kenna hinum nemendunum ad
bua til rétti. Pad verkefni fékk mann
til ad hugsa ut fyrir ammann.“

Lilja Lif segir adst6duna hafa
veri0 mjog gooa, snyrtilega og vel
skipulagoa. ,Kennararnir voru
skemmtilegir og astrioufullir

Kokosjogurt buin til fra grunni med
ilmandi og fallegum berjum.

og hofou fulla tri @ nemendum
sinum. Ollum leio vel og betta var
skemmtilegur hopur, eins og litil
fjélskylda. Vio gistum flest 61l
gistiheimil skélans sem er i gongu-
fjarlaegd fra sk6lanum.“

Frabar reynsla

Namid var pvi fraber reynsla og
han segist mjog pakklat fyrir ad
hafa fengio hvatningu til a0 seekja
pao. ,Eg kynntist svo frabaeru folki
sem ég er enn i samskiptum vio og
pad mun alltaf eiga sérstakan stad

i hjarta minu. Eg er nii begar buin
ad halda hrakékunamskeio sem
hafa verio 6trulega skemmtileg.
Meér finnst gaman a0 gefa af mér

og kenna 60rum ao bua til godan
mat. Eg hef getad hjalpad félki med
heilsuna og pbad er mjog gefandi. bu
finnur mig alltaf i eldhdasinu heima
a0 brasa eitthvad meo blandarann
a fullu og radandi einhverju i burrk-
ofninn.”
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Laerdémsrikar aefingabuioir

Koérfuboltapjalfarinn Agust Bjdrgvinsson hefur fra arinu 2002 farid reglulega med hopa af strakum
i @fingabudir i Duke haskéla i Bandarikjunum. Hann segir paer vera laerddmsrikar og proskandi.

ungra kérfuboltaidkenda ad

sekja efingabudir i Banda-
rikjunum, Mekka koérfuboltans.
Undanfarna aratugi hefur mikill
fjoldi stelpna og straka sott slikar
@fingabudir vida um Bandarikin
med goOum arangri og lert margt,
ba0i innan vallar og utan. Sa
pjalfari sem hefur vafalaust mesta
reynslu af skipulagi slikra ferda
er Agust Bjorgvinsson, bjalfari
meistaraflokks karla hja Val og
yfirpjalfari félagsins.

Fra arinu 2001 hefur Agust heim-
sott Duke haskoélann i Norour-
Karélinu naestum a hverju ari,
beedi sem pjalfari og sem fararstjori
drengja fra Islandi. Duke er einn
sigursaelasti korfuboltaskéli lands-
ins par sem pjalfarinn Mike Krzy-
zewski, eda ,Coach K, hefur raoio
rikjum sidan 1980. Hann var ein-
mitt astaeda pess ad Agust for fyrst
til skolans 2001 til ad auka pekk-
ingu sina sem pjalfari. ,Sumario
2001 komst ég inn i pjalfarateymio
hja Duke med adsto0 Péturs Guo-
mundssonar en Johnny Dawkins,
fyrrum lidsfélagi Péturs hja San
Antonio Spurs, var adstodarbjalfari
hja Duke a pessum tima. Eg komst i
gott samband vid margt folk fyrsta
ario og hefeftir pad fario i margar
ferdir til Duke og sott t.d. pjalfara-

p ad hefur lengi verio draumur

Sidasta sumar for Agiist med sextan straka ar Val i 2fingabudir hja Duke ha-
skolanum. Fyrir midju i nedri r60 er pjalfarinn heimspekkti, Mike Krzyzewski.

namskeio, verid i kringum eefingar
og bjalfara og fario & heimaleiki.”
Utan pessara arlegu ferda hefur
Agust einnig sott adrar efingabtdir

i Bandarikjunum meo stelpnahopa.

broskandi timi

Ario 2002 for hann at med fyrsta
hépinn sinn sem var hépur
drengja ar Val. ,Samsetning
hoépanna hefur verid mismunandi,
ymist drengir bara fra Val eda fra
nokkrum félégum. Sidasta sumar
for ég meo staersta hop sem ég hef
farid med eda sextan Valsdrengi.
Su ferd heppnadist svakalega vel
og utan efingabtdanna skoo-

udum vid koérfuboltaséfn, heima-
voll North-Carolina, Dean Smith
Center, og endudum a premur
aukadégum i Washington.“

Zfingabuodirnar sjalfar fara fram
ijani ogjali ar hvert. baer eru mjog
vinsalar ad ségn Agasts en upp-
selt hefur verio i nokkra aratugi.
Badunum er skipt upp i prjar vikur
og toku um 700 drengir a aldrinum
9-18 ara patt i hverri viku a sidasta
ari.

Eins og gefur a0 skilja leera ungir
korfuboltaiokendur mikio i slikum
badum. ,Mikio er lagt upp ar pvi
ad vinna eftir somu gildum og
Coach K vinnur med Duke lidinu,

p. @ m. virdingu, trausti, eldmo0,
samskiptum, 4byrgo og fleiri
gildum. Pao er téluvert proskandi
fyrir unga drengi ad fara utan

og taka patt i efingabidum sem
pessum og purfa ad bera abyrgod a
sjalfum sér og bua 4 heimavist. Pad
er einnig nytt fyrir marga ao¢ halda
utan um eigin fjarmal sem oft
hefur reynst mérgum erfitt.“

Margt stendur upp ar

Eftir 611 pessi ar er erfitt ad nefna
eitthvad eitt sem stendur upp ar
segir Agust. ,Eg hef eignast 6tra-
lega marga vini 4 pessum tima. Eg
gleymi seint mottdkunum pegar
ég kom fyrst til Duke og enn sidur
pegar ég hitti Coach K i fyrsta sinn.
Sumarid 2016 var einnig eftir-

Agust (t.v.)

og ,,Coach K*,
pjalfari Duke.
Peir hittust
fyrst ario 2001.

minnilegt en pa keppti islenska
landslioio i fotbolta & EM. Eftir
sigur okkar manna a Englandi t61-
uou pjalfararnir um sigurinn fyrir
framan 700 patttakendur og Coach
K 0skaoi Islendingum til hamingju
me0 magnadan arangur.”

Duke hefur att b6 nokkud marga
leikmenn sem hafa komist i NBA-
deildina og segir Agust bad hafa
veri0 upplifun ad hafa hitt nokkra
peirra og pjalfad begar beir voru
sjalfir patttakendur i budunum.
»Paod var lika mjog sérstakt ad
pjalfa Valsstrakana i sumar i sama
sal og 4 sama tima og Coach K og
pjalfaralioio hans voru med sfingu
isalnum enda er hann lifandi goo-
sogn i kdrfuboltaheiminum og einn
pekktasti pjalfari heimsins i dag.”

Komdu a flug!

"Namskeidid hja KVAN styrkti mig sem
manneskju og hjalpadi mer ad takast
a vid askoranir badi i starfi minu sem
leidbeinandi og tonlistarmadur”.

Birgir Steinn

Frabaer namskeid fyrir ungt folk sem hefur ahuga a pvi ad efla sig i nami,
iprottum, tonlist eda almennt i lifinu. Vid hjalpum einstaklingum ad byggja
upp sjalfsmyndina pannig ad peim lidi vel og seu satt vid sjalfan sig og adra.

KVAN FYRIR UNGT FOLK

KVAN 13-15 ara
KVAN 16-19 ara
KVAN 20-25 ara

VINATTUBJALFUN

Vinattupjalfun 10-12 ara

Vinattupjalfun 7-9 ara
Vinattupjalfun 7-9 ara

22. januar kl. 18.30-21.30
23. januar kl. 19.00-22.00
25. januar kl. 19.00-22.00

24. januar kl. 15.30-18.00

27. januar kl. 11.00-13.00 - UPPSELT

10. mars kl. 11.00-13.00

Sérlega gagnlegt namskeid fyrir pa sem eiga eda hafa att i felagslegum vanda.

KOMDU A KYNNINGARFUND!
Vinattupjalfun: pridjudaginn 9. januar kl. 19.
KVAN fyrir ungt folk: Midvikudaginn 10. januar kl. 19.

Skraning a kvan.is eda i sima 519 3040. KVAN, Habraut 1a, Kopavogi.

KVAN

Danskennarasamband Islands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645
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Teygjuaefingar
yfir békunum

likaminn stirdnar vio langar
etur yfir skolabokum. Naud-
synlegt er a0 standa 60ru hvoru upp
og hreyfa sig og eins er haegt a0 gera
léttar teygjuaefingar vio boroio.

® Standiod upp tr stélnum an pess ad
nota hendur og setjist aftur nidur.
Geri0 petta nokkrum sinnum {
r60.

® Skiptio stolnum at fyrir stéran
@fingabolta. Med pvi ad sitja &
boltanum styrkjast voovar i baki,
leerum, rassi og kvid par sem vio
notum pa til a0 halda jafnvaegi &
boltanum.

® Lyftid 6xlum alveg upp aod eyrum,
haldid i nokkrar sekindur og latio
peer svo ,detta“ nidur. Endurtakio
nokkrum sinnum.

® Snaid héfoinu rolega til haegri og
vinstri.

® Réttio hendurnar beint fram,
kreppio hnefana og sntiid i hringi
um ulnlidina. Sntiid nokkra hringi
ibaodar attir. Opnio svo l6fana og
hristid hendurnar.

® Andio djapt ad ykkur og vindio
upp 4 efri hluta likamans um
leid og pid andio fra ykkur. Snaio
nokkrum sinnum i badar attir.

@ Stillio klukkuna a simanum svo
han hringi 8 minnst klukkutima
fresti, helst oftar. Standid pa upp
fra boroinu og saekid ykkur vatns-
glas.

I yrrseta er afar 6holl og

Hollt og stadgott
i nestisboxio

ft getur verid hofuoverkur
o a0 finna til nesti fyrir bérnin

a morgnana, baoi hvad a
ad gefa i nesti og hve mikio. A vef
Lundarskola a Akureyri ma finna
leidbeiningar um hvad er sniougt
a0 hafa i nesti fyrir 6-12 ara bérn
sem borda g6dan morgunvero og
fa heitan mat i hadeginu i skol-
anum. Malt er med a0 hafa avexti
annan hvern dag en halfa samloku
hinn daginn. Hefilegur skammtur
er eitt stykki epli, banani eda pera,
2 mandarinur, 2 plémur, 8-10
jaroarber, 10-15 vinber, 1-2 mel6nu-
bitar eda kivi en ba er gott a0 setja
teskeid i nestisboxio. I samlokuna er
meelt med groéfu braudi eda flatkéku
me0 smjori og leggi sem til deemis
getur verid ostur og epli eda paprika
isneidum, smurostur, banani
eda kjotalegg med kali, garku eda
tomotum. Einnig er maelt med sma
greenmeti aukalega eins og gulrot,
kirsuberjatométum eda blomkals-
bitum. Me0 er best ad drekka vatn
e0a mjolk en margir krakkar eru i
mjolkuraskrift 1 skélanum.
Fengio af vef Lundarskéla.

Hjalpa meod ordafordéann

isindamenn etla ad
hjalpa stidentum {

Noregi a0 skilja freedilegt

tungumal i haskélaumhverfinu.

Margir nemendur koma illa
undir pbad buanir i haskéla ad
skilja hid akademiska tungu-
mal. Ruth Vatvedt, préfessor i
ritfreedi vio Haskolann i Oslo,
var alin upp 4 sveitaba en
pegar han byrjadi hask6lanam
fann han ad pad voru moérg ord

sem hun skildi ekki. Henni var
sagt a0 leera betur ordaforoa
haskoélamanna. Ruth segir ad
pad hafi tekio sig langan tima.
Hun hefur na tekid saman bok
asamt fleiri visindaménnum par
sem 16g0 er fram ny pekking a
freedilegu tungutaki & Nordur-
16ndum.

Namsmenn sem eiga haskola-
menntaoa foreldra eru oft
betur i stakk bunir til ad stunda

namio en peir sem eiga 6mennt-
aoda foreldra. Nokkrar rann-
soknir syna ad ungt folk skilur
ekki nagjanlega vel sitt eigio
mal. Nyja bokin 4 a0 hjalpa
folki a0 skilja fredileg ord og
leera hvernig bau eru notuo.
Enskan er sdmuleidis meira og
minna notud i haskélakennslu a
Norourléndum. Flestir doktors-
nemar lera til demis eingdngu
a ensku.

Morg fraeedileg ord parf ad lzera i haskola.

Netagero

verk- og faggreinar
netageroar

Starfstengt nam

Nam i netagerd — veidafeerataekni

Voronn 2018

A vorénn 2018 mun Fisktaekniskoli Islands bjoda upp & nam i netagerd (veidarfaerataekni).
Namid er i samstarfi vid fagnefnd netagerdar, Fjdlbrautaskéla Sudurnesja og oll helstu
fyrirtaeki i veidarfeerdargerd og pjonustuadila & islandi.

Kenndar verda verk- og faggreinar netagerdar samkvaemt sampykktri nAmskra 2016.

Upplysingar um innritun og frekari upplysingar um namid ma sja a heimsidu skolans www.fiskt.is
simi 412-5966 info@fikst.is
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Songnami
var mer

dyrmaett

Séngskoélinn i Reykjavik heldur upp a
45 ara afmeeli sitt a pessu ari en hann
var stofnadur arid 1973 af Gardari

Cortes Operusodngvara. Skélinn hefur
utskrifad marga af pekktustu séngv-

urum pjodarinnar.

ongvaskaldio Svavar Knatur
er meoal peirra fj6lmoérgu

sem stundad hafa nam vio
Soéngskoélann i Reykjavik. ,Eg leeroi
otrulega margt i pessum skola,
jafnt song, ton- og hljomfraedi
auk fleiri patta. Namid var mér
dyrmeett. Eg var alltaf med undir-
leikara og laeroi heilmikio af peim
i sambandi vio gitarleik, til demis
hvernig undirleikur virkar i sam-
hengi vio roéddina. Eg fylgdist alltaf
vel med undirleikurum og naut
sambandsins vid pa. beir fluttu
mikio af klassiskri og sigildri ton-
list, masik sem hefur verio lengi i
préun,“ segir Svavar Knatur.

Kennari hans var Mar Magntis-
son en undirleikarar voru Olafur
Vignir Albertsson, Holmfriour
Sigurdardottir og Kristinn Orn
Kristinsson. ,Med pvi ad vinna
med peim gat ég br6aod eigin ton-
listarteekni til ad koma fram einn.
Sem sdngvaskald er ég mikio einn
asvioi,“ baetir hann vio.

Svavar Knatur var kominn
undir pritugt pegar hann hof
namid sem er 6venju seint. ,Ef
madur vill baeta sig i lifinu, veroa
betri i einhverju og leera nyjar
leidir til a0 gera hlutina er edlilegt
ad fara i vioeigandi nam. Vid pao
verour madur miklu betri ton-

Svavar Knatur er menntadur fra Songskélanum i Reykjavik og laetur vel af naminu og skélastarfinu. MYND/STEFAN

listarmaour. Eg leeroi krefjandi
songtaekni hja Ma og klassiska
menntunin min hefur gert mikid
fyrir mig,“ segir Svavar sem hafoi
stundad nam i ténlistarskola a
yngri arum.

,Pegar ég byrjadi i Séngskol-
anum var ég farinn a0 starfa mikio
sem songvari. Mig langadi til a0
hafa sterkari faglegan bakgrunn.
Eg st60 eiginlega a krossgdtum i lif-

inu. Atti ég kannski a0 fara til Vinar
og lzera 6perusong? Eg endadi a ad
fara songvaskaldsleidina og gaf ut
hljémplétu eftir namio par sem
ég notadi mikio pa teekni sem ég
leerdi i S6ngskolanum.

bad er mikill keerleikur i pessum
skola og kennararnir hlyir og
skemmtilegir. Skolinn gaf mér
gd0an grunn og fotfestu i song og
framkomu. Til deemis hvernig etti

ad kynna 16gin fyrir ahorfendum.
Einnig fékk ég g6oa tilségn i 6ndun
og stjorn a r6ddinni,” segir Svavar
Knatur.

Séngskolinn i Reykjavik er a Snorra-
braut 54, simi: 552 7366. Nanar

er haegt ad skoda namskeid og
namsleidir a heimasidounni www.
songskolinn.is.

Grunnskolabérn purfa ao fa
kennslu a samfélagsmiola

Ny skyrsla fra Umbodsmanni barna a Englandi segir ad born noti samfélagsmidla pratt fyrir ald-
urstakmork og ad peir hafi slaam ahrif a salarlif barnanna. bvi purfi ad kenna peim ad nota sam-
félagsmidla skynsamlega og skilja og undirbua sig fyrir salraen ahrif peirra i skélanum.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

nne Longfield, umbodsmao-
Aur barna a Englandi, hefur

6skao eftir skyldunami i
grunnskolum til a0 hjalpa bérnum
ad hondla prystinginn sem fylgir
samfélagsmiolum.

Longfield vill a0 skolar, foreldrar
og samfélagsmiolafyrirtaeki hjalpi
boérnum aod bua sig undir andleg
ahrif samfélagsmiola og pad purfi
ad baeta vio kennslu i hvernig skuli
eiga vio samfélagsmidla. Slikt nam
eigi a0 vera skylda fyrir 10 og 11
ara born. Pannig eigi skolar ad
hafa steerra hlutverk i a0 undirbuaa
born fyrir notkun samfélagsmiola.
Annars sé hatta a ad midlarnir hafi
neikvaed ahrif a félags- og tilfinn-
ingaproska barnanna.

Petta kemur fram i skyrslu sem
umboodsmadurinn gaf at & fimmtu-
dag ogber titilinn , Life in likes".

Skyrslan byggir a ranns6knum
4 hopum barna a aldrinum atta til
tolf ara. bar kom medal annars fram
a0 vinselustu samfélagsmidlarnir
séu Snapchat, Instagram, Musical.
ly og WhatsApp, pratt fyrir ad
pessir miolar séu bannadir innan
13 ara. I skyrslunni segir einnig ad
pao megi dzetla ad um 75% barna a
aldrinum 10-12 &ra noti samfélags-

midla og samfélagsmiolafyrirteki
eru gagnrynd fyrir a0 gera ekki n6g
til ad koma i veg fyrir ad born undir
aldurstakmarkinu noti pa.
Samfélagsmiodlafyrirtaeki segja
sjalf aod reglurnar séu skyrar og

enginn undir 13 ara aldri etti ad
nota midlana, en pao er auodvelt
ad falsa feedingardaginn pegar f6lk
skrair sig.

I skyrslunni segir ad bérn 4 aldr-
inum atta til tiu ara noti samfélags-

Umbodsmadur
barna a Englandi
segir ad skolar
eigi ad kenna
bérnum a sam-
félagsmidla.
NOPRDICPHOTOS/
GETTY

midla til a0 leika sér og skapa, en
pad byrji ao breytast hratt pegar
pauverda 11 ara. ba fari samfélags-
miodlanotkunin meira a0 snuast
um félagslegt sampykki og saman-
burd og bérnin byrji ad eltast vio

Jlike“ ogjakveeodar athugasemdir
vio innlegg sin. B6rn byrji lika ad
nota samfélagsmiola til ad deema
hvert annad, medal annars fyrir
atlitid, sem geti haft mjog nei-
kveeoar afleidingar. A sama tima
byrji pau lika oft ad fylgjast meo
freegu og 6dru 6kunnugu f61ki og
bera sig saman vid pad og herma
eftir pvi, sem hafi neikveo ahrif a
sjalfsmynd peirra. Rannsakendur
segja born veroda sifellt kvidnari
yfir bvi ad vidhalda réttri imynd a
samfélagsmiolum.

Morg 11 ara born s6goust eiga
erfitt meod prystinginn sem fylgir
pvi ad vera alltaf tengd, en peim
finnst vinirnir etlast til pess, jafn-
vel pott paod sé & kostnad annarra
hluta og sumum peirra finnst
tilkynningar trufla sig og valda
alagi. En ef bau heetta a0 fylgjast
med finnst peim pau vera ad missa
af eda gefa peim sem pau fylgja pa
hugmynd ad peim sé sama. betta
vekur tilfinningar sem boérn eiga
erfitt med aod eiga vio.

Longfield segir: , b6 samfélags-
miolar hafi augljosa kosti fyrir
born, geta peir haft hattuleg ahrif
a tilfinningalif peirra, sérstaklega
pegar pau eldast. Eg hef ahyggjur af
pviad morg born a aldrinum 11-12
ara séu illa i stakk btin til ad eiga
vio kroéfur samfélagsmiola, sem
skella a peim skyndilega.”
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Stolt og full sjalfstrausts

Menntastodir hja Mimi er vinsal namsbraut sem veitt hefur fjélda folks ny taekifaeri i nami. Elin-
ros Hjartardottir [ét draum um haskélanam verda ad veruleika eftir utskrift ar Menntastodum.

jalfstraustio jokst til muna.
SEg var 6trulega stolt af sjalfri

mér,” segir Elinr6s Hjartar-
dottir, sem lauk MenntastoOum hja
Mimi. Namio er fyrir pa sem stefna i
haskéla eda a0 60ru formlegu nami
og byost einstaklingum 23 4ra og
eldri.

Elinroés frétti af Menntastodum
pegar hun sa auglysingu fra Mimi um
a0 par vaeri hagt ad nalgast nams- og
starfsradgjafa sér ad kostnadarlausu
til a0 skoda moguleika a framhalds-
nami.

,Eftir samtal vid radgjafa akvao ég
a0 sla til og fara i raunfaernimat pvi
ég vildi sja hvernig ég ste0i gagn-
vart pvi ad fa metnar einingar upp {
namio sem mig langadi i ut fra peirri
starfsreynslu sem ég hafoi.“

Elinrés segir raunfaernimatio ekki
hafa reynst erfitt ferli.

»Mér botti pad miklu frekar
ahugavert og bad kom mér a 6vart
hvada pekkingu ég hafoi pratt fyrir
a0 hafa ekkert sérstaklega hugsad
um paod né nytt mér pa pekkingu i
starfi.”

Pegar Elinros skraoi sig til nams {
Mimi hafdi hin lokid grunnskoéla-
profi og tekid nokkrar framhalds-
skdlaeiningar i fjarnami og stad-
nami.

»En ég var buin ad eyoa allt of
miklum tima i a0 dunda mér vid
pao,” segir htin og brosir. ,Mér gekk
mjog vel i ndAminu hja Mimi. Aud-
vitad voru par einhver fog sem ég

Elinrés gekk vel i naminu hja Mimi og leid vel 8 namstimanum pétt namid hafi verid krefjandi. MyYND/ERNIR

var slok i en 4 moéti var ég mjog g6o
i 60rum. Sterofraodin fannst mér
alveg hrikaleg i fyrstu, en kennslan
var sem betur fer mjog g60 og atti
eftir a0 skila sér margfalt i frekara
nami.”

Margt gott i Mimi
»2Samnemendur minir og sam-

er ekki st6r hja Mimi og hefilegur
fj6ldi nemenda var i bekknum.
Pannig vard nandin meiri og
kennslan markvissari. Mér finnst
pao vera steersti plisinn vio Mimi.“

MenntastoOir eru vinsel namsleid
hja Mimi. Han hefur veitt fjolda folks
ny tekiferi i ndmi og eru nemendur
mjog vel undirbunir fyrir aframhald-
andi nam. Namid samanstendur af
eftirtdldum namsgreinum: islensku,
sterofraeoi, ensku, dénsku, nams-
teekni, tdlvu- og upplysingataekni og
lykur med lokaverkefni.

Hegt er a0 velja um fjérar mis-
munandi leidir i Menntastodum;
fullt stadnam par sem kennt er alla
virka daga fra 8.30 til 15 og nem-
endur ljika ndmi a einni 6nn, halft
stadnam par sem kennt er alla virka
daga fra 8.30 til 12.10 og nemendur
ljika nami & tveimur 6nnum, dreif-
nam par sem kennt er tvo kvold i
viku og annan hvern laugardag, og
fjarnam par sem nemendur ljika
nami a tveimur 6nnum.

Menntastooir eru kenndar sam-
kvaemt namskra Freedslumidstoovar
atvinnulifsins og hefur Mennta-
og menningarmalaraduneytio
sampykkt a0 meta megi namio til
framhaldsskolaeininga. Namio er
niourgreitt af Fraodslusjooi.

heldnin, utanumbhald fra kennurum
og namsradgjafarnir voru til fyrir- undirbtiningurinn hja Mimi auo-
myndar. Mér leid mjog vel 4 nams- veldadi mér akvordunina,” segir
timanum p6 svo a0 namio hafi verid | han.
krefjandi,“ segir Elinrds. En hvernig upplifun var pad
Eftir atskrift ar Menntastodum fyrir Elinrés ad vera i nami i Mimi
hja Mimi skraoi Elinros sig strax i isamanburdi vid grunnskéla eda
fjarnam i Haskolabri Keilis. framhaldsskdla?
»Pao tok mig ekki langan tima »Meér botti gott ad yfirbyggingin

a0 dkveda ad halda afram nami og

Mimir er a Hofdabakka 9. Simi
580 1800. Nanari upplysingar a
mimir.is.

e Verslun og pjonustu

e Almennri starfsheefni

Sérfraedingur hja Mimi fer
yfir nidurstodur faerni-
matsins med einstaklingi
og veitir radgjof um pa
madguleika sem pad gefur.

feerni til mots vid namsbraut
og/eda starf.

STYTTU NAMID MED RAUNFZERNI

A dofinni er raunfaernimat i

» Almennum béklegurm greinum (islenska, enska, danska, staerfraedi)

Bokadu tima hja radgjafa (radgjof@mimir.is)
til ad skoda stodu pina og naestu skref.

Skimunarvidtal vid

nams- og starfsradgjafa.

M

MiMIR

Vertu meira!

Matsvidtol fara fram par
sem farid er yfir vidkomandi

Hofoabakki 9, 110 Reykjavik / Oldugata 23, 101 Reykjavik, tel: 580 1800 www.mimir.is

Nams- og starfsradgjafi
veitir einstaklingum adstod
vid ad skra pekkingu,
reynslu og faerni sem
vidkomandi byr yfir.

Sjalfsmat med adstod
nams- og starfsradgjafa.

MENNTASTODIR

Nam fyrir fullordna
Taktu fyrsta skrefid i ad ljuka framhaldsskola.

Menntastodir eru vinsael namsbraut sem hefur veitt fjolda folks
ny teekifaeri i ndmi og eru nemendur mjog vel undirbunir fyrir
aframhaldandi nam.

Stadnam, fjarnam og dreifnam i bodi.

M

MiMIR

Vertu meira!
Hofoabakki 9, 110 Reykjavik / Oldugata 23, 101 Reykjavik, tel: 580 1800 www.mimir.is
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Yfi rsyn og
goour svefn

Heimanam, fjarnam og nam medo-
fram vinnu getur veri® askorun ad
skipuleggja. Timi er dyrmaetur og get-
ur verid af skornum skammti pegar
sinna parf mérgum verkefnum i einu
ogreyna ad eiga sér einnig sma lif
pess utan. Skipulag er visa sem aldrei
verdur of oft kvedin.

MYNDLISTASKOLINN

I REYKJAVIK

Adstada

Gott er a0 koma sér upp akvedinni
adstodu til pess ad leera heima par
sem hzagt er ad ganga ad verkefn-
unum. Skrifbord, stéll, lampi og
korktafla, hillur eda geymslurekkar
og holf.

Par sem plassio er minna verour
eldhisboroid gjarnan ad vinnu-
st60. bad hefur pann 6kost ad taka
parf saman bakur og verkefni a
matartimum. Ef eldhtsboroio
verdur lerdomsst60in gaeti verio
snidugt ad eiga einn til tvo stéra
plastkassa og rada békum og papp-
irum ofan i pa pegar ryma parf
boroid. Késsunum ma svo stafla at
ihorn ogauodvelt ad drifa allt upp
ar peim aftur pegar matmalstima
er lokio. Laus skuffa eda hilla i eld-
hasinu gerir sama gagn.

Synilegt skipulag

Korktafla fyrir ofan skrifboroio eda
segultafla er gott verkfeeri til pess
ad fa yfirsyn yfir pad sem gera parf.
Einnig metti koma sér upp flokk-
unarkerfi, til deemis med litum

eda meo pvi ad skipta téflunni
nidur i dalka. b4 er grundvallar-
atrioi ad hengja stort dagatal upp
avegg fyrir ofan bordio og setja
strax inn skiladaga a ritgerdum og
verkefnum, viotalstima kennara
og leidbeinenda, prof og fleira sem
ekki ma gleyma.

Dagskra

Timann metti skipuleggja med

pvi ad a=tla dkvedinn tima fyrir
heimanamid & hverjum degi, til

demis alltaf milli klukkan 18 og

21. Einnig er gott ad aatla tima &
hvert verkefni sem 4 ad taka fyrir
ba vikuna.

Svefn

begar mikio
erad gera eru
algeng mistok
ad gangaa
svefntimann
og leera fram
anétt ogrifa
sigupp a
Okristilegum
tima til pess
ao lesa. GoO

hvild og nagur svefn er hins vegar
undirstada pess ad vio séum fer
um a0 standa undir alagi. Sj6 timar
af samfelldum svefni skila likaman-
um og ekKki sist heilanum tilbanum
iatok. Hér er gott skipulag einnig
lykillinn, temja sér nokkrar fastar
venjur fyrir svefninn og fara upp i
ram a sama tima a hverju kvoldi.

Matarvenjur

Hollar matarvenjur skila okkur
einnig betra astandi til ad standast
alag. Grenmeti, avextir og vatn
@®tti a0 vera fastur hluti daglegra
matmalstima og metti einnig hafa
innan seilingar a skrifbordinu.

PU kaupir skolavorurnar hja Mulalundi

og skapar um leid storf fyrir folk med skerta starfsorku

Fjolbreytt urval af skdlavorum i fallegri verslun okkar i Mosfellsbae og i
vefverslun Mdlalundar - www.mulalundur.is. PG pantar - vid sendum til pin

Mulalundur | Vinnustofa SIBS
Reykjalundur | 270 Mosfellsbaer

Simi 562 8500
www.mulalundur.is

&

MULALUNDUR
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Sigursteinn Snorrason hefur pjalfad pusundir islendinga undanfarin 25 ar. MYND/ERNIR

Hvar eru sterkari born:

Taekwondo er vinsaelasta bardagalist i heimi og hefur idkendum hennar fj6lgad jafnt og pétt
hér a landi. Mudo Gym i Képavogi og bydur upp a fjélbreytta tima fyrir 6lika aldurshopa.

inszldir Mudo Gym hafa
VVaxié mikio fra pvi st60in

var opnud i Vikurhvarfi 1
i Képavogi fyrir tveimur arum.
St60in hefur alla tid sérhaeft sig i
6flugu barna- og fjolskyldustarfi i
taekwondo auk pess sem adstand-
endur hennar segjast stoltir af pvi
ad Einherjar, sterkasti keppnis-
hépur landsins i bardaga, sé upp-
alinn hja peim.

Upphaf arsins hefur verio anna-
samur timi i Mudo Gym en par
foru allir flokkar & fullt i upp-
hafi vikunnar, segir Sigursteinn
Snorrason yfirkennari sem byr
yfir 20 ara reynslu af kennslu i
taekwondo, i grunn- og haskola og
i m6érgum mismunandi iprottum.
»Vinsalustu flokkarnir eru risarnir
og nareban-byrjendur. beir hafa
verid nanast uppseldir fra byrjun
og verdur engin breyting a pessari
onn. Vido munum leggja meiri
aherslu a fullorona og formafingar
a pessu ari og hofum fengio fra-
bera nyja kennara i hépinn fyrir
pessa onn.“

Margt i bodi

Mudo Gym bydur upp a barna-
starf sem hefst strax vio tveggja
ara aldurinn. Héparnir skiptast ad
sdgn Sigursteins i tréll (2-3 ara),
risa (4-5 ara), dreka (born a ein-
hverfurofi) og nareban-flokkana
sem eru 6-12 ara born skipt eftir
aldri og beltum. ,Auk pess erum
vio meo skemmtilegan fullordins-
hép fyrir byrjendur og ad lokum
mjdg sterkan keppnish6p sem

er nd ad verda stersti hépurinn
okkar. Hopurinn kallast Einherjar,
eftir stridsménnum gudanna, og
bj6oum vid upp a badi keppnis-
flokk i formi sem og i bardaga.
Pessar @fingar hafa einnig nyst
60rum féldgum 4 Islandi og ma
segja a0 Mudo sé ordin miost60
fyrir metnaoarfullt keppnisstarf
sem er opid 6llum sem vilja vinna
med okkur. Keppnisflokkurinn
efir 6-10 sinnum i viku en adrir
hépar afa 1-3 sinnum i viku.“

Leo og Gunnar Snorri undirbua sig af kappi fyrir Nordurlandamaétid sem fram fer i Helsinki i jantar. myYnND/ERNIR

Frabeerir kennarar

Mudo Gym tok til starfa i jandar
2016 og fyrstu manuoina var ein-
goéngu bodid upp a einn barna-
flokk og einn keppnish6p en
heildarfj6ldi nemenda var um 25.
»Um sumario var framkvemdum
ad mestu lokid hja okkur og haegt
var a0 fara a0 fjélga h6pum og
bata pjonustuna. Haustid 2016
varo sprenging hja okkur og for
skolinn tr tveimur i prettan flokka
a fyrsta heila starfsvetrinum og
nemendafjoldinn er ntina i kring
um 200. Vio fengum frabzera
kennara fra médurlandinu, Koéreu,
til okkar i nokkra manuoi auk
gestakennara fra Bandarikjunum,
Bretlandi og Norourldondunum.“

Haustio 2017 beettist vio starfs-
semi Mudo Gym pegar peim

baudst adstada hja Primal Gym i
Faxafeni i Reykjavik. ,Vio hofum
auk pess verid med skipulagdar
efingabudir 2-3 sinnum i manuodi,
badi hér a hofudborgarsvaedinu og
ati a landi. Vorio leggst vel i okkur
og er stefnan sett fram & vid og
gaman a0 sja marga af okkar ungu
nemendum farna a0 feta sig afram
a keppnisbrautinni og na virkilega
gooum arangri.”

Vinsal iprott

Taekwondo er vinsalasta bardaga-
list i heimi ad ségn Sigursteins
med um 70 milljénir idkenda um
allan heim. Greinin komst inn a
Olympiuleikana arid 2000 og eftir
pad hafa vinsaldirnar rokio upp.
»Sem hreyfing byggist taekwondo
mikio upp a alhlida likamlegu

formi, mikio er af teygjuefingum
og fimi, jafnveegi og hrada. I Mudo
Gym vinnum vio lika mikio ut
fra slagorounum okkar ,Biium
til sterkari bérn” og ,Sjalfstraust,
sjalfsagi, sjalfsvorn“. Namskrain
okkar byggist a0 miklu leyti upp &
likamlegum @fingum tr bardaga-
listum, fimleikum, joga, frjalsum
ipréttum, lyftingum og fleiru.”
Sem menntadur ipréttakennari
og starfandi einka- og lioleika-
pjalfari til 20 ara fléttar Sigur-
steinn mikio af peirri reynslu inn i
@fingar nemenda. ,Vio viljum sja
nemendur okkar sterkari likam-
lega en ekki siour andlega og
félagslega. AO minu mati er bad
pessi vinkill sem gerir taekwondo
svona sérstakt og vinselt. { okkar
tilviki sja foreldrar mikinn mun a

Taekwondo byggist ad miklu leyti
upp a sporkum og lidleika.
MYND/SVENNI SPEIGHT

bérnunum sinum, jafnvel & fyrstu
vikunum. Sjalfstraust eykst sem og
almenn kurteisi og ahugi a lifinu
almennt. bad er metanlegt ad

sja barnio sitt geisla af gledi og na
arangri.”

Mjog g60 adstada

Adstadan i Vikurhvarfi er ordin
mjog paegileg ad s6gn Sigursteins,
ekki of stor en samt med allt sem
parf.,Vio erum meo tvo sali. Sa
staerri er med plass fyrir staerri
flokkana sem sumir eru meo allt ad
35 manns. Litli salurinn er einnig
@tlaour til prekafinga og ein-
staklingseefinga pannig ad saman
nytast peir mjog vel. Vid erum

ad leggja lokahond a eldhts- og
svefnadstdOou sem verour frabzer
viobot par sem vio erum meo
bokadar heimsoknir fra um 40
atlendingum fram a vor. Peir geta
pa gist i adst6ounni okkar en ekki
heima hja mér.“

Nanari upplysingar ma finna a
sterkariborn.is.
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20 KYNNINGARBLAD SKOLAR OG NAMSKEID

Mussila
tonlistarkennsla

ussila er islenskt sméaforrit
sem er hannao til pess ad
kenna krékkum grunnat-

rioi i tonlist gegnum skapandi leik.

Um er a0 re0a skemmtilegan
og skapandi leik fyrir krakka a
aldrinum 5-9 ara. bar leera pau ad
pekkja hljooferi eftir eyranu og
lesa laglinur og taktlinur. Pau setja
saman hljomsveit eftir eigin h6foi
og spila eins og pau lystir. Leikur-
inn er badi fyrir straka og stelpur.
[ honum er ekkert ofbeldi og engar
utanadkomandi auglysingar.

Rannsokn sem gero var 4 notkun
forritsins synir a0 krakkar leerdu
tonfraedi 20,2% hradar med hjalp
forritsins. Smaforritio er skemmti-
legt, spennandi og einfalt i notkun.

Leikurinn hefur hlotio einr6ma
lof gagnrynenda, meoal annars
fimm stjérnu dém i hinu virta
BBC Music Magazine auk fjolda
frabserra doma a 60rum midlum,
s.s. Best of the Best hja Best Apps
for Kids.

Smaforrid er 6keypis um pessar
mundir og haegt ad nalgast pao i
App Store og Google Play.

Sja nanar 4 mussila.com.

Blaberjapdnnsur

ao er afar einfalt, 6dyrt og
p flj6tlegt ad bua til gom-

sa@tar blaberjapénnukoékur
ar frosnum blaberjum sem kosta
mun minna en fersk blaber. Gott
er a0 gaeoa sér a peim 4 morgnana
fyrir sk6la eda meo kvoldkaffinu
medan laert er heima.

Fyrir 3-4 manns

Frosin blaber 1% bolli (afpidd ber
Banani 1 stk.

Mijolk %a bolli (t.d. nymjolk)

Egg 1 stk

Hveiti 1% bolli (ma skipta ut fyrir
eitthvad hollara)

Salt a hnifsoddi

Sma smjor til ad smyrja pénnuna -
ma einnig nota élifuoliu

Setjio afhyddan banana, mjolk,
egg, hveiti, salt og helminginn af
blaberjunum i blandara og blandio
saman par til allt hefur sému

aferd. Hreerio meo trésleif, til ad
skemma ekki blandarann, restina
af berjunum ut i. Setjio pvi naest
smjor & pénnu og braedio vio miol-
ungshita. Steikid pénnukdékurnar

a pénnunni og bordid fljotlega.
Hagt er a0 setja pbeyttan rjoma
ofan 4, pistasiuhnetur og jafnvel
hunang.

Heimild: namsmadurinn.wordpress.com.

Petta laerirou ekki i skélanum

staerdarinnar kramarhus (p.
Schulttte) uppfullt af ritféngum
og skolasnarli fyrir skolagdng-
una. Pad fyllir pau tilhldkkun
fyrir skolanum enda ma ekki
opna kramarhusid fyrr en skola-
starfid hefst.

@ Elsti skoli heims er Canterbury-
skolinn & Englandi. Hann var
stofnadur arid 597 eftir Krists
burd og starfar enn.

@ i Brasiliu er fjdlskyldumaltid i
havegum ho&fd. bvi hefst skola-

kélahald er ekki alls stadar
Seins iheiminum, eins og

sja ma i eftirfarandi stao-
reyndum:

® Fjélmennasti skoli veraldar er
Montessori-skélinn i Lucknow
a Indlandi, med yfir 32 pasund
nemendur.

® Heimavinna er stifust i Kina par
sem unglingar purfa ad sinna 14
stunda heimavinnu 4 viku.

® bysk skélabdrn fa afhent

dagur barna klukkan sj6 ad
morgni svo pau komist heim
i hadegismat med foreldrum
sinum.

@ i Phumachangtang i Tibet
stendur st skolabygging sem
hast stendur i heiminum; 5.373
metra yfir sjavarmali.

@ i Hollandi hefst skolaganga
barna daginn sem pau verda
fjogurra ara. Pad pydir ad pad
er alltaf einhver nyrad byrja i
bekknum.

@® Japonsk born eru pau sjalfstaed-
ustu i skélanum. Pau ferdast ein
i skolann, oft langar vegalengdir,
prifa sjalf skolastofuna sina og
utbua nestid sitt sjalf. [ skol-
unum er hvorki métuneyti né
restingarfolk.

@ i Pakistan er eingdngu fri skola-
skylda fyrir bérn a aldrinum
fimm til niu ara.

@ i iran er adskilin kennsla fyrir
stelpur og straka par til pau
komast a framhaldsskolaaldur.

Jazz Contemporary Banett

Glebilegt nytt dansar!

Innritun fyrir voronn stendur yfir a wwwi.jsb.is

Jazzballett

Skemmtilegt og fjolbreytt dansnam fyrir stelpur
og stréka fra 6 éra aldri.

I bodi eru byrjenda- og framhaldshépar 4
aldrinum 6-7 ara, 8-9 ara, 10-12 ara, 13-15 ara
og 16 éra og eldri.

Uppbyggileg danspjalfun sem veitir nemendum
atrés fyrir dans- og skopunargledi. Unnid er med
fiolbreytta tonlist i timum. Frabaert dansnam sem
eflir og styrkir nemendur, baedi likamlega

og andlega.

Nam og kennsla

Forskoli fyrir 3-5 ara

Skemmtilegt og proskandi dansnam fyrir born
a aldrinum 3-5 ara. Dansgledi og hreyfifaerni
nemenda virkjud i gegnum dans og leiki.
Kennt er 1x i viku.

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

Kennslustadur: Danslistarskéli JSB i Reykjavik, Lagmuila 9.

Kennsla hefst manudaginn 8. januar
Rafreaen skraning er a jsb.felog.is. Nanari upplysingar i sima 581 3730

Danslistarskoli JSB er samstarfsadili
ad Fristundakorti Reykjavikurborgar

Viltu gerast vinur JSB?
Danslistarskoli JSB er a facebook

EFLIR / HNOTSKOGUR

w

DANSLISTARSKOLI

Lagmila 9 » 108 Reykjavik e Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is * www.jsb.is







Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

HONDA Cr-v executive panorama.
Argerd 2014, ekinn 39 P.KM,
bensin, sjalfskiptur. TLBODSVERD
4.390.000.- Asett verd 4.690.000.
Rnr.151712.

Bilahoéllin
Bildshofda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

NYR BILL- BESTA VERDID
AUDI A3 LIMOUSINE Arg."lS,
bensin, sjalfskiptur. Verd 3.990.000.
RNr.246903. A stabnum.S:562-1717.

LEKKAD VERD - 3.490.000 KR
TOYOTA HILUX DOUBLE CAB 35"
Arg.2007,ek.187.pus km, disel,
sjalfskiptur, pallhus, geymslukassi,
leitarljos og fl. Rnr.247405. A
stadnum. $:5621717.

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

Hjolbardar

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

bjonusta

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

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

Buslédaflutningar

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

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Serfreedingar |
radningum

Keypt
& Selt

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

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

Huasneoi

Geymsluhasn®9di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

FAST raoningar er 6flug radninga- og
ra0gjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla
upplysinga og goo samskipti vio umsakjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Atvinna

BAKARI / KAFFIHUS
Starfskraftur oskast til
afgreidslustarfa i bakari fra kl. 7-13
og annan hvern lau. 8-14. islensku
kunnatta skilyrdi og ekki yngri
enn 20 ara.

Uppl. sendist & : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

Atvinna o6skast

SMIDIR OG ADRIR
VERKAMENN
Hofum og getum utvegad smidi
og adra verkamenn sem geta
hafid storf innan skamms.

Vid bjodum uppa:

+ Aralanga reynslu

« Oflugan gagnagrunn

* Mjog gott tengslanet

* Dolinmadi og prautseigju
* Auga fyrir heefileikum

FASTS

Radningar

lind@fastradningar.is

Nanari upplysingar i sima 551 . . .
mjoll@fastradningar.is

5000 og proventus@proventus.is www.fastrad ninga ris

Skemmtanir

Gafe?1 1/
atalina

Hamraborg 11 + 200 Kdpavogur « Simi 554 2166 « www.catalina.is

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

LEIKIR HELGARINNAR:

Fostudaginn 5. jan Hljomsveitin TRAP spilar fostudag

19:45 Liverpool - Everton og laugardag fra kl. 00:00 - 03:00

19:50 Man.United - Derby Country

Laugardaginn 6. jan
14:50 Man. City - Burnley

Sunnudaginn 7. jan
15:50 Nottingham Forest - Arsenal

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar
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Tilkynningar

Mat & umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Holsvirkjun i Fnjoskadal, 5,5 MW

vatnsaflsvirkjun

Arctic Hydro hefur tilkynnt til athugunar Skipulagsstofnunar frummats-
skyrslu um allt ad 5,5 MW Holsvirkjun i Fnjéskadal, Pingeyjarsveit.

Kynning a frummatsskyrslu:Tillaga ad ofangreindri framkveemd og
skyrsla um mat & umhverfisahrifum hennar liggur frammi til kynningar
fra 5. jantar 2018 - 16. febrGar 2018 & eftirtéldum stédum: A skrifstofu
bingeyjarsveitar, i bjédarbokhlédunni og hja Skipulags-
stofnun. Frummatsskyrslan er adgengileg & vef Skipulagsstofnunar
www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér frummatsskyrsluna og lagt
fram athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi
sidar en 16. febrtar 2018 til Skipulagsstofnunar, Borgartuni 7b, 105
Reykjavik eda med télvuposti & skipulag@skipulag.is.

Til leigu

[Ty
DUGGUVOGUR 2 - TIL LEIGU

300 m2 skrifstofuhiisnaedi a 2. haed.

¢ G060 stadsetning & aberandi stad vio stofnbraut, Sebraut.

* Glaesilegt Gtsyni yfir voginn.

*Verid er ad innrétta hlisnaedid sem i dag er einn stor salur.

e Haegt ad innrétta eftir dskum leigjanda.

e Sérinngangur fyrir midju & hasinu bakatil, bilastaeoi vid
inngang og vio hlid hissins.

Vinsamlega hafid samband vid Hjalta Gylfason
i sima 771-1100 hjalti@mannverk.is

Auglysing um nytt deiliskipulag

Reykjavikurborg

Umhverfis- og skipulagssvio

i Reykjavik

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
er hér med auglyst tillaga ad deiliskipulagi i Reykjavik.

Bryggjuhverfi vestur, svaedi 4

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 13. desember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 21.
desember 2017 var sampykkt ad auglysa tillbgu ad deiliskipulagi fyrir Bryggjuhverfi vestur, svaedi 4.
Deiliskipulag sveedisins er ad mestu a nuverandi landfyllingu og afmarkast af nuverandi Bryggjuhverfi
til austurs, Artunshdéfda til sudurs og sjo til nordurs og vesturs. | tillégunni er stefnt ad uppbyggingu til
ad styrkja byggdamynstur ntverandi Bryggjuhverfis og maeta porf fyrir uppbyggingu nyrra ibuda auk
bjénustu. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tilléguna er einnig heegt ad fara yfir a skja og télvu i pjénustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14,
1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 5. janaar 2018 til og med 16. febriar 2018. Einnig ma sja tilléguna
a vefsidunni, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta
hvattir til ad kynna sér tilldguna. Abendingum og athugasemdum vid tilloguna skal skila skriflega til
skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 16. febriar 2018. Vinsamlegast
notid uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med t6lvupésti.

Reykjavik 5. jantar 2018
Skipulagsfulltrti Reykjavikur

Borgartini 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

Auglysing um tillogur ao breyttu
Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvio

deiliskipulagi i Reykjavik

i samrzemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med auglystar tillégur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Baréonsstigur 18

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 22. névember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 7. desember
2017 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a skilmalum deiliskipulags fyrir stadgreinireit 1.174.2
vegna l6dar nr. 18 vid Bardnsstig. | breytingunni felst m.a. ad heimilt verdur ad hafa fidlbreyttari starfsemi
a l6dinni. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Einarsnes 66-66A

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 6. desember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 14.
desember 2017 var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi Einarsness vegna |6dar nr.
66 vid Einarsnes. | breytingunni felst m.a. ad skipta 168inni ad Einarsnesi 66/66A uppi tvo hluta: Einarsnes
66/66A og Einarsnes 66B og koma fyrir byggingarreit fyrir his og bilgeymslu. Nanar um tilléguna visast til
kynningargagna.

Kjalarnes, Esjumelar-Varmadalur

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 13. desember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 21. desember
2017 var sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi athafnasvaedis Esjumela a Kjalarnesi.
| breytingunni felst m.a. breyting & l6darsteerdum og afmorkunum, breyting & samgdngutengingum
innan sveedis asamt auknu plassi fyrir ofanvatnslausnir og settjarnir, skipulagsmorkin staekkud litillega,
greinargerd yfirfarin og eldri skilmalatoflu skipt Ut fyrir nyja. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Gamla hofnin - Vesturbugt

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 13. desember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 21.
desember 2017 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi Vesturbugtar sveedi 5 og 6.
| breytingunni felst m.a. bygging einnar haedar verslunar- og pjonustuhus (einingar) fyrir Faxafloahafnir &
AEgisgardi og vid Hafnargétu asamt uppbyggingu steerra pjénustuhuss vid Agisgard. Nanar um tilléguna
visast til kynningargagna.

Hverfisgata 41

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 13. desember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 21.
desember 2017 var sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Skulagétusveedis vegna
[68arinnar nr. 41 vid Hverfisgdtu. | breytingunni felst m.a. ad nytingarhlutfall I68arinnar er haekkad, ibudum
fidlgad um prjar i husinu, ein a hverri haed (utan kjallara) og ein i risi, og koma fyrir svélum & nordurhlid
hussins. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tillégur er einnig haegt ad fara yfir a skja og tolvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14, 1.
haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 5. januar 2018 til og med 16. febriar 2018. Einnig ma sja tilldgurnar
a vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir
til ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vié tilldgurnar skal skila skriflega til
skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 16. febriar 2018. Vinsamlegast
notid uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med t6lvupésti.

Reykjavik 5. januar 2018
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Borgarttni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

A Friu a0 leita ao starfi?
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Fostudagur

Fremur haeg
nordaustanatt
og skyjad med
koflum i dag,

en dalitil él ati
vid nordur- og
austurstrondina.

Genguriall-
hvassa sunnan-
att ogferad
snjoa vestan-
lands seinti
kvold.
LETT MIPLUNGS PUNG Krossgata
4 31912 5 7 2 8 | 4 1 LARETT LOPRETT
2. adrakstur 1. skjotur
6. att 3.fra
8 7 ? 1 > 4 7|8 8. leyfi 4. lerimeistari
9. spendyr 5. svivirding
1 2 416 2 3] 4 9 > 1 3 11.1as 7. fiflaleeti
12.skipad nidur : 10.svelgur
1 8131719 5 49 6 815 9 14. fjandi 13.sigad
16. hola 15. ekkert
2 9 4 8 4 | 2 6|7 1 9 217 4 17. hyggja 16. munda
18. malmur 19.nudd
716 1 6 5 9 20. romversk tala
21. innileikur
6 4 7 41711 3 2 6 7 2
3/19]8 3 6
7192 1143 6|8 9 219 1
211(7]|3|6|8|5(4]|9 219(5|1(7|6|4|8]|3 3141917561821
Sl{él{ Gunnar Bjiirnsson 856419327 1/8[4]|3|9|5|2|7]|6 2111619483 |5|7
419 |135(2|7]8|6]|1 316171482591 5/8|72|1|3]9]|4]|6
Aron Por Mai (2.066) atti leik 6|8lalalols]7|1|s5]|olale|s|2|7|3]1]s||a]e]|1]s8]o]7]5]3]2
gegn Luitjen Akelsson Apol slas|7)a|1|o]8]e||s5]3|2]|8]|1|o|7]6|4a||7]9|5]3]2]1]4]|6]|8
(1.600) a minningarmoétinu um 9|7 1|e|s8|s5|al3|2]|7]1]8]|6|3|aflo]2|5||8]2]|3]|5|6]a]|7]|1]09
Steinp6r Baldursson. slels|olalal1]7]al|s|s|ol7]e6|3]1]al2]||6|3]al1]|7]0o]2]s8]5 18 19 20
Hvitur a leik 1| alo|s8|7|6|2|5]3||4a]2|1|o|5|8]6]3|7||9|5|8]6|3]|2[1]7]|4
15. Dxd5! Be7 (15....cxd5 eda 703 2ft]s]ale|ols|[6|7]3]2lal1|s|s]o]|1]7]2]a]s]s5]6]0]3 21
15....exd5 16. Rf6+ Kd8 17. Rxd5
Ke8 18.Rxb6). 16. Dd2 og Prautin felst 1 pvi ad fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist
hvitur vann skdmmu sioar. t6lurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baeodi larétt og 160rétt, birtast einnig ‘NU"6T ‘€10 °9T ‘||NU "G T ‘1Ie €T ‘201 0T
Tvaer umferdir voru tefldar { tolurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i rddinni. Lausnin verour birt{ | ndsedes o s uegas p'je g eus T :LIIUGOT
geer og tvaer umferdir fara fram nasta tolublaoi Fréttabladsins. one _‘zzt',! Qg:_:i“lz: _r':?uf_‘s ‘,je"u ?;‘u”;‘:fz";:lg;‘f;
idag. Itarleg umfjollun a www. " "

skak.is.

www.skak.is: Minningarmotio.

FRETTABLAPID

er Helgarblaoio

Frelsio er dyrmeaett
borkatla Eiriksdottir, dottir
Aslaugar Fridriksdéttur,

er proskaskert og a
einhverfurofi og nytur
sjalfstaedis i lifi sinu. Aslaug
segist taka abyrgd a pvisem
hun leyfir. Frelsid sé dottur
hennar dyrmaett.

Traarlif islendinga: Kirkja adventista

Gavin Anthony, formadur adventista 4 islandi, reedir
um sérstddu safnadarins sem heldur laugardag
heilagan sem hvildardag og leggur h6fudaherslu a
heilsusamlegt liferni.

Boékaannall
Saga Astu eftir Jon Kalman Stefansson
var ein frekar farra béka sem stodu upp
ur heldur dauflegum békajélum i ar
asamt lj6dabokum.

Baett heilsa arid 2018
Méoguleikar til ad stunda likamsraekt hafa aldrei verid
fjdlbreyttari.

Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi

Pondus

Hmmm..  Enginn

hér...

Og enginn
hér!

Gelgjan

Gud minn
gédur! Birgitta
Haralds er ad
hringja i mig!

. Birgitta
Birgitta Haralds|

Haralds?

Barnalan

ba verd ég hér.

Birgitta
Haralds!

Eftir Frode Bverli

parna
varstul

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

fEttiéggad  Pettaer
svara? pad neesta
sem pli
hefur komist
samraedum
vid gydju.
Af hverju ad
rusta pvi?

Birgitta Haralds!!

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Eqg skal koma LATTU
med nyja HANN

flosku.
HETTA!

Af hverju?



Risa Utsala
6.-13. jJanuar

800 por af gotuskdm, raektarskom, utanvega
hlaupaskom og léttum gonguském.

Allir skér a kr. 14.000
Allir toppar a kr. 4.000
Fatnadur a 20-40% afsleetti
(var a sama veroi og i USA)

Brooks hefur verid kosid fiogur ar i rdd hlaupamerki arsins i heiminum hja IRRA (Independent
Running Retailers Assiciation).

Brooks er med 28% markadshlutdeild i hlaupaverslunum i USA og 25% markadshlutdeild i
hlaupaverslunum i Evropu...... par sem hlaupararnir versla er pér ohaett.

Brooks hefur fengid flest verdlaun hja Runners world 2015 - 2017. Allir core skor Brooks hafa
fengid verdlaun hja RW. Runners World er lang steersti 6hadi adili sem metur hlaupasko.

Brooks er a sama verdi a [slandi og  flestum I6ndum Evrépu og alltaf samkeppnisfaerir i verdum
a Islandi.
Brooks skor eru framleiddir fyrir mismunandi fétlag og nidurstig.

Samkveemt arlegri skokoénnun hlaup.is fyrir arid 2012 hlupu 5% hlauparar Reykjavikur marapons
i Brooks skom, i sému kdnnun 2016 hlupu 23% hlaupara i Brooks. Brooks er pvi ordid steersta
hlaupamerki i Reykjavikur maraponi.

Eins og Faetur Toga - Bagjarlind 4 - 201 Képavogi - Simi 55 77 100 - www.gongugreining.is




Opid allan sélarhringinn
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Goda skemmtun i bio

VID BUUM TIL
DRAUMASOFANN PINN

900 utfaerslur, engin staerdartakmork
og 3.000 tegundir af akleedum

Kiktu i heimsékn!
Opid virka daga kl. 10-18
Laugardaga 11-15

_toth

HUSGOGN
Bildshofda 18 - 110 Reykjavik - simi: 557 9510 - www.patti.is

BIO % PARADIS s

= |
FERDINAND ISL TAL K. 5:40 0 E;gl
E —r -

Alexander Jarl tekur lagid asamt 60rum a styrktartonleikum a Gauknum. FRETTABLADID/HANNA

Hvao?
Hvenar?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

5. JANUAR 2018
Tonlist

Hvad? Sélvi Kolbeinsson og Magnus
Trygvason Eliassen

Hvenaer? 21.00

Hvar? Mengi, Odinsgdtu

S6lvi Kolbeinsson og Magns
Trygvason Eliassen hefja nyja ario a
pvi a0 spila saman i Mengi i kvold.
A efnisskranni eru alls kyns 16g,
morg hver djass-skotin (hvad sem
pad nu pyodir), 6Snnur samin a stadn-

Eldfim Ast.................oc 17:30, 20:00, 22:00
The Disaster. Axtist.......oooiiiiin i 18:00, 20:00
Undir Trénu ENGSUB. .......ueeee e 18:00
The Hangover...............cccooeiiiiiiiiiiiiiiee e 20:00
The Killing. of @.Sacxed Deer................iiii ) 22:30,
The Party. ... 23:00

Bio6 Paradis bydur upp a sérstakar fostudagspartisyningar a vel voldum
myndum. i kvéld verdur pad Hangover sem verdur synd i bessu samhengi.

um. Peir félagar hafa verio aberandi
iislensku tonlistarlifi undanfarin
ar. S6lvi byr nu erlendis par sem
hann stundar nam og pvi er hér um
fageeta tonleika ao reeda.

Hvad? Eugene Heim! Styrktarton-
leikar & Gauknum

Hvenaer? 20.00

Hvar? Gauknum, Tryggvagotu

Fram koma Alexander Jarl, Auour,
Fever Dream, Geisha Cartel, Mad-
onna + Child og Krakk og Spag-
hetti. Miss Gloria Hole verour
kynnir.

Hvad? Live Jazz Friday
Hvenaer? 19.00
Hvar? Klaustri, Kirkjutorgi

Djasstrio Klaustursins fagnar viku-
lokunum med okkur alla féstu-
daga milli kl. 19 og 21. Tilvalid ad
kikja meo vinnuféldgum eftir g6oa
vinnuviku, eda adur en fario er at
ad boroa eda tut a lifio.

Hvad? Nyarsdansleikur med Nzesland
Hvenar? 22.00

Hvar? Hresso, Austurstreeti

Fyrsti opinberi dansleikur Nzes-
lands verour haldinn med nyars-
brag i kvold.

Hvad? R6013: Umer Consumer,
Skoffin, Bagdad Brothers
Hvenar? 18.00

Hvar? Ingolfsstraeti 20
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Opid 6llum aldurshépum endur-
gjaldslaust en frjals framlog eru
vel begin, pau faraiad audvelda
viohald og a0 bata rymio enn
frekar.

Vidburdir

Hvad? Ny syningi Listasal Mosfells-
baejar — Undir — Steingrimur Gauti
Hvenaer? 15.00

Hvar? Listasal Mosfellsbaejar

Fyrsta syning nys ars i Listasal
Mosfellsbzjar er Undir, einka-
syning Steingrims Gauta Ing-
olfssonar. Steingrimur Gauti er
feeddur arid 1986 og hefur verio
virkur i syningarhaldi sidan hann
atskrifadist ar Listahaskolanum
arid 2015. I Listasalnum eru synd
ny verk, en Steingrimur Gauti
gerir adallega tilraunakennd
abstraktmalverk.

Hvad? Naudgun - pdgnin, skdmmin
og kerfid. Radstefna i HR

Hvenaer? 13.00

Hvar? Haskolanum i Reykjavik

[ dag kl. 13-17 standa lagadeild og
salfreedisvio Haskolans i Reykjavik
ad radstefnu um naudgun, i sam-
starfi vid Ranns6knamiost6d gegn
ofbeldi vio HA, 16greglustjérann

i Vestmannaeyjum, 16greglu-
stjorann a héfudborgarsvaedinu og
Aflid - Samtok gegn kynferdis- og
heimilisofbeldi.

Magnus Trygvason Eliassen og Solvi
Kolbeinsson leika fyrir dansi i Mengi
i kvéld.

Hvad? The Hangover — nyars-fostu-
dagspartisyning

Hvenaer? 20.00

Hvar? Bi6 Paradis, Hverfisgotu
Gamanmynd sem gerist i Las Vegas
par sem prir menn vakna hel-
punnir eftir rosalegasta steggja-
parti aldarinnar. Peir muna ekki
neitt, braidguminn er tyndur og
peir veroa ad finna hann fyrir
bruokaupio.

Hvad? Back 2 School parti
Hvenaer? 20.00

Hvar? Studentakjallaranum
Fyrsta parti annarinnar verour
haldio i kvéld.

Hvad? brettandinn i Eyjum
Hvenaer? 19.00

Hvar? Tysheimilid, Vestmannaeyjum
Hin arlega Prettandagleodi
verOur i kvold. Prettandinn

er styrktur af Islandsbanka og
Vestmannaeyjaba og erum vio
peim mjog pakklat fyrir peirra
framlag.

Hvad? D31 Anna Run Tryggvadaottir:
Gardur

Hvenaer? 10.00

Hvar? Hafnarhusinu

Nattarunni i Gardi Onnu Ranar
hefur verid umbreytt. Htn tekur
a sig 6fyrirséodar myndir pegar
o6lik efni metast og finna sér sinn
eigin farveg innan rammans sem
syningin byour upp a. Umbreyt-
ingarferlid verour ahorfendum
ljost og verkin veroa sibreytileg i
efnislegum gjérningi.

Hvad? Asmundur Sveinsson: Inngrip
Hvenaer? 13.00

Hvar? Asmundarsafni

A syningunni List fyrir f61kio
hefur na verio beatt vid tveimur
syningarbordum meo verkum
Asmundar Sveinssonar (1893-
1982) par sem innblastur Carls
Milles (1875-1955), leerimeistara
Asmundar 4 namsarunum i Svi-
pjoo, skin i gegn.

Umsoknarfrestur HonnunarMars rennur Ut 15. jandar

Undirbaningur fyrir Hénnunar-
Mars er i fullum gangi en hatidin
fer fram i tiunda sinn dagana 15.-18.
mars 2018. A vef HonnunarMars
kemur fram ad ahugasamir hafi
frest til 15. janadar til ad sekja um
ad syna a hatidinni. ,Nu pegar hefur
fjoldi umsékna borist og er stjérn
HénnunarMars i 60adénn ao yfirfara
innsendingar,” segir i tilkynningu.
A honnunarmars.is kemur fram
a0 peir sem sakja um fa svar fra
valnefnd { sidasta lagi 1. februaar.
beir sem geta s6tt um ad taka patt
HoénnunarMars eru hdnnudir, arki-

19.990

GARMIN HEILSUUR

Vivosmart 3 heilsuir fra Garmin, 3 litir

Peir sem vilja taka patt i HonnunarMars purfa ad sakja um fyrir 15. januar.

) UMSOKNAFRESTUR
RENNUR UT 15. JANUAR

0G VALNEFND GEFUR UMSZEKJ-

ENDUM SVOR i SIDASTA LAGI

1. FEBRUAR.

tektar, studié og stofur, menningar-
stofnanir, sé6fn og syningarsalir svo
deemi séu tekin. Nanari upplysingar
er a0 finna 4 vef HonnunarMars.
—-gha

Acer Spin R751T

Hoggvarin Chromebook i skélann!

4.995

PRADLAUS i RZEKTINA

Bluetooth 4.1 tappaheyrnartél med hljodnema

16uaigepufw Bo anjjiateye|suu

S0Qo,
AFSLiyr @
Pl

Verd 4oy g_’:gljc

Reykjavik * Hallarmiila 2 - 563 6900 | Akureyri * Undirhlid 2 - 430 6900




' SO YOU THINK' YOU CAN DANCE
KL. 19:25

Steersta danskeppni i heimi par sem efnilegir dansarar fd teekifeeri til ad
sld i gegn. | hverri viku fé peir krefjandi verkefni og pad faekkar {
hépnum par til ny dansstjarna er krynd.

Frabaert
Fostudagskvold

Fddu pér daskrift a 365.is

' DEAR ELEANOR
KL. 20:55

AEvintyraleg gamanmynd um tveer stulkur sem drid 1962 reyna ad fd

fund med forsetafrd Bandarikjanna og athuga hvort hin geti ekki séd

til pess ad hin alreemda Kdbudeila leysist.

' KEANU

KL. 22:25
Pegar einhver bryst inn til mdlarans skakka og nemur @ brott kettling-
inn hans og helstu fyrirseetu, Keanu, faer hann vin sinn og freenda til ad
adstoda sig vid ad hafa uppi & kattarraeningjanum.

f:% THE X-FACTOR UK
A FOSTUDAGA 0G
LAUGARDAGA KL. 20:00
Einn vinsaelasti skemmtipattur i
heimi og stérgdd tonlistarveisla par
sem Simon Cowell fer fremstur {
flokki frédbaerra démara.

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum

24 i
DAGSKRA
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Fostudagur

STOD 2

06.00 The Middle

07.00 Simpson-fjéIskyldan

07.25 Tommi og Jenni

07.45 Kalli kanina og félagar
08.05 The Middle

08.30 Pretty Little Liars

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Veep

10.50 Mike & Molly

11.20 Anger Management

11.45 The Heart Guy

12.35 Nagrannar

13.00 Seve the Movie

15.00 Lea to the Rescue

16.35 Asiski draumurinn

17.15 Simpson-fjéiskyldan

17.40 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar Fylgjumst nu
med lifinu i Ramsey-gdtu en par
purfaibuarad takastavid ymis
stor mal eins og astina, nagranna-
og fjdlskylduerjur, unglinga-
veikina, graa fidringinn og moérg
morg fleiri.

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Fréttayfirlit og vedur
19.25 So You Think You Can Dance
Staersta danskeppniiheimi par
sem efnilegir dansarar fa taeki-
feeri til ad slai gegn. i hverri viku
fa peir krefjandi verkefni og pad
feekkarihopnum par til ny dans-
stjarna er krynd.

22.25 Keanu

00.05 Tanner Hall Dramatisk
mynd fra 2009. Uppvaxtarsaga
fljégurra stulkna sem gerist ad
mestu i samnefndum heima-
vistarskola i Bretlandi par sem
par Fernanda, Lucasta og Kate
hafa tengst nanum vinabéndum
4 undanférnum arum. i byrjun
sidasta skolaarsins baetist gdmul
vinkona Fernénduihoépinn, en
hun heitir Victoria og erad morgu
leyti tlfurisaudargeaeru. Svo fer
a0 Victoria kemur peim 6llum i
hérkuvandraediinnan skélans auk
pess sem hun blandar sér i einka-
lif vinkvennanna med alvarlegum
afleidingum.

01.40 Resident Evil: The Final
Chapter

03.25 The Dark Horse

05.25 Lea to the Rescue Fjol-
skyldumynd fra 2016 um Leu
semveit fatt betraenadratai
spennandi &vintyriognuahdn
von a gdédu pvihun er aleidinni
inniregnskogiBrasiliu par sem
bidur hennar staersta @vintyrid
hingad til.

STOD 2 SPORT

08.15 iR - Tindastoll

09.55 Tottenham - West Ham
11.35 Messan

13.05 Arsenal - Chelsea

14.45 Everton - Manch.United
16.25 Tottenham - West Ham
18.05 iR - Tindastoll

19.45 FA Cup

22.00 Domino’s-korfuboltakvold
23.40 Bundesliga Weekly

STOD 3

17.10 Fresh Off the Boat
17.35 Pretty Little Liars
18.20 New Girl

18.45 Modern Family
19.10 Friends

19.35 Seinfeld

20.00 The X Factor 2017
21.05 It’s Always Sunny in
Philadelphia

21.30 Bob’s Burger
21.55 American Dad
22.20 The Knick

23.15 Entourage

23.45 UnReal

01.15 Seinfeld

01.40 Friends

02.05 Modern Family
02.30 Tonlist

STOD 2 SPORT 2

07.55 Brighton - Bournemouth
09.35 Stoke - Newcastle

11.15 Leicester - Huddersfield
12.55 Burnley - Liverpool
14.35 Everton - Manchester
United

16.15 Atlanta Falcons - Carolina
Panthers

19.20 FA Cup - Preview Show
19.50 FA Cup

22.00 LalLiga Report

22.30 Arsenal - Chelsea

STOD 2 KRAKKAR

07.00 Dé6ra konnudur
07.24 Morgaesirnar

fra Madagaskar
07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Lalli
08.55 Rasmus Klumpur
09.00 Strumparnir
09.25 Hvellur keppnisbill
09.37 AEvintyraferdin
09.49 Gulla og granjaxlarnir
10.00 Stori og Litli
10.13 Vikingurinn Viggo
10.27 K3
10.38 M=ja byfluga
10.50 Tindur
11.00 Déra kdnnudur
11.24 Mérgaesirnar

fra Madagaskar
11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Lalli
12.55 Rasmus Klumpur
13.00 Strumparnir
13.25 Hvellur keppnisbill
13.37 FEvintyraferdin
13.49 Gulla og graenjaxlarnir
14.00 Stori og Litli
14.13 Vikingurinn Viggo
14.27 K3
14.38 Maja byfluga
14.50 Tindur
15.00 Déra kénnudur
15.24 Mérgaesirnar

fra Madagaskar
15.47 Doddi litli og Eyrnastor
16.00 Afram Diego, afram!
16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Lalli
16.55 Rasmus Klumpur
17.00 Strumparnir
17.25 Hvellur keppnisbill
17.37 Avintyraferdin
17.49 Gulla og graenjaxlarnir
18.00 Stori og Litli
18.13 Vikingurinn Viggo
18.27 K3
18.38 Mja byfluga
18.49 Tindur
19.00 Tofrahusio

Déra konnudur
kl. 07.00,
11.00 0g 15.00

GOLFSTODIN

12.10 Inside the PGA Tour

12.35 Golfing World

17.30 PGA Special: Arnold Palmer
Network

18.10 PGA Tour Year in Review

STOD 2 Bi0

11.40 Duplicity

13.45 Algjor Sveppi og dularfulla
hételherbergio

15.10 Turks & Caicos

16.50 Duplicity

18.55 Algjor Sveppi og dularfulla
hotelherbergio

20.20 Turks & Caicos

22.00 Like.Share.Follow. Sal-
fraeditryllir um Garret, ungan
YouTube-ara sem er ad skapa sér
nafn a netinu og eignast i kjol-
farid ofurahugasaman addaanda.
Hann stendur frammi fyrir peirri
spurningu hvort pad ad hleypa
folki svona nalaegt sér a netinu
séiraunverid ad bjoda hettunni
heim.

23.30 The Fantastic Four

01.10 3 Days to Kill Kevin Costner
leikur CIA fulltrua sem feer paer
fréttir ad hans sé med banvanan
sjukdom. Hann segir starfi sinu
lausu til ad verja peim tima sem
hann a eftir med fjolskyldunni.
bpegar honum bydst ad taka ad sér
eitt lokaverkefniiskiptum fyrir
nytt lyf sem gaeti bjargad lifi hans
pa ahann erfitt med ad neita.
Verkefnid felstiad elta uppi
hattulegasta hrydjuverkamanni
heimi en ef lyfid getur bjargad lifi
hans pa er pad liklega pess virdi.
03.05 Like.Share.Follow. Sal-
fraeditryllirum Garret, ungan
YouTube-ara sem er ad skapa sér
nafn & netinu og eignast i kjolfario
ofurdhugasaman addaanda. Hann
stendur frammi fyrir peirri spurn-
ingu hvort pad ad hleypa folki
svona nalaegt séranetinuséiraun
verid ad bjoda hattunni heim.

RUV

16.35 Kaupmannah6fn - Hofuo-
borgislands

17.00 Taknmalsfréttir

17.10 byskaland - island
19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.35 Vedurfréttir

19.40 Miranda - Seinni hluti
20.20 Utsvar

21.40 Poirot - Jolaleyfi Poirots
23.25 1001 Gramm

01.00 Chernobyl Diaries
02.25 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 King of Queens

08.25 Dr. Phil

09.05 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

09.45 The Late Late Show with
James Corden

10.25 Siminn + Spotify

13.10 Dr. Phil

13.50 The Mick

14.15 Man With a Plan

14.35 Ghosted

15.00 America’s Funniest Home
Videos

15.25 Glee

16.15 Everybody Loves Raymond
16.40 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

19.00 The Late Late Show with
James Corden

19.45 America’s Funniest Home
Videos

20.10 The Bachelor

21.45 Hobbit: An Unexpected
Journey

02.10 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

02.50 Prison Break

03.35 Shades of Blue

04.25 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 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin

a adeins 333 kr. d dag.

365.is
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Januarspa Siggu Kling

Spain gildir fyrir januar
Lengri iitgafa af stjiornuspa a
visir.is/SiggaKling

Spain birtist fyrsta fostudag hvers manadar.
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Hriturinn

21. mars-19. april

Petta er ar astarinnar

Elsku Hraturinn minn, pu ert ad fara i afar
merkilegt og druvisi ar midad vid fyrri ar. i
talnaspeki er talan sex yfir pér og pad taknar
astina, fjolskylduna og aftur astina. Naestu
manudina reynir 8 mjég margt i lifi pinu og
pu tekur afgerandi akvardanir um eitthvad
sem bu bjést ekki vid ad pu hefdir i pérad
geta gert. A pessu ari sigrar astin og pad pydir
ad ast sem hefur verid erfidleikum bundin
springur, fer og gefur pér par med nyja mogu-
leika. betta tengist yfirleitt baedi fjdlskyldu,
vinum og astinni pvi hun er félgin i svo
morgu. betta er svo sannarlega ar frjésemi i
svo mdrgu, ekki bara getnadi heldur lika hug-
myndum. Frjésemi hugans & pessu ari verdur
nefnilega endalaus. bu getur [atid folk sem
stendur pér naest hindra pigiad framkvaema
pad sem pu vilt og pu gerir oft engan greinar-
mun & éryggi og ast.

Ari® 2018 er fyrir pér ar astarinnar, samai
hverju pad er folgio.

‘Nautid

20. april-20. mai

*

Krabbinn

21, juni-22. juli
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betta mun allt ganga upp

Elsku Nautid mitt, pu ert typa sem elskar ad
lifa og hraerast i ad passa upp a fjolIskylduna
og einfaldleikann. [ edli pinu, eins og pu ert
nt merkilegt, pa leyfir pu pér ekki rosalega
tilbreytingu i lifi pinu. Pu ert svo pottpétt
manneskja en getur akkurat 1atid pad rusta
parti af tilveru pinni. Pt elskar ad vera ast-
fangid, ju, pvi pu ert fjdlskyldumanneskja,
en getur ordid svo 6hamingjusamt pvi ad pu
parfnast mikillar romantikur og elskar ad vera
kynaesandi. Arid 2018 gefur pér mjdg merki-
lega hluti fram a sumarid, pad er eins og pu
hafir sent lif pitt til endurskodanda og hann
sé ad reikna ut hvort pu sért i réttum farvegi.

betta er svo sannarlega timi sem eflir pig
pvi pu munt atta pig a hverjir eru pinir réttu
draumar eda hvort hugsun pin sé bara byggd
4 von og tri um ad eitthvad muni breytast.

Allt i sambandi vid vinnu, verkefni og
veraldleg g=di mun ganga betur upp en pu
pordirad vona.

Oskir pinar a silfurfati

Elsku Tviburinn minn, pu hefur verid ad
missa jafnvaegid og heilinn pinn er algjor-
lega ad springa ur alls konar hugsunum, pad
er svo mikilvaegt fyrir pig ad gera ekki of
miklar vaentingar til alls pvi pegar pér finnst
utkoman ekki pér i vil er allt svo d&murlegt.
betta hefur kennt mér mikid og er akk-

urat sérstok setning til pin fyrir naestu prja
manudi. Um leid og pu sleppir hraedslunni
um ad utkoman verdi pér ekki i hag pa sérdu
lifid i litum regnbogans.

begar vorid fer ad nalgast verdur pu eins
og adalrakettan, lysir upp himininn og folk
fyllist addaun.

Seinnipart vors og frameftir pvi leikur pu
vid hvern pinn fingur pvi pu finnur ad ahrif
pin a lifid, tilveruna og annad folk faera pér
oskir pinar a silfurfati. Pad er mjog trulegt ad
bt munir skipta um heimili, eignast kannski
bara annad heimili, fara i betri vinnu, verkefni
eda skola.

Elskadu pig eins og pii ert

Elsku Krabbinn minn, natturulega ertu svo
dasamlega skemmtilegur og athyglisverdur
og pad verdur mikid ad gerast & naesta ari og
pad sem hefur verid ad ganga vel a sidustu
manudum mun hreinlega halda afram
naestu arin. En pad sem hefur verid erfitt
og sett strik i reikninginn pinn gaeti faert pér
viss endalok, ekki vera hreeddur vid ordid
endalok pvi pad er svipad og tolfti manudur
arsins, desember, pvi ad hann er endinn a
arinu. ba horfir madur til baka og fer yfir
sidasta ar og pad sem hefur ekki blessast a
pessum tima parftu bara ad skilja eftir til ad
gefa meira rum fyrir pad sem gengur vel.
bad er ekki nytt ad mikil tilfinningasemi
fylgi pér og pad er pad sem gerir pig ad peirri
manneskju sem madur vill svo sannarlega
hafa nalaegt sér. A pessu ari fyllistu endalausri
orku og eldmédi a kéflum en svo faerist yfir
pig veerd. Fardu ad elska pig alveg eins og pu
ert. P00 hefur svo mikinn matt.

Ljonid

23. juli-22. agust
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Vogin

23. september-22. oktéber
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Nytt upphaf a nyju ari

Elsku Ljonid mitt, eins og pu ert mikid
hjarddyr og pu elskar folk, pa er sjalfstaedi
pad sem pu att ad hugsa um og er pad
mikilvaegasta sem pu hefur. Ef pu ert ekki
dasamlega anaegt med big pa dregurdu big i
hlé, slekkur a Facebook, dregur piginn i skel
og reynir ad vera eins dsynilegt og pu getur.
Samt elskardu ad bada pigi svidsljosinu en
neitar pvi statt og stodugt ef pu ert spurt. bu
hefur dasamlegan stil og hann er mjog per-
sonulegur, en pu tekur alit annarra of naerri
pér og getur latid eina neikvaeda setningu fra
manneskju sem skiptir pig engu mali rifa pig
nidur i marga daga. A pessu ari ertu ad fara
inn i nytt upphaf, pad faerist nar pér med
hverjum manudinum og synir sig sérstaklega
pegar pu att afmeeli.

bu hefur att pad til ad loka a vandamalin
pin, hreinlega valid ad sja pau ekki, en ntna
a pessu ari horfir pu svo sannarlega beint i
spegilinn og sérd hverju pu parft ad breyta.

i astinni gefurdu fra pér mikinn kynpokka
eda utgeislun.

23, agust-22. september
Galdramattur verdur yfir pér
Elsku Meyjan min, pu att svo sannarlega skilio
gbd0a spa enda, samkvamt talnaspeki, ertu a
ellefunni sem er masterstala og pa fyrst er lif
i tuskunum. betta er mikid tilfinningaar og pu
synir otrulegasta folki mikla tilfinningasemi
og ert stodugt ad breyta og baeta velferd
annarra og pin pa sémuleidis i leidinni.

b att eftir ad hlaupa uppi draumana pina
og peir raetast ad sjalfsdgdu ekki allir pvi
sumir draumar eru i raun martréd.

bad verda afgerandi breytingar i haust
og bu sérd pegar lida tekur a veturinn ad
lifid fer fram Gr bjértustu vonum pvi pu ert
med pennan dasamlega x-faktor po ad folk
hraedist pig stundum en pad er einfaldlega
vegna pess ad pad pekkir pig ekki.

bad verdur yfir pér galdramattur og pu
hrindir svo merkilegum verkefnum i fram-
kvaemd ad samferdamenn pinir verda hissa.
Pér mun reynast audvelt ad ganga fram hja
eda henda fra pér peim erfidleikum sem hafa
hrjad pig sidustu misseri ig skilja hvad skiptir
pig mali og hvad skiptir pig adalmali.

Ekkert mun stodva pig

Elsku Vogin min, pu ert & spennandi timum
og lif pitt er eins og svolitid 6truleg biomynd
- pu ert ekki alveg viss um hvad er fram
undan en virdist vera med opinn fadminn
til ad taka hverju sem er. Ad sjalfsdgdu ertu
med allt & hreinu og skilur ekki folk sem

er pad ekki, pu ert uppfull af dasamlegum
markmidum og ekkert mun stédva frama
pinn i starfi, pu vefur folki i kringum pig pott
pad sé ekki endilega félk sem pu vilt hafa
nalaegt pér, pér finnst pad bara gafulegt ad
hafa alla goda.

bu heldur afram pé ad batteriin séu alveg
buin pvi pu prifst best undir alagi og pannig
muntu na arangri sem pu nadir ekki undir
00rum kringumstaedum.

Talan prir er ad faerast inn i lif pitt og gefur
pér meiri skemmtanir og eykur ahuga pinn a
list og pad er alveg mogulegt ad pu sjair ad
pu ert miklu meiri listamadur en pu hefur
hingad til talid.

betta er mjog spennandi ar sem pu ert ad
farainnieniraun bara framhald af lidnu ari.

Leyfou bara lifinu ad gerast

Elsku Sporddrekinn minn, pt ert med mjog
mikinn kraft yfir pessu ari og munt hafa mun
meiri stjorn & lifi pinu en pu hefur nokkurn
tima haft, en pad eina sem mun hindra pig er
ad pu veljir ad deyfa pig nidur i andleysi eda
nota efni eins og afengi eda lyf til pess ad
stddva hugsanir pinar.

Pu ert & rosalega sterkri tdlu i talnaspekinni
petta arid og petta verdur sa timi sem pu
akvedur hvernig pu vilt ad framtid pin fari.
Fyrriparturinn af arinu byggist reyndar ekki
a pvi heldur byggist hann a stormasamri
hringidu i kringum pig sem pu getur osjalf-
ratt ordid pattakandi i ef pu skiptir pér of
mikid af. En stundum parf madur ekki ad
hafa skodun & 6llu og 6llum, heldur sleppa
tokunum og leyfa lifinu bara ad gerast.

beir sem eru a lausu eiga ad heetta ad spa
i pa typu sem peir héldu ad myndi henta
peim. Svarid til pin og pins astarvesens er:
Gefdu 60ruvisi typum séns. Fyrir pa sem eru
o6hamingjusamir i sambandi og hafa verid
lengi verdur petta ar uppgjors.

gy Bogmaéurmn

*  22.névember-21.d

' Steingeitin

22. desember-19. januar

o _
A Vatnsberinn
l el l 20. janaiar-18. febraar

AN

A

Fiskarnir

19. febraar-20. mars

{

Hoppadu i djiipu laugina

Elsku Bogmadurinn minn, pu ert buinn ad
fara i gegnum ahrifarikt ar par sem pu hefur
tekid a hlutunum eins og pu getur. betta ar
sem bu siglir inn i nina verdur pér miklu létt-
ara en samt svo spennandi og krefjandi.

bar sem pu elskar ferdalog og allt sem er
krefjandi verdur mikid af pvi, petta er lika ar
fyrir alla sem aetla ad breyta um samastad og
pad er mikil heppni i kringum allt sem tengist
pvi. ,Taktu ahaettu!” kallar arid 2018 a pig.

Ef pér finnst ad ekkert hafi breyst i langan
tima ertu ekki i réttum farvegi i att ad framtid
pinni, petta ar gefur pér svo sannarlega
txkifzeri til ad breyta svortu i hvitt, svo taktu
ahaettu og gerdu avisdguna meira kryddada
og mundu ad pad vill enginn fa preytandi
minningargreinar um sjalfan sig.

bu ert sveipadur svo mikilli dulud og folki
finnst pu spennandi. A pessu ari sérdu svo
vel hvad pu hefur gert rétt, en sérd lika svo
vel hvad pu hefdir matt gera betur, en ekki
dvelja vid petta eina minutu heldur stingdu
pér beint i djupu laugina.

bii endurfedist

Elsku Steingeitin min, lifid gengur svo rosa-
lega hratt ogi 6llu saman er gott fyrir pigad
aftengjast stressinu. Pad mun koma pér a
ovart, pegar bl haettir ad stjorna og reyna ad
redda 6llu, ad pegar pu sleppir tokunum pa
er eins og vandamaliod leysist.

bu hefur svo heillandi og bjartan personu-
leika og elskar ad rada hlutum i kringum pig,
helst merkjavoru, pvi pu polir ekki eftir-
likingar. bad er sko ekki haegt ad segja ad pu
sért eftirliking af nokkru merki.

Januar verdur pér évenju godur. Pu verdur
med tengslanetio pitt & hreinu og skemmtir
pér vel. En pegar lidur ad februar og mars eru
16gd fyrir pig erfid verkefni, ad pér finnst, en
pu verdur alveg steinhissa a pvi hversu vel
pu leysir pbau. Vorid gefur pér bestu stundir
arsins. Pu hefur svo mikinn kraft seinni part
arsins, nog ad berjast vid ofurefli og sigra
pad. Og a pessu ari er eins og pu endurfaedist
og sjair svo skyrt ad allt er fullkomid eins og
pad er. A pessu ari faerdu verdlaun eda vidur-
kenningu fyrir eitthvad sem pu ert ad gera.

bii parft ad taka akvordun

Elsku Vatnsberinn minn, pt ert s mann-
eskja sem gledur avallt hjarta mitt og mig
langar svo sannarlega til ad knusa pig. En pu
ert a timabili par sem pu parft ad taka storar
akvardanir og alls ekki vikja fra pvi sem pu
@tlar pér. bu ert ad byggja svo sterkar undir-
stodur fyrir framtidina, en pér mun finnast
pad dalitid erfitt.

Sumarid verdur godur timi til ad fadma
ad sér feguro, lifio og fjolskyldu. Haustio
og veturinn gefa pér svo veraldleg g=di og
peninga en pu skalt ekki lata pad skipta pig
of miklu.

bar sem pu ert 6venju gjafmild perséna
og setur mikid i gjafirnar attu inni fullt af
ovaentum veislum — ég atla pbo ekkiad ut-
skyra nakvaemlega hvad ég er ad meina.

bu ert dadurkongur eda -drottning pvi pér
finnst pad svo edlilegt og fallegt ad veita
6drum athygli. Og par sem vid erum ein
heild, allur heimurinn, mun pad tengja pig til
Utlanda og pu att eftir ad verda mjog hissa a
pvi hverjum pt munt hanga med arid 2018.

Hentu it ordinu ,,stress*

Elsku Fiskurinn minn, pa ert alltaf svo ny-
modins en hangir kannski tiltélulega mikid i
simanum og getur fest pig i tilgangslausum
leikjum i télvunni pinni. En pu ert fullur af
rémantiskum hugmyndum og botnar ekkert i
pvi ef félk skilur ekki hvad pu ert ad segja, pa
verdurdu sar.

bu getur misst orkuna pina nidur i leida og
olund svo steinhaettu ad reyna ad poknast
60rum og segdu bara skyrt med fallegum tén
i roddinni hvad pu vilt i raun og veru.

PU munt byrja petta dasamlega ar 2018
med pvi ad akveda annadhvort ad fara i
ferdalag eda taka fri, ad finna sjalfan pig eda
hvad svo sem hentar pér. betta er rosalega
g60 byrjun a arinu.

A bessu ari lendir bt 4 dasamlegri télu
samkvamt indverskri talnaspeki, pu dvelur a
télunni fimm sem gefur pér dvenjuleg taeki-
faeri og nyjar upplifanir af lifinu.

Eg vil ad pu lzerir ad henda Gt ordinu
L,stress” og setja ny ord i stadinn sem eru: ,Eg
er spenntur.”
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www.bjornsbakari.is

manudaga-féstudaga 7.30-17.30
laugardaga 8.00 -16.00
sunnudaga 9.00-16.00

Austurstrond 14 e Hringbraut 35
Falkagata 18
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Vertu velkominn

Januar

Byrjum nyja ario a stilhreinan hatt og hofum ferskleik-

ann 1 fyrirrami. Hvitur er 1 adalhlutverki asamt odrum
bjortum litum, og mynstur og onnur smaatrioi eru sett i annad
seeti. NU vantar eitthvad nytt, eitthvad ferskt sem vid hofum
ekki séd adur, hvort sem pad er flik eda eitthvad fyrir heimilio.

Hvitar yfir-
hafnir eru lika

flottar yfir
vetrartimann.

Fardu inn a Glamour.is og fadu daglegar
fréttir ur heimi hénnunar, lifsstils og tisku.
e Facebook e Instagram e Twitter

VID SERHAEFUM
OKKUR I
ASISKRI

MATARGERD.

HOLLUR OG
LIJUFFENGUR
MATUR.

Vietnamese restaurant
Laugavegi 27 og
Sudurlandsbraut 8
simi: 588 6868

llmur fra Byredo sem faest i
Madison limhusi

Tannkrem sem fast i Geysi Heima

Jakki: Zara

Naglalakk fra Essie,
Sand Tropez

Skyn Iceland

er i hvitu fra
toppi til taar,
sem kemur mjog
vel at.

og hvit prjona-
peysa nytur sin
vel vid svart. Vio
myndum samt
baeta vid
buxum.

Buxur: Mango

Andlitskrem fra Dr. Hauschka
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borbjorn Einar Gudmundsson

borbjorn er annar hluti tvieykisins BLKPRTY sem dundrar ut
toktum fyrir Kilo, R6ggu Holm og Reykjavikurdaetur svo einhverjir
séu nefndir. Hann er einnig liotaekur plétusnudur og pvi vafdist
pad ekkert fyrir honum ad smella i einn godan playlista fyrir
pennan ageeta fostudag.

Fostudagsplaylista Lifsins ma einnig finna
a Spotify undir notandanafninu Visir.

Fastudags- PLAY FOLLOW

o L0 FLYTJANDI LAG

plaYIIStl Kott Gra Pjé, BLKPRTY 100%
0 Migos, Nicki Minaj, CardiB  MotorSport
Lifsins Diplo, MO Get it Right

Humble (Skrillex remix)
Mi Gente (Dillon Francis Remix)
Hvad finnst pér um pad?

Kendrick Lamar
J Balvin, Willy William
Ragga Holm, Kilo

Party Favor Bury

Rickyxsan, Hydraulix Sleep

Katy Perry, Nicki Minaj Swish Swish (Valentino Khan remix)
BLKPRTY FYAH

SALEWA VERSLUN

[TALSKUR HAGZDA FATNADUR
FYRIR DOMUR OG HERRA

UTSALA

ALLT AD 50% AFSLATTUR

ICEWEARvaAGASIN

VERSLUN SALEWA | LAUGAVEGI 91

Systkini safna fyrir
CFC-heilkennid

Systkinin Heida og Daniel gafu nu & dogunum ut plotu. bau sofhudu
fyrir plotunni a Karolina Fund og létu hluta 4gddans ganga til rann-
soknarsjods a CFC-heilkenninu sem brodir peirra er greindur meo.

i0 akvadum aod gefa

at plétu saman, pvi

vi0 baoi attum efni a

EP-plotu, en ekki n6g

a plotu i fullri lengd.

ba fengum vid pessa
hugmynd, a0 gefa at saman og ao
vera med so6fnun a Karolina Fund.
Vio dkvadum sem sagt aod hluti 4g60-
ans myndi fara i rannséknarsjo60 til
styrktar ranns6knum a CFC-heil-
kenninu. Okkur datt i hug ao fyrst
vid veerum ao fara i pa vinnu ad vekja
athygli a plétunni, pa veeru par viss
taekifzeri til a0 vekja athygli a pessum
s6fnunarsjooi i leidinni, svona ef ein-
hver myndi fa dhuga a pessu mal-
efni,” segir Heida D6ra Jonsdéttir en
hun og bréodir hennar, Daniel J6n,
hafa gefio at tvofalda vinylplotu
undir listamannsnéfnum sinum,
Bara Heida og Danimal. Pl6tuna
fjarmoégnudu bau i gegnum Karol-
ina Fund og notudu taekifaerio til ad
vekja athygli & CFC-heilkenninu en
litli br6oir peirra systkina er greindur
me0 heilkennid.

CFC-heilkennid er eitt af sjald-
gefustu heilkennum i heiminum,
en einungis nokkur hundrud ein-
staklingar hafa greinst meo bad i
heiminum 61llum. Tveir einstakling-
ar eru greindir hér 4 landi, en pao
verdur ao teljast otraleg tilviljun.
Heilkennio veldur akveonum utlits-
einkennum og alhlida pbroskahéml-
unum.

»,Mamma okKkar er erfoafreedingur
og hun stofnadi rannséknarsj6dinn.
Pad sem hefur safnast hefur mest
verid notad i a0 bata lifsgaeoi peirra
sem eru me0 sjukdéminn, en hdn
vildi fara lengra meo bad ad finna
orsok sjukdémsins og leiorétta pad
me0 lyfjagjof. A0 einhverju leyti er
sjakdémurinn efnaskiptavandamal
sem sidan leioir til proskaskerdingar.
Ef pad eru til lyf sem leiorétta pessi
vandamal er moéguleiki & pvi ad
sjaklingurinn fai edlilegan proska.

Vandamalio meo sjaldgeefa sjak-
déma eins og bennan er ao lyfjafyr-
irteekin sja ekki fjarhagslegan avinn-
ing i pvi ad préa lyf vio sjakdomum
par sem markhépurinn er svona

Danimal og Bara Heida gafu ut pl6tu og notudu taekiferid til ad vekja athygli a
CFC-heilkenninu, sem litli brodir peirra er greindur meo. FRETTABLADID/ANTON

gg OKKUR DATT i HUG AD
FYRST VID VERUM AD
FARA i bA VINNU AP VEKJA
ATHYGLI A PLOTUNNI, PA VERU
bAR VISS TEAKIFERI TIL AD
VEKJA ATHYGLI A BESSUM
SOFNUNARSJODI I LEIDINNI.

litill. Pannig ad petta hefur fallid
a visindafolk sem bekKkir til sjuk-
doémsins, a til ad mynda bérn med
hann. Pad er verio a0 safna fyrir pvi
nuna ao hefja kliniskar rannséknir
a lyfi sem biid er a0 proa, pannig ad
pad er mjog spennandi ad taka patt
ipessu.”

So6fnunin gekk vel hja peim systk-
inum, takmarkid naoist og gott

betur. Reyndar lentu pau i akveon-
um vandredum med prentunina a
plotunni en pess utan segir Heida
vidtékurnar hafa verio otrulega
gooar. Platan sjalf er 6venjulega
hénnuo, enda er hin i raun og veru
meo tvaer framhlidar i takt vio tvo-
falt innihaldio.

Hagt er ad festa kaup a gripnum
inokkrum plétuverslunum, Reykja-
vik Record Shop & Klapparstig,
Smekkleysu & Laugaveginum og
Lucky Records & Raudararstig. Auo-
vitad ma svo finna hana a Spotify, en
passitti hvoru lagi undir Bara Heida
og Danimal. Einnig er htun inn a
Bandcamp.

bau stefna svo 4 a0 halda utgafu-
tonleika i april og nakvaemari dag-
setning verdur auglyst sioar.
stefanthor@frettabladid.is
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MEST LESNA

DAGBLAD
LANDSINS

Vilt pii ad auglysingar
binar skili arangri?

Sterstu og mikilvegustu manudir arsins i
auglysingum eru framundan og pvi skiptir mali a0
na til sem flestra og na hamarks arangri.

Hafou sambandisima 512 5401 eda sendu
tolvupost a auglysingar@frettabladid.is og vio
aostooum pig vio ad finna lausn sem hentar
pinum porfum.

Fréttabladid0  Morgunbladié VB
62,6% 28,2% 13% 11,9%

FRETTABLADID

... allt sem pu parft

Heimild: Bladakonnun Gallup, jal-sep. 2017. Meoallestur a tolublad, 35-65 ara hbsv.




' U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF .
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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. ‘

Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladio berst ekki 800 1177

Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 EVisir
Ritstjorn 512 5200 Fax:512 5301 ritstjorn@frettabladid.is Auglysingadeild auglysingar@frettabladid.is Prentun isafoldarprentsmidja

Post ;dreifing

BAKPANICAR STILLANLEG RUM + HEILSURUM OG -DYNUR « GAFLAR * SANGUR * KODDAR * SVEFNSOFAR « STOLAR ® SANGURFOT, O.FL.

Mariu
Bjarnadoéttur

Afram Island B e ,'l' (o |

vona rétt a milli stérmota i

fotbolta er agzett fyrir okkur

ad pad taki gildi framsakin
16g a bord vio jafnlaunastadalinn.
bao heldur landinu i fréttum
erlendis an pess a0 til purfi ad
koma nattaruhamfarir eda fjar-
malahrun. Vio getum nu 61l verio
sammala um ad pao sé jakveett.

Jafnlaunastadallinn felur i sér ad

konur eigi a0 fa greidd sému laun
og karlar fyrir sambeerileg storf. I
sjalfu sér er ®vintyralegt ad petta

sé svo umdeilt ad til purfi ad koma ,@ & RN\
. . P N oY
lagasetning svo a0 launajafnrétti S
naist hérna i jafnréttisparadisinni. é?f" <2 QX\Q‘
K\ »

p X
Urt6luf6lki sem hefur ahyggjur o? f_:,O\’
e

afpvi ad meo lagasetningunni sé {ﬁ"
verio ad drepa hio frjalsa framtak L \;}y
ma benda a a6 hinn frjalsi mark- Q\\*
adur hefur haft mérg hundrud ar o
til pess a0 koma jafnlaunakerfi a
laggirnar, en enn ekKi tekist. Pad
er pvi vel réttletanlegt ad reyna
hio margfraega ,eitthvad annad“.
I pessu samhengi er pao laga-
setning.
I vikunni tilkynnti KST um
ao karla- og kvennalandslidin i
knattspyrnu fai somu laun fyrir ad
keppa fyrir okkur i fotbolta. Pad
er fullt tilefni til pess ad hrosa KSI
fyrir petta, sem fylgir par i fotspor
Noromanna. Petta er ekki sidur X
til marks um framfarir i starfsemi A F S L A T T U R
sambandsins. Pao er ekki nema ’

rétt raimur aratugur sidan fram-

bjodandi til embeettis formanns
KSI vidradi svipadar hugmyndir
sem pottu pa svo 6fgakenndar ad
varla var haegt ad taka peer alvar-
lega.

Breytingar sem voru taldar
ofgafullar a sinum tima eru grund-
vollurinn ad peim arangri sem
hefur naost vio ad baeta st6ou
kvenna a vinnumarkadi a Islandi.
Vid ®ttum 611 a0 hah-a adeins

KOMDU OG GERBU FRABAR KAUP

Opid allan
sélarhringinn
i 6llum verslunum

GLAMOUR s .................................. o

Allt pad
helsta ur Aeimi
TISKUNNAR

d einum stao

GLAMOURIS

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1 SKEIDI 1 AFGREIDSLUTIMI

REYSENMIS Akureyri [safirdi Man.-f6s.10-18 | Lau. 11-16
588 8477 588 1100 456 4566 www.betrabak.is
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