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Uppsetning a stjornuveri Perlunnar er i fullum gangi pessa dagana. Hvelfingin, sem sex stafranir skjavarpar munu varp

N &
a myndum a i bestu faanlegum 8K gadum, er ad taka a sig mynd. bar
munu gestir geta setid i einum hitaveitutanka Perlunnar og ferdast um 6raviddir alheimsins. Pessir ungu menn voru einbeitingin uppmalud vid uppsetninguna i ger. FRETTABLADID/EYPOR

Afengi skaolegt heilsu i hofi sem 6hofi

Ein umfangsmesta
rannsokn seinni tima a
ahrifum afengis a heilsu
manna synir a0 afengis-
drykKkja, hvort sem er i
hofi eda 0hofi, er skadleg
heilsu manna. Prioj-
ungur jaroarbaa drekkur
afengi. Island er i tiunda
sati yfir pau 16nd par
sem flestir neyta afengis.

HEILBRIGDISMAL Nidurstdour nyrrar,
fjolpjodlegrar rannsoknar gefa til
kynna a0 ekkert sé til sem teljist
meinlaus eda jafnvel heilsubzetandi
neysla afengis.

,St myta ad einn eda tveir drykkir
a dag séu heilsubztandi er adeins
pad; myta. bessi ranns6kn koll-
varpar beirri mytu,“ segir doktor
Emmanuela Gakidou hja IHME-lyo-
heilsustofnunni i Washington og
adalhofundur ranns6knarinnar. ,bad
er knyjandi porfa ad radast i endur-
betur a opinberri stefnumoétun svo
a0 huan hvetji annadhvort til minni
afengisneyslu medal almennings eda

Eldi of umdeilt
fyrir Isavia

VIDSKIPTI [savia fjarlegoi stort aug-
lysingaskilti sem samtokin Icelandic
Wildlife Fund fengu sett upp 1 inn-
ritunarsal Leifsstoovar. Samtokin
berjast medal annars gegn vexti
sjokviaeldis hér a landi og segir upp-
Iysingafulltrai Isavia ad auglysingar
i flugstdoinni eigi ad syna voru eda
bjonustu en ekki snuast um alita-
mal par sem tveir hopar takist a um
umdeild malefni.

Skiltio fékk ad hanga uppi i tiu
daga adur en pao var fjarlegt. IWF
hefur kvartad undan Isavia til sida-
nefndar Sambands islenskra aug-
Iysingastofa.

,betta potti okkur einkennilegt
pvi fulltraar Isavia s6gdu okkur lika
a0 engin athugasemd hefoi borist
vid auglysinguna,“ segir Jon Kaldal
talsmaour IWF. - aa/ sja sidu 6

Valgerour Sigurdar-
dottir skrifar um vanda 1.482
reykviskra barnafjolskyldna.

Laugardalshollin er
barn sins tima og hefur verid a
undanpagum i morg ar.

TIMAMOT Norrana husio fagnar
fimmtiu ara afmeeli. 16

LiFID Atli Oskar Fjalarsson og

Viktor Sigurjons-

son vilja leggja sitt

af moérkum meo

stuttmyndinni

Lifio & Eyjunni.
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til pess a0 folk haldi sig alfario fra
slikri neyslu.”

Ritryndar nidurstoour rannsokn-
arinnar voru birtar i The Lancet, einu
virtasta leknavisindariti veraldar, i
geer. Niourstoournar byggja & hund-
rudum rannsokna & afengisneyslu
i 195 16ndum og ahrifum afengis a
heilsu teeplega 30 milljona einstakl-
inga.

Rannsoknarnidurstodurnar syna
fram & ao einn af hverjum premur
jarodarbtium neytir afengis, eda um 2,4
milljardar manna. Rekja ma daudsfoll
2,2 présenta kvenna og 6,8 prosenta
karla til afengistengdra heilbrigois-

Vio purfum ao

horfast i augu vio a0
afengisneysla er
daudans
alvara.
Laufey Tryggva-
dottir faralds-
fraedingur

vandamala a hverju ari. brjar millj-
onir daudsfalla arid 2016 ma rekja til
neyslu afengis.

Arid 2016 var afengisneysla helsta
danarorsok einstaklinga a aldrinum

15 til 49 ara, eda um tiu prosent allra
daudsfalla. I pessum aldursflokki er
neyslan tengd berklum, umferoar-
slysum og sjalfsskaoa.

begar afengistengd daudsfoll ein-
staklinga eldri en 50 ara voru skodud
kom i ljos ad par voru krabbamein
algengust, eda i 27,1 prosenti dauos-
falla hja konum og 18,9 présentum
hja korlum.

,Vid purfum ad horfast i augu vid
pao ao afengisneysla er daudans
alvara,” segir Laufey Tryggvadottir,
faraldsfreodingur og framkvaemda-
stjori Krabbameinsskrar Krabba-
meinsfélagsins. - khn / sja sidu 4
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Haeg nordanatt i dag, skyjad med
koflum og stoku skarir sunnan- og
vestanlands, en skyjad og skurir um
nordanvert landid. Hiti 7 til 14 stig,
hlyjast sydst. sJAsipu 20

Bannao ao hefta
vefverslun a EES

NEYTENDUR NY reglugerd ESB, sem
verour innleidd 2. desember naest-
komandi, gerir seljendum voru og
pjonustu skylt ad veita 6llum neyt-
endum rétt til vidskipta a Evropska
efnahagssvaedinu (EES).

Hingao til eru morg deemi pekkt
bess efnis ad neytendur hafi ekki
getad fengio voru eda pjonustu
keypta nema a0 vera busettir i pvi
landi par sem netverslunin er starf-
reekt eda ao seljandi hafi akveoid ad
selja eingongu til akvedinna landa.
begar tilskipunin tekur gildi verdur
slikt 6heimilt.

Sem fyrr segir verour tilskipunin
innleidd i ESB-rikjum eigi sidar en
2. desember. I frétt a vef Neytenda-
stofu segir a0 innleiding reglnanna
hér a Islandi muni ventanlega,
venju samkvaemt, eiga sér stad
nokkru sidar.

-joe
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Listamenn raeddu gjorninga

Fjoldi meetti i Listasafn Reykjavikur i ger til a0 fylgjast med Ragnari Kjartanssyni og Theaster Gates ra0a listskopun sina. Peir kollegar eru i
fremstu r60 alpjoolegrar samtimalistar en badir eru pekktir fyrir gjérninga sem eru hluti rymis- og myndbandsverka eda eru inngrip i rymi eda
samfélag. Hegra megin er Markus Por Andrésson, deildarstjori syninga og miolunar hja Listasafninu, en hann styroi umraoum. FRETTABLADID/EYPOR

Pad parf ad huga ad mérgu vid utlagningu malbiks. FRETTABLADID/STEFAN

Malbikao fyrir milljaroa

SAMGONGUR Pad hefur viorad betur
til malbikunar undanfarna daga en
fyrri hluta sumars. Utlagningarmenn
hafa undanfarna daga og vikur verid
i 60adnn aod ljuka verkefnum sum-
arsins adur en haustio, og sidar vetur,
skellur a af fullum krafti.

A héfudborgarsvedinu einu
saman sto0 til a0 leggja malbik fyrir
tvo milljarda a gotur borgarinnar. ba
veitti rikisstjornin i april fjora millj-
arda aukalega ar sérstokum neyoar-
sj60i til brynna vegaframkvamada.
-joe
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Bifhjolamenn purfa ao
forskra sig a Ljosanott

Hertar Oryggisreglur veroa a Ljosanott i Reykjanesbz sem fram fer seinni hluta
nzestu viku. Medal annars verour umfero takmorkuo a hatioarsveeoinu. Krafist
pess a0 patttakendur i hopakstri skrai sig fyrir fram. Bifhjolamenn eru osattir.

REYKJANESBER Skiptar skodanir
eru medal medlima Arna Bifhjola-
klabbs Sudurnesja um pa krofu
16greglu ad beir skrai sig meo nafni,
kennitdlu og skraningarnumeri
hjols @tli peir a0 taka patt i hop-
akstri a Ljésanott.

A opinni Facebook-sidu klibbsins
segjast nokkrir félagar ekki ztla ad
taka patt vegna pessara krafna. Velta
peir fyrir sér hvort framkvemdin
standist krofur um persénuvernd.

Oskar Hunfjérd, formadur Arna,
segir stjornina hafa akve0id ad syna
pessum krofum skilning. ,Logreglan
er bara ad vinna sina vinnu. Okkur
var i raun ekki gefinn neinn annar
kostur en personulega finnst mér
petta ekki neinar ofurkrofur.”

Hann ottast p6 ad petta muni
draga ar patttokunni, baedi vegna
o6anagju félaga en einnig vegna
pess ad gestir viti ekki af pessu fyrir-
komulagi.

,Vio hofum stadid fyrir pessum
hopakstri fra upphafi Ljésanatur.
bao hafa veriod a bilinu 200 til 400
patttakendur en pao fer svolitio
eftir veori. Parna kemur mikio af
bifhjolafolki ar 6drum klubbum a
sudvesturhorninu. betta er einn af
fostu vioburdounum sem hjoélafolk
stolara.”

Ad ségn Oskars akveda margir ad
taka patt & sidustu stundu, oft med
tilliti til vedurs. ,Eg ottast adeins
hvao vio eigum a0 gera pegar félagar
okkar maeta a svaedio og hafa ekki
skrad sig. Plan b er ad fara aora
leio. bessar krofur eru bundnar vio
keyrslu eins til tveggja kilometra
kafla i gegnum mannfjéldann.”

Oskar segir pad stéran batt i
hatidarh6ldum Ljosanzetur pegar

Bifhjolaklubburinn Ernir byr sig undir hépakstur a Ljésanott i fyrra.

Pessar hertu reglur

eru i raun afleio-
ingar af breyttum veruleika i
heiminum.

Olafur Helgi Kjartansson,
l6greglustjori a Sudurnesjum

klabburinn Ernir meeti med gesti
sina og keyri i gegnum bzeinn. Fyrir
Erni hafi petta hins vegar meiri pyo-
ingu en bara akstur pennan stutta
spotta. ,Hér er folk ar 61lum klubb-
um ao hittast og vid tokum sam-
eiginlegan rant um Reykjanesio.”
Olafur Helgi Kjartansson, 16g-
reglustjori & Sudurnesjum, segir ad
fario hafi verio yfir verklag sioasta

ars og ahattumat gert. Verio sé ad
herda a oryggisreglum sem felist
medal annars i pvi ad umferd um
hatidarsvaeoio veroi takmorkuo.
,bessar hertu reglur eru i raun
afleidingar af breyttum veruleika i
heiminum.“

Varodandi krofur um ao skra purfi
patttoku fyrirfram segir hann ao st
akvoroun hafi verio tekin i samraoi
vid Fornbilaklubbinn sem stendur
einnig fyrir hopakstri. Hann segist
treysta a gott samstarf vid bifhjoéla-
menn og 6kumenn fornbilanna.

,Bifhjolin fylgja meo i pvi. Vio
verdum ad hafa jafnradissjonarmio
i heiori. Vio teljum petta ekki vera
personuverndarmal. bad er litio mal
fyrir okkur a0 sja skradan eiganda
pbegar vid sjaum bilana og hjélin
koma.“ sighvatur@frettabladid.is
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Vei)ul blléan
nytt i malbikio

Vioast hvar a landinu hafa adsteour til atlagningar
verio meo verra moti pao sem af er sumri. Gert er
rao fyrir ad nyta gooviorisdaga til fulls fram & haust.

upphafi ars st60 til ad malbika 43
kilometra a h6fudborgarsvaedinu
og var tveimur milljoroum kréna
athlutad til verksins. I april veitti
rikisstjornin fjéra milljarda krona
til brynna vegaframkvemda ar
neyodarsjooi sinum og baettist pad
vio pa atta milljarda sem azetladir
voru i slik verk a fjarlogum.
Regn hefur gert verk vegavinnu-
manna erfidara en vant er pad sem

af er sumri en agetlega hefur viorad
a0 undanférnu. bad tti ad haldast
fram yfir helgi.

I upphafi sumars kvértudu fram-
kvaemdaadilar yfir pvi a0 félk syndi
peim ekki nzaga tillitssemi og aeki
of hratt fram hja sveedum par sem
malbikun st60 yfir. Ad sogn Péturs
Armanns Hjaltasonar, 6ryggisstjora
Hlaobzejar Colas, hefur pao lagast til
muna og 6ryggi starfsmanna tryggt.

A héfudborgarsvaedinu einu stod til ad malbika 43 kilometra en pad er aukn-
ing um 13 kilometra fra fyrra ari. 1,7 milljardar voru veittir til ad fraesa vegi og
malbika pa a ny en riflega 200 milljénir i ad plastra. FRETTABLADID/STEFAN
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Gotum i borgmnl var forgangsradad eftir bw hvar la mest a ad koma nyju malbikslagi a stratin. FRETTABLADID/STEFAN

Pad parfad
huga ad ymsu
adur en mal-
bikid er lagt a
straeti og torg.
FRETTABLADID/
STEFAN
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Minningarsjédur Lovisu Hrundar | lovisahrund.is
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Dzamdur fyrir
handrukkun

DOMSMAL Héradsdomur Nordur-
lands eystra deemdi i vikunni pri-
tugan Akureyring i atjan manada
fangelsi fyrir ad hafa raoist folsku-
lega @ mann og svipt frelsi i hand-
rukkun sem fér fram i april ario
2016.

Er hann sakfelldur fyrir a0 hafa
radist a manninn par sem hann var
i heitum potti vio heimili, dregio
hann upp ur og gengio i skrokk a
honum. Arasarmadurinn hvarf a
braut en sneri aftur asamt 60rum
manni sem einnig var dkaerour og
bridja manni sem nt er latinn. beir
hafi sett polandann renulausan
upp a pallbil og keyrt meod hann ad
Falkafelli, gengio i skrokk a honum
frekar og skilid hann eftir reenulit-
inn og blodugan. bar fann gangandi
vegfarandi hann laust fyrir hadegi
daginn eftir.

Hinn maodurinn var syknadur
af dkeru um arasina en demdur i
manadarfangelsi fyrir fikniefna- og
vopnalagabrota. - smj

Hagnaour Lysis
drost saman um
90 prosent

VIDSKIPTI Hagnadur Lysis nam 41,6
milljonum kroéna & sidasta ari og
drost saman um riflega 90 prosent
fra fyrra ari pegar hann var 537 millj-
onir kréna, ad pvi er fram kemur i
nybirtum arsreikningi félagsins.

Samdratturinn skyrist ad storum
hluta af minni gengishagnadi en
hann nam 215 milljénum krona
i fyrra borid saman vid 870 millj-
onir arid 2016. Rekstrartekjur namu
8.217 milljonum krona a sidasta ari
og drégust saman um niu prosent a
milli ara.

EBITDA félagsins — afkoma fyrir
afskriftir, fjarmagnslioi og skatta —
var 576 milljonir i fyrra og batnaoi
litillega, eda um 12 milljonir.

Stjorn Lysis leggur til ad ekki verdi
greiddur ardur til hluthafa a pessu
ari. Steersti hluthafi félagsins, med 84
prosenta hlut, er eignarhaldsfélagio
Ivar en Gudbjorg Matthiasdottir er
einn adaleigenda pess. - kij
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Ny rannsokn hrekur mytuna
um heilsubzetandi afengisneyslu

Niourstoour umfangsmikillar rannsoknar, par sem konnuo voru ahrif afengisneyslu a heilsu nzer 30 millj-
ona einstaklinga um allan heim, gefa sterklega til kynna ad 6ll neysla afengis, i hofi sem 0hofi, sé skadleg
heilsu manna. Ario 2016 matti rekja 10 prosent dauosfalla folks a aldrinum 15 til 49 til afengisneyslu.

HEILBRIGDISMAL ,bad er gridarleg
heilbrigdisahatta tengd neyslu
afengis,” segir doktor Emmanuela
Gakidou hja Lyoheilsuvisindastofn-
un Washington-haskola (IHME).
Hun er adalhéfundur nyrrar alpj60-
legrar ranns6knar sem birt var i
leeknaritinu The Lancet 1 ger og
tekur til afengistengdra heilbrigois-
vandamala hja 30 milljonum ein-
staklinga i 195 16ndum.

»Niourstéour okkar eru i sam-
remi vid adrar nylegar rann-
soknir sem syndu fram & skyra
fylgni milli drykkju og 6timabzeers
dauda, krabbameins og hjarta- og
@dasjukdoma. baod ad neyta ekki
afengis dregur heilt yfir ar likum a
pvi ad veroa fyrir heilsutapi,” segir
Gakidou.

Rannséknarhéfundar notudu
gogn ur 694 rannséknum til ad
aztla hversu almenn afengisneysla
er i heiminum auk gagna ar 60rum
592 ranns6knum — sem gerodar voru
aarunum 1990 til 2016 og taka til 28
milljéna einstaklinga um allan heim
— til a0 meta heilbrigdisahattuna
sem tengd er afengisneyslu.

Ritryndar nidurstddur Gakidou og
medhofunda hennar gefa til kynna
a0 einn af hverjum premur jardar-
buum neyti afengis, eda 2,4 millj-
ardar manna. Rekja ma dauosfoll
2,2 prosenta kvenna og 6,8 prosenta
karla til afengistengdra heilbrigois-
vandamala. Prjar milljonir dauds-
falla ario 2016 ma rekja til neyslu
afengis.

Arid 2016 var afengisneysla ein
helsta danarorsok einstaklinga a
aldrinum 15 til 49 ara, eda um 10
prosent allra daudsfalla. I pessum
aldursflokki er neyslan tengd berkl-
um, umferdarslysum og sjalfsskada.
begar afengistengd daudsfoll ein-
staklinga eldri en 50 ara voru skooud
kom i1j6s ad par voru krabbamein
algengust, eda 27,1 prosenti dauds-
falla hja konum og 18,9 présentum
hja koérlum.

Tengsl alk6hols og heilsu eru
flokin, margpett og erfid rann-
soknar en hefobundin neysla afengis
getur haft neikvaeo ahrif a liffeeri og
vefi, d medan mikil 6lvun er tengd
meidslum og eitrunum. Afengisfikn
tengist sidan tidri 6lvun, sjalfsskada
og ofbeldi.

,Vio purfum ad horfast i augu vio
bao ao afengisneysla er daudans
alvara,” segir Laufey Tryggvadottir,

)
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Um pridjungur jardarbua drekkur afengi, eda i kringum 2,4 milljardar manna. NORDICPHOTOS/GETTY

Hin storfelldu ahrif
afengisneyslunnar a
Iyoheilsu hljota a0 leggja a
herdar stjornvalda ad gera
sitt til a0 draga ar
henni.

Laufey Tryggva-
dottir faralds-
fraedingur =

faraldsfreedingur og framkvamada-
stjori Krabbameinsskrar. ,betta er
afar sannferandi rannsokn og vel
framkvamd. ,Hin stérfelldu dhrif
afengisneyslunnar a lyoheilsu hljéta
a0 leggja ba abyrgo a heroar stjorn-
valda ad gera sitt til ad draga ar
henni.

Hun segir mesta nymelio vera
hvernig rannséknarhofundar hrekja
pa hugmynd ad hofleg afengisneysla
sé heilsubzetandi. ,Pau syna fram a
betta meo pvi ad kanna heildarahrif
afengisneyslu 4 alla afengistengda

L
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A (i

% Hlutfall peirra sem neyttu afengis (%) arid 2016

aaldrinum 15-49 ara

Konur

Danmork 95,3
Noregur 914
Pyskaland 90,0
Argentina 89,9
Nyja-Sjaland 88,5
Sviss 884
Slévakia 87,2
Frakkland 86,9
Svibj6d 86,1
island 84,8

sjukdoma. ba kemur 1 ljés a0 pott
hofleg neysla geti leekkad aheettu a
blodpurrdar-hjartasjtkdomum og
a sykursyki hja konum, pa gerir hin
aukna ahztta a krabbameinum og
fleiri sjagkdomum meir en aod vega
upp pau ahrif. Einnig er hér leidrétt
fyrir pvi ad samanburdarhépurinn
i morgum eldri rannséknum, pad
er hopurinn sem ekki drakk neitt
afengi, hafoi 6eolilega haa danar-
tioni pvi i honum voru margir sem
hofou haett afengisneyslu af heilsu-
farsasteedum.”

Karlar

Danmérk 97,1
Noregur 943
Argentina 94,3
byskaland 943
Pélland 93,8
Frakkland 93,1
Sudur-Kérea 91,3
Sviss 91,2
Grikkland 90,8
island 90,3

Laufey tekur undir pa dlyktun
Gakidou og medhofunda ad med
bessum nidurstooum hafi hug-
myndir manna um meinlausa og
jafnvel heilsubztandi afengisneyslu
1hofi verid kvednar i katinn.

,bessi rannsokn kollvarpar peirri
mytu,” segir Gakidou. ,bad er knyj-
andi porfa aod radast i endurbaetur a
opinberri stefnumaétun svo ad hun
hvetji annaohvort til minni afengis-
neyslu meodal almennings eda til
bess ao folk haldi sig alfario fra slikri
neyslu.” kjartanh@frettabladid.is
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Pingstjarnan Bobi Wine sagdur
beittur ofbeldi. NORDICPHOTOS/GETTY

Wine akzerour
fyrir landrao

UGANDA Bobi Wine, pingmadur og
fyrrverandi poppstjarna, var i ger
akerour fyrir landrad i Uganda.
Herinn handtok Wine og brjatiu
adra i sidustu viku. Honum var
sleppt ar haldi i ger. Pa handtok
16gregla hann og dro6 fyrir dom par
sem akeeran var 16go fram.

Pad var afar umdeilt pegar herinn
handték Wine. ba var hann staddur
i Arua, par sem Yoweri Museveni
forseti var ad tala mali pingfram-
bjoodanda flokks sins. Yfirvold halda
pvi fram ad Wine og adrir stjornar-
andstooupingmenn hafi hvatt
studningsmenn sina til ad gryta
bilalest forsetans.

Stjornarandstaedingar hafa sagt
a0 Wine hafi verio beittur andlegu
ofbeldi i herfangelsi en pvi hefur
herinn sem og Museveni neitad.
Bandariska sendirddio var a meoal
peirra sem lystu ahyggjum af med-
fero stjornarandstaedinga en margir
eru a peirri linu ad um sé ad reda
politiskar ofséknir.

Wine nytur mikilla vinselda i
heimalandinu og pvi hefur verio
spad ad hann bjooi sig fram gegn
Museveni i forsetakosningum 2021.
-pea

ZFtla ad banna
halogenperur

EVROPA Hal6genperur verda bann-
adar innan ESB fra og meo laugar-
deginum til pess ad fa neytendur til
a0 skipta yfir i sparneytnari LED-
perur. Bannio er hluti adgerda ESB
til pess ad draga ur orkunotkun og
skaolegum umhverfisahrifum.

Anna-Kaisa Itkonen, talskona
framkvemdastjornar ESB i lofts-
lags- og orkumalum, segir vid CNN
a0 pad myndi leida til 15,2 milljona
tonna samdrattar i losun koltvisyr-
ingsigilda fyrir ario 2025.

Upphaflega var akvedid arid
2009 ao stefna ad pvi ad perurnar
yrou ekki lengur notadar eftir
1. september 2016. Hins vegar taldi
framkvamadastjérnin naudsynlegt
ad framlengja adlogunarfrest neyt-
enda. - pea
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Skiltid hékk i innritunarsal Leifsstddvar i tiu daga en var pa tekid nidur ad akvérdun Isavia. Akvérdun sem kom Icelandic Wildlife Fund mjog & 6vart. mynp/iwr

Isavia lét fjarleegja auglysingu
gegn sjokviaeldi i Leifsstoo

Auglysing samtakanna Icelandic Wildlife Fund hékk uppi i tiu daga i Flugstoo Leifs Eirikssonar adur en hun
var fjarlaeegd. Samtokin hafa kvartao til sioanefndar Sambands islenskra auglysingastofa. Isavia segir auglys-
ingar i Leifssto0 ekki mega innihalda politisk skilaboo eda tala gegn starfsemi fyrirtaekja og atvinnugreina.

vipsKIPTI Icelandic Wildlife Fund,
sem berst meoal annars gegn vexti
sjokviaeldis hér a landi, hefur visad
akvoroun Isavia um ao fjarlegja
auglysingaskilti sem sjoourinn fékk
sett upp i Leifsst6d 17. juli sidast-
lioinn, til sidanefndar Sambands
islenskra auglysingastofa (SIA).

Skiltid hékk i innritunarsal flug-
stoovarinnar i 10 daga en var pa
fjarlaegt.

yIsavia hefur lagt hofudaherslu a
ad beaer auglysingar sem eru i flug-
stooinni séu fyrst og fremst midadar
a0 bvi ad auglysa voru og pjonustu
en séu ekki auglysingar um alitamal
bar sem tveir hopar eru ad takast a
um umdeild malefni. bess vegna
hefur Isavia lagt aherslu & ad aug-
lysingar séu bornar undir starfs-
menn adur en per eru settar upp,”
segir Guojon Helgason, upplysinga-
fulltrai Isavia.

Hann segir auglysinguna hafa
veriod keypta af birtingahtsi og pvi
hafi Isavia aldrei att i neinum sam-
skiptum vid starfsmenn sjo0sins.
Auglysingin hafi ekki verid borin

bess vegna hefur

Isavia lagt aherslu a
a0 auglysingar séu bornar
undir starfs-
menn.
Gudjon Helgason, “."f;}f -
upplysingafulltrui
Isavia

undir Isavia eins og reglur segi til
um og eftir ad starfsmenn vallarins
hafi tekid eftir pvi ad 6sampykkt
auglysing hafi verio komin upp a
vegg hafi han verio tekin nidur og
i kjolfario fario yfir efni hennar.
Starfsmanni birtingahussins hafi
verio tilkynnt ad auglysingin hefoi
verio tekin nidur sama dag og pad
var gert.

Guojon segir alls ekki algengt ad
auglysingar séu teknar niour i flug-
stodinni. Engin sérstok ritskodunar-
nefnd starfi hja fyrirtakinu heldur
fari starfsfolk yfir auglysingar sem
komi inn. Sidareglur SIA séu medal

Vinnubudir til solu
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bao kom okkur
mjog a ovart ad
Isavia skyldi akveoa a0 taka
auglysinguna
niour.

Jon Kaldal, tals-
madur Icelandic
Wildlife Fund

pess sem haft er til hlidsjénar vio
mat a auglysingum og 16gd ahersla
4 ad upplysingar i peim séu ekki
rangar og i beim sé hvorki vegio ad
o0ru folki eda fyrirteekjum.
Adspurdur segir Gudjon auglys-
ingu i umraddu plassi kosta a bilinu
300.000 til 350.000 kr. 8 manudi.
,bad kom okkur mjog a 6vart ad
Isavia skyldi akveoa ad taka aug-
Iysinguna nidur med peim rok-
studningi ao félagio vildi ekki drag-
ast inn i deilur milli tveggja aoila.
betta potti okkur einkennilegt pvi
fulltraar Isavia s6gou okkur lika
ad engin athugasemd hefoi borist

vid auglysinguna, heldur hefou pau
akve0io a0 taka hana nidur ad eigin
frumkvaoi. Edlilega bentum vio &
a0 Icelandic Wildlife Fund @tti ekki
ideilum vid neinn um efni auglys-
ingarinnar og Isavia geeti pvi dregist
inn i deilur sem eru ekkKki til,“ segir
Jon Kaldal, talsmaour Icelandic
Wildlife Fund.

Jon segir texta auglysingarinnar
byggja a 6umdeildum visinda-
legum stadreyndum um neikvaed
ahrif storfellds laxeldis i opnum
sjokvium a umhverfio og lifrikio
og ad auglysingin beinist hvorki ad
nafngreindum fyrirtakjum né sé
folk hvatt til ad snidganga tilteknar
vorur.

,betta er eins og a0 taka nidur
auglysingar sem hvetja til notkunar
4 greenum orkugjofum til ad draga
ar loftslagsbreytingum af manna-
voldum, meo peim rékum ao Isavia
telji paer ,meidandi“ fyrir oliuidnad-
inn i heiminum.”

Niourstoou sidanefndarinnar er
a0 vaenta i naestu viku.
adalheidur@frettabladid.is
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Russneskt eldflaugakerfi a hersyningu i benum Sukovskij. FRETTABLADID/EPA

Sent 63.000 hermenn til Syrlands

RUSSLAND Varnarmalaraouneyti
Russlands sagoi fra pvi i geer ad alls
hafi 63.000 rassneskir hermenn 601-
ast reynslu af atokum i Syrlandi fra
bvi i september 2015. Aukinheldur
hafi Rassar gert 39.000 loftarasir tr
varnarstoou, skotid a 121.466 skot-
mork og drepio 86.000 vigamenn, ad
pvi er raduneytio hélt fram.

Raouneytio segir Russa hafa prof-
ad 231 nytt vopn i Syrlandi.

Ekki var minnst a mannfall
almennra borgara sem bresku sam-
tokin Syrian Observatory for Human

Rights halda fram ad nemi neerri atta
puasund. Yfirvold i Rasslandi hafa
haldio pvi fram a0 loftarasir peirra
beinist eingdngu gegn hryojuverka-
monnum en adgerdasinnar a svaeo-
inu segja almenna borgara oftast
verda fyrir skothridinni.

Stridsgleparannsakendur a
vegum Sameinudu pjédanna hafa
einnig bent 4 ao loftarasir Rissa og
bandamanna beirra hafi itrekao heeft
sjukrahus, skola og markadi. Slikir
stadir njota sérstakrar verndar undir
alpjooalogum. - pea
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Erna Gisladottir, forstjori BL.
FRETTABLADID/GVA

BL hagnast um
1,4 milljaroa

VIPSKIPTI Bilaumbooid BL hagnao-
ist um 1.378 milljonir krona i fyrra,
samkvemt nyjum arsreikningi
félagsins. Drost hagnadurinn saman
um riflega sex prosent fra fyrra ari
pbegar hann nam 1.468 milljonum
krona.

Rekstrartekjur bilaumbodsins
namu 26.459 milljonum kréna a
sidasta ari og jukust um 13 prosent
fra arinu 2016 pegar paer voru um
23.359 milljonir. Rekstrargjoldin
voru 24.622 milljonir i fyrra borio
saman vid 21.625 milljonir ario
2016, ad pvi er fram kemur i ars-
reikningnum.

26,4

milljaroar krona.
Rekstrartekjur BL i fyrra.

Eigio fé BL var 4.284 milljonir i
lok sidasta ars og eiginfjarhlutfallio
um 49 prosent. Alls storfudu 234
manns a0 meodaltali hja bilaum-
bodinu i fyrra borid saman vid 209
ariod 2016. - kij

Nagrannar kaera hasapyrpingu
og hotelbyggingu i Heysholti

Osattir landeigendur i nagrenni jardarinnar Heysholts i Rangarpingi ytra hafa kaert breytt skipulag sem
leyfir byggingu 90 herbergja hotels og 40 fristundahuasa 4 joroinni. Logmaour eigenda Heysholts sakar hins
vegar sveitarfélagio um ad hafa stuolao ad framlagningu keerunnar og bendir a a0 kaerufrestur sé lioinn.

SKIPULAGSMAL Eigendur jarda sem
liggja ad Heysholti i Rangarpingi ytra
hafa kart deiliskipulag sem sveitar-
stjornin sampykkti og heimilar
byggingu hotels og fristundahtsa i
Heysholti.

I keeru eigenda fimm jarda til
urskurdarnefndar umhverfis- og
auolindamala kemur fram ao gert
sé rao fyrir byggingu priggja hada,
90 herbergja hotels auk um 40 fri-
stundahdusa ,i mioju sveitahéraoi,“
eins og pad er ordad. Fjoldi gesta
geti ordio allt ad 448 og vio beetist
svo starfsmenn. Rangarping ytra
hafi ekki kynnt skipulagsbreyting-
una samkvamt reglum.

,Landeigendur sem eiga land ad
nyja skipulagsreitnum (Heimaland,
bufa, Leekjarbotnar og Flagbjarnar-
holt) sem og adrir nagrannar h6fou
ekki hugmynd um hvad var i gangi
fyrr en buio var ad sampykkja skipu-
lagio med verulegum breytingum
fra upphaflegu plani par sem steero,
umfang og had bygginga var komin
fram ar 6llu hofi. Pao er ljost ad
ahrifasveoi hinna fyrirhuguou
mannvirkja nzr langt at fyrir Heys-
holtsreitinn og pvi hefoi att ad upp-
1ysa og reeda vid nagranna,” segir i
keaerunni.

W

Hotel Landborgir og fri

Arkis arki

byggd i hé

ta eins og hun

er 16g0 fram i kynningargégnum. Deilt er um skipulagid. MyND/ARKiS ARKITEKTAR

ba segja kerendurnir umhugs-
unarvert a0 sveitarfélagio hafi ekki
brugdist vio fjolmoérgum abend-
ingum fra Umhverfisstofnun. Sa
umsogn hafi verio ritud pegar deili-
skipulagstillagan midadi vio a0 hot-
elid yroi tveer haedir.

,I stadinn sampykkir sveitar-
félagio ad skipulagio proist i 6fuga
att par sem medal annars meira
byggingarmagn er leyft, hotelbygg-

Eclipse Cross er nyjasti medlimur Mitsubishi fjolskyldunnar. Hann er hladinn stadalbinadi, med
goda veghaed og mikid innanrymi. Haproud teeknin gerir allan akstur 6ruggari og eykur sjélfstraustid
& vegum dti. Ni fylgir 350.000 kr. sumarauki med 6llum nyjum Mitsubishi bilum hja HEKLU.
Slokktu a deyfdinni og kveiktu a dirfskunni med nyjum Eclipse Cross. HIokkum til ad sja pig!

5 dra dbyrg fylgir félksbilum HEKLU a8 uppfylitum akveedum &

ba er ad finna &

hekla.is/abyrgd

ing haekkud i prjar heoir og umfang
fyrirhugaorar starfsemi aukin meo
tilheyrandi umhverfisahrifum. Bygg-
ingarnar verda stadsettar nalaegt vio-
kvaemu votlendi og var sérstaklega
bent & mikilveegi verndunar bess i
umsogn Umhverfisstofnunar,” segja
keerendurnir.

Garoar G. Gislason, l6gmadur
eigenda Heysholts, segir i bréfi til
arskurdarnefndarinnar ad sveitar-

Umbjooendur
minir furda sig a og
eru ansi hreint ohressir.

Gardar G. Gislason,
16gmadur eigenda Heysholts

stjornin beri abyrgo a deiliskipu-
laginu. brjatiu daga kaerufrestur hafi
verio runninn at pegar karan barst
og pvi beri ad visa henni fra.

I télvuposti til Rangarpings
ytra gerir Gardar pvi skéna ad
nagrannarnir hafi lagt fram keeru til
arskurdarnefndarinnar ad deggjan
sveitarfélagsins.

,2Umbjodendur minir furda sig
4 og eru ansi hreint 6hressir med
a0 sveitarfélagio synist hafa lagt ad
kaerendum i malinu a0 kanna mogu-
leika & pvi ad skjota malinu til nefnd-
arinnar,” segir i bréfi logmannsins
sem kvedur jardeigendurna vaenta
pess ad sveitarfélagio gripi til varna
imalinu enda sé pad hlutverk pess
en ekki eigendanna.

Skipulagsnefnd Rangarpings hafn-
ar pvi a0 ekki hafi verio stadio rétt
ad auglysingu og tekur undir med
I6gmanni eigenda Heysholts um ad
keerufrestur hafi verio lidinn.
gar@frettabladid.is
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EkKkert ao sxkja

sland er i daudafzeri. Me0 beirri kerfisbreytingu sem

hefur oroio & hagkerfinu, sem endurspeglast einkum

ividvarandi vidskiptaafgangi, jakvaeori eignastoou

pjodarbusins vio utlénd og miklum sparnadi heimila

og fyrirtaekja, hafa raunvextir leekkad verulega a
sidustu arum. Med sama framhaldi er raunhzft ad ztla ad
Island geti farid ad pokast i att til pess ad verda likara lag-
vaxtalondum. Fyrir islensk heimili myndi slikt pyoa meiri-
hattar kjarabzetur til lengri tima. Hvort pad takist mun ad
storum hluta radast af proun a vinnumarkadi a komandi
misserum. Par eru sannarlega blikur a lofti.

bag er ekkert nytt ad flestir vilji fa allt —medal annars
heerri laun, leegri vexti, minni haekkanir fasteignaverds
—fyrir ekkert. Samhengi hlutanna er hins vegar idulega
floknara. Tugprosenta launahakkanir, 4 sama tima og sam-
keppnishaefni flestra fyrirtaekja hefur ryrnad stérkostlega a
skommum tima, myndu pannig valda aukinni verobolgu,
enn meiri haekkunum a fasteignamarkadi og hzerri voxtum
en ella. Nidurstadan veeri skert lifskjor fyrir meginporra
almennings. betta ztti ad blasa vio 6llu sanngjornu folki.
Pao er ahyggjuefni ad flestir peir sem sja astaedu til ad bera
saman vexti 4 Islandi og a hinum Noréurléndunum hafa
litinn ahuga a ad skilja hvao veldur pvi ad peir eru haerri
hér alandi. Stoougleiki & vinnumarkaoi, abyrgur rikis-
rekstur og launapréun i samraemi vio framleioni skiptir
hvad mestu um ad raunvextir par hafa sogulega séo verio
leegri en 4 Islandi. beer kréfur sem heyrast i addraganda
kjarasamninga i vetur vaeru ekKki il pess fallnar ad breyta
Ppessari stoou. Odru neer.

Yfirlysingar forystumanna verkalyoshreyfingarinnar
a0 undanfornu bera pess merki ad peir muni kannski
fremur beina kr6fum sinum ad stjornvéldum en atvinnu-
rekendum. Pad kann a0 vera goos viti ef rétt reynist. bott
ljost sé ad rikisstjornin hefur ekki beinu hlutverki ad gegna
ikjaravioreedum a almennum vinnumarkaoi, enda ekki
hennar ad hafa skoodun a pvi hversu mikid svigram sé par
mogulega fyrir launahakkanir, ba getur hun lagt sitt af
morkum til ad lidka fyrir pvi ad samningar naist sem 6gna
ekki stoougleika. bar tti einkum tvennt ad koma til greina
hja stjornvoldum. Annars vegar markvissar adgeroir til ad
draga ur frambodsvanda a fasteignamarkadi, medal annars
a0 einfalda til muna regluverkid um huasnaedis- og bygg-
ingarmal, og hins vegar ad leekka tryggingagjaldio hradar
en aformad er til ad stemma stigu vio pvi ad launakostn-
aour fyrirtekja fari ad storum hluta ut i verdlag.

Hagkerfid stendur a timamoétum. Eftir miklar nafnlauna-
heekkanir og gengisstyrkingu krénunnar er Island liklega
oroid ad dyrasta landi i heimi. Afleidingarnar eru skert
samkeppnishafni og versnandi afkoma fyrirtaekja sem eru
fauknum meeli farin a0 gripa til uppsagna og verohakkana
til a0 maeta vaxandi kostnaoi, ekki hvad sist vegna harra
launa i alpjodlegum samanburdi. Sigurdur Hannesson,
framkvaemdastjori Samtaka idnadarins, benti af pessu til-
efni a hio augljoslega i Fréttabladinu i geer: ,Stadan er st ad
paod erlitio sem ekkert til atvinnurekenda ad sekja.“ Undir
pa skodun ma taka. Ganga verdur ut fra pvi ad allir adilar
vinnumarkadarins syni skynsemi og abyrgo i komandi
kjaravidreedum meo pad helst a0 markmioi ad verja bann
mikla lifskjarabata sem aunnist hefur sidustu ar. Fair munu
¢ hins vegar pora ao vedja a pao.

Horour
Zgisson
hordurafrettabladid.is

Eftir miklar
nafnlauna-
hakkanir og
gengisstyrk-
ingu kron-
unnar er
island
liklega oroio
a0 dyrasta
landi i
heimi.

Ertu songfugl?

Kvennakér auglysir eftir &hugasémum kérkonum.

Fyrsta verkefni kérsins i haust er patttaka i j6latonleikum,

til styrktar Landspitala Haskoélasjikrahtsi, sem fyrirhugadir

eru i byrjun desember. Eftir aramot er stefnt & léttara efni dsamt
djasshljomsveit.

AEfingar verda i Mosfellsbze & midvikudagskvéldum undir stjorn
Lilju Eggertsdottur og gert er rad fyrir ad aefingar taki u.p.b. eina
og halfa klukkustund.

Raddprufur verda midvikudaginn 29. agust.

Ahugasamar hafi samband i gegnum
netfangid: korconcordia@gmail.com

o korconcordia

Halldor

Fra degi til dags

Smitfaraldur i radhusi
Skitamorall og donaskapur i
borgarstjorn med fregnum af alls
konar upphlaupum, stérum og
ulli eru liklega innblastur nyjasta
pistils Hildar Jakobinu Gisladott-
ur a Smartlandi. bar segir hin
rannsoknir syna ad okurteisi a
vinnustédum geti verid smitandi,
eins og flensa. Eypor Arnalds
deilir pistlinum a Facebook med
bessum ordéum: , Ad gefnu tilefni:
Agt aminning um vinnustada-
gu.“ Vigdis Hauksdottir
gripur boltann og deilir feerslu
Eypors. Donaflensan hefur
greinilega skotid sér niour i rao-
hasinu og illu heilli er ekKki til
boluefni vio peirri 6vaeru.

Tvofold dyfa med kisilsnaningi
Magnis Gardarsson for med
kisilverksmidju United Silicon
160beint a hausinn meo slikum
latum ao hann er sidur en svo
laus allra mala. I gzr var greint
fra ad protabu United Silicon
hefoi hofdad annad skadabota-
mal a hendur honum eftir ad
outskyrour bankareikningur
uppgotvadist i Danmorku. bar
heldur Magniis einmitt til, eld-
hress, en i geer komst einnig a
kreik i netheimum myndband
sem synir hann, vérpulegan mjog
asundskylu einni fata, stinga

sér til sunds ofan af himinhaum
byggingakrana i Kaupmanna-
hofn. Hatt ad klifa, lagt ao falla
eda hatt ad klifa, hatt ad falla 61lu
heldur, i pessu tilfelli.
thorarinn@frettabladid.is

Vandinn faerour a
1.482 barnafjolskyldur

i0 vitum aod pao er ad koma haust pegar vid byrjum
a0 heyra fréttir af sviknum loforoum meiri-
: hlutans i Reykjavik vegna innritunar i leikskola
: og fristundaheimili. A fundi skéla- og fristundarads voru
: kynntar slaandi t6lur vardandi pann stéra vanda sem vid
er ad etja i Reykjavikurborg vegna manneklu.

Svikin loford
: Alls komast 128 born ekki inn i leikskola i haust. bad vant-
: ar 62 stoougildi i leikskola borgarinnar midad vio grunn-

Valgerdur : stoOugildi i leikskolum og um 23 stddugildi sem vantar i
Sigurdardottir  : afleysingu. Pad vantar um 34 stoougildi i grunnskolana.
borgarfulltrui i Pad vantar um 104 stoougildi a fristundaheimilum. ba fa
Sjalfstaedis- : 1.354 born ekki plass i fristund i upphafi skolaars.
flokksins bratt fyrir fogur fyrirheit meirihlutans um ad koma til

i mots vio foreldra og dagvistun barna peirra i kosninga-
i barattunni sl. vor hefur fatt gerst. Vandinn er raunveru-
: legur og tugir foreldra i Reykjavik standa na frammi fyrir
: pvi a0 geta ekki sinnt vinnu sinni vegna adgerdarleysis
: meirihlutans. Vandi borgarinnar er pvi feerour 4 fj6lskyld-
: ur ungra barna. Astandio sem skapast hefur i leiksk6lum
: borgarinnar bitnar p6 verst a bornunum.
i Pad vantar um 104 stodugildi 4 fristundaheimilum eda
: 211 starfsmenn. bvi fa ekki 1.354 bérn plass i fristund i
fogur fyrirheit ; upphafiskolaars. o )
meirihlutans : Einnig vantar um 34 St(,)b,“gl.ldl ! grpnnskf)lum. Pad

: lendir pvi meira dlag a pvi folki sem vinnur i pessum
um a0 koma : gkslum. bvi er ekki furda ad kulnun i starfi sé stor vandi
il mots vio i hja peim sem starfa i grunnskolum.
foreldraog

dagvistun
barna peirra i
kosninga-
barattunni sl.
vor hefur fatt
gerst.

i Snium vérn i sékn

: Stjornmalamenn i borginni verda ao atta sig a pvi ad

i borgin parfad fara ad spila sokn svo ad peir fagmenntudu
: starfsmenn sem eftir starfa hja borginni i leik- og grunn-

: sk6lum hverfi ekki til nagrannasveitarfélaganna. beir

: verda a0 standa vio pau storu loford sem hafa verio gefin

: og haetta ad velta vandanum a undan sér. Snium vérn i

: s6kn fyrir bérnin okkar.
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Allir menn eru lofthraeddir

1 DAG
borlindur
Kjartansson

-

i0a um landio risa pverhnip

Klif ar hafi. bessi tignarlegu

bjorg eruisenn tilkomu-
mikil og 6gnvekjandi. bau ida af
margs konar lifi—milljénir fugla
nyta hverja einustu skoru og syllu til
bess ad ala upp ungvidido—en pau
hota lika bradum dauda hverjum
beim sem ekki virdir haskann.

Orkan i pessari storbrotnu natt-

aru hefur enda mikio addrattarafl
og bad er einn af hapunktum aevi
margra ad heimsakja stadi eins og
Hornbjarg eda tteyjar Vestmanna-
eyja og upplifa hio @silega samspil
lifsorku og daudadgnar sem byr
bjoérgunum.

Svimandi fegurdo

Flestir peir sem koma a Horn-
bjarg—bar sem bergio ris eins og
hogginn veggur 500 metra beint
upp ur Atlantshafinu—finna fyrir
o6pgilegum fioringi i maganum
pegar peir nalgast brunina. Jafnvel
beir sem almennt eru stoougir a
fotunum fara allt i einu ad van-
treysta sjalfum sér og st hugmynd
laeoist ad manni ao i fyrsta skipti
a aevinni geti pad gerst ad madur
missi jafnvaegio og detti beinlinis

afram og steypist fyrir bjargio.
betta gerist jafnvel pott tit ad pver-
hnipinu sé 6rlitill halli uppavio, og
bess vegna myndi vera rokrétt ad
meta likurnar a pvi ad madur falli
framfyrir sig svipadar eins og ad
maodur myndi detta upp stiga.
Flestir fara pvi 6skaplega
varlega, skrida jafnvel 4 fjorum
fotum & grasinu, jafnvel nokkrum
metrum fra sjalfri braninni, og
lidur audvitad half kjanalega med
atrétta farsimahondina ad reyna
a0 smella af ofan 1 hafio sjalft—en
rada engan veginn vio yfirpyrm-
andi 6ttann vio hrapa og verda ad
beinahragu i fjérugrjotinu.

Hetjur og rolur

Vio svona adsteedur kemur po
gjarnan i1j6s ao folk er mishreett.
Sumir eru svo logandi hreeddir ad
peir halda sig i tiu metra fjarleegd
fra braninni—svo langt ao jafnvel
heimsmethafinn i langstokki, geeti
ekki meo goori upphitun og léngu
tilhlaupi nad ao stokkva tt i sjo.
Adrir pora miklu neer og finnst
jafnvel ekkert tiltokumal ad halla
hofoinu i ttina ad bjargbruninni;
og gera pannig lofthraeddari feroa-
félaga sina fravita af hraedslu, pann-
ig a0 mesta haettan verour skyndi-
lega st ad hinum hugumstoéra
bregoi svo illpyrmilega i bran vio
varnadarop ferdafélaganna ad hann
missi stjorn a sér, hrasi um pufu,
misstigi sig og endasteypist ofan i
hafid. ba geta hinir lofthreddu ad
minnsta kosti huggad sig vio pao,
begar gongufélaginn er syrgour, ad
hafa varad vio hattunni.

Straumhvorf

Audi A3 e-tron
sameinar tvo heima

» 17 alfelgur » Bakkmyndavél

» Dokkar radur.»Malm/glitlakk

» Nalgunarvorn framan og aftan

» MMI ttvarp » Bluetooth simatenging
» Bluetooth tenging fyrir tonlist

> Dynamic stefnuljés. » LED afturljés

> Fjarstyréar samlaesingar

» Lyklalaust adgengi

Medfaddir eiginleikar

Oftast nytur lofthreett folk dgaets
skilnings og peir sem eiga audveld-
ara me0 haeodirnar reyna frekar ad
hjalpa en strida. bao er 6skrifadur
sattmali i samfélaginu a0 f6lk geti
oskaplega litio radio vio lofthraeosl-
una og pvi sé pad hlutverk hinna
a0 reyna ad koma i veg fyrir ad folk
lendi i 6paegilegum adstaedum,
stydja vio, leida og hafa uppi hugg-
andi oro.

Sjalfur er ég nokkuo lofthraeddur
bott bad hamli mér alls ekki i
daglegu lifi. Vissulega er ég heldur
osjalfbjarga a Hornbjargi, en ég get
tekio rallustigann i Kringlunni an
pess ad halda daudahaldi i hand-
1i0i0. Eg get pvi verid nokkud sattur
vid mitt hlutskipti pott pao geeti
verio erfitt fyrir mig a0 fara i mjog
®silegar hafjallaferoir.

Aunnir kostir
betta var ad minnsta kosti pad sem
égreyndi a0 ttskyra um daginn i
samtali vio eina af pessum hug-
djorfu hetjum sem allt geta og
ottast hvorki sar né bana. Umradan
snerist um gonguleid nalegt
Hornbjargi a Hornstrondum, par
sem gengio er ad Haelavikurbjargi.
Gonguleiodin liggur i brattri hlio og
yfir prong einstigi med pverhnipi
til beggja handa. bad getur audvitad
reynst taugatrekkjandi a0 fara slika
ferd og umraedan og lysingarnar
nagja til pess ad ég fari ad vagga
orlitid i sporinu og vilji helst styodja
mig vio golffastan hlut.

,betta myndi ég aldrei geta, ég
er ni kannski ekki sjaklega loft-

Vissulega er ég heldur osjalf-
bjarga a Hornbjargi, en

ég get tekio rallustigann i
Kringlunni an pess a0 halda
daudahaldi i handrioio.

hraeddur en ég er alltof lofthraeddur
fyrir svona,“ sagdi ég vid manninn.

Hann horfdi a mig umhyggju-
rikum undrunaraugum og sagoi
svo: , Allir menn eru lofthraeddir.
Menn burfa bara ad venja sig vid
par adstedur sem peir 2tlai. Sa
sem atlar a0 geta kikt yfir bjarg
fir sigi pvi pangao til hann redur
vid hraedsluna.” Svo Iysti hann pvi
hvernig maour atti ad bera sig a0,
bannig ad sa lofthraeddi haldi i
héndina & einhverjum og fiki sig
istuttum skrefum neer bruninni,
og aftur til baka—ogn lengra og
ogn lengur i hvert skipti, rolega og
itrekao pangao til hann feer pa til-
finningu ad pao sé haegt ad rada vid
adstedurnar og ottann.

Hann gaf ekki mikio fyrir pa
fullvissu mina ad lofthraeosla veri
einfaldlega skommtud i erfoa-
efnum okkar eins og kyn, harlitur,
augnlitur og logun nefs og eyrna.

Mogulegt en ekki audvelt

bessi dgaeti maodur sagdi aldrei ad
pad veeri audvelt ad venja sig vio
brattann og hau Kklifin. Vidmeelandi
minn sagoi ekki ad pad vaeri pagi-

legt fyrir lofthreeddan mann ad
teygja hausinn yfir bjarg. Hann
sag0i heldur ekki ad petta veeri
ekkert mal—og sist af 6llu reyndi
hann a0 gefa i skyn ad ég veri grey
en hann veri einhvers konar hetja.
Malio var ekki floknara en svo ad
sa sem venur sig vio ad vera i haum
fj6llum verdur smam saman rélegri
ipeim adsteedum; en sa sem er
ovanur brattanum er ao sjalfsogou
hraeddur vid adsteedur sem hann
veit ekki hvort hann getur treyst
séri.

A9 skapa sjalfan sig

En hvao pa med frumbyggjana i
Ameriku, sem manni hefur alltaf
verio sagt a0 hafi ekki pjadst af
lofthraedslu. Sannar pad ekki ad
vid radum litlu um hvort vid erum
lofthraeedd?

Nei, pad er vist aldeilis ekki.
Frumbyggjarnir i hahysunum i New
York voru vist alveg jafnhraeddir
og allir aorir. beir voru margir bara
vanari pvi ad horfa niour kletta og
alitu pad par ad auki skammarlegt
a0 lata otta stjorna hegdun sinni.

Vio erum vissulega skopud hvert
a sinn hatt, og sumt reynist manni
audvelt an @fingar, en annad virdist
oyfirstiganlegt jafnvel meod mikilli
fyrirhofn. Einfaldast og paegilegast
er ad lita svo 4 a0 maour sé na bara
skapadur eins og madur er, en pad
er lika heaegt ad vera 6gn hugrakkari
og pora ad leggja a sig pau 6pagindi
sem parf til ad skapa sig sjalfur. Og
stundum er pad einmitt pad sem
parfsvo haegt sé ad taka patt i evin-
tyrum lifsins og njota fegurodar pess.

» Tenging fyrir USB og Iphone
» Tviskipt sjalfvirk loftkaeling

» Hedarstillanleg framsaeti

» Skridstitlir (Cruise control)

d- 0

Tilbodsverd 4.090.000 kr.
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5 Til afhendingar strax




Tilbod gilda Gt 26. 4gust

Zevia gos

Sykurlaust, seett med steviu

kr/stk

L | &/ ddd= s "
pabinsk ||\Lll.1'-_'l
- ’.’&
Sirius Rubinsiikkuladi Herra hnetusmjor ftalia pasta og pesté
Fagurbleikt og 6métsteedilegt Hnetusmjér med hunangi begar gera a besta pastaréttinn
kr/pk kr/stk verd fra kr/stk

BURRITO ™

BURRITO .47

B a._"m@m_
BURRITO #,

Chosen Foods Mayo Alpha Food Burrito Risarakjur

Framleitt ur avocado oliu sem gerir Chickn Fajita, Mexicali & Philly sandwich Hréar og fulleldadar
bragdid einstakt og gott

kr/stk verd fra kr/pk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni




Bernaisesésur Hagkaups

, Benni #1 og Benni #2 chili
Nauta ribeye

kr/stk
kr/kg

Verd 4dur 4.999 kr/kg

ISLANDS

Urbeinud kjiklingalzeri Kjuklingalundir Lamba innraleeri
kr/kg kr/kg kr/kg
Verd 4dur 2.399 kr/kg Verd 4dur 2.399 kr/kg Verd 4dur 4.499 kr/kg

Metea

svona
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Undanpagan sem Hollin er a
fellur ar gildi 4 endanum

Feereyingar fa ekki a0 spila heimaleiki sina i undankeppni EM 2020 i handbolta i iprottahollinni a Halsi pvi
hun stenst ekki krofur EHF. Laugardalshollin hefur verio & undanpagu i morg ar og framkvemdastjori HSI
segir a0 hun falli ar gildi 8 endanum. Islendingar purfa nyja keppnisholl en litio hefur gerst i peim malum.

HANDBOLTI Evropska handknatt-
leikssambandio (EHF) hefur fellt ar
gildi undanpagu sem gerdi Ferey-
ingum Kkleift ad spila keppnisleiki
sina i ipréttahoéllinni a Halsi i P6rs-
hofn. Fereyjar meta Danmorku
i fyrsta leik sinum 1 undankeppni
EM 2020 karla i lok oktober og fer
leikurinn fram a heimavelli danska
urvalsdeildarliosins Skjern. Hollin &
Halsi uppfyllir ekki lagmarkskrofur
EHF um fjolda dhorfenda. [ héllinni
komast 1.800 manns fyrir i seeti en
EHF gerir krofur um 2.000 saeti.

Laugardalshéllin hefur verio a
undanpagu i morg ar, baeodi fra EHF
og FIBA, Alpjoda korfuknattleiks-
sambandinu. Héllin var vigd 1965
oger meoal peirra elstu i Evropu.

Robert Geir Gislason, fram-
kveemdastjori HSI, hefur ekki
ahyggjur af pvi a0 EHF felli undan-
pégu Islands tr gildi i undankeppni
EM 2020 en pad muni gerast a end-
anum, fai Islendingar ekki nyja
keppnisholl. Krofurnar fra EHF séu
alltaf ad aukast og sambandio sé
byrjad ad gripa til adgerda, eins og i
tilfelli Feereyinga.

LEftir a0 hafa rett vio EHF tel ég
a0 vio faum undanpagu til ad spila
heimaleikina i na@stu undankeppni
i Laugardalsholl. Vio erum nanast
oruggir meo pad. Hins vegar er ljost
ad vio erum a undanpagu og eoli
beirra er ad einhvern timann verda
peer felldar ur gildi,“ sagdi Robert
samtali vio Fréttablaoio.

,EHF mun jafnvel auka krofurnar
og pvi verour alltaf erfidara fyrir
okkur ad uppfylla per. Vid getum
ekki breytt Laugardalshoéllinni.
betta er ramlega 50 ara gamalt has
og barn sins tima. Undanpagan sem
vid erum a snyr adallega ad grunn-
golffletinum og prengslunum i
kringum voéllinn. bao er stutt at i
veggina, engin vinnuadstada fyrir
fjolmiola og sjonvarp og a end-
anum, med auknum krofum, tel ég
hzttu a ad undanpagan detti ut.“

Laugardalshéllin var vigd fyrir 53 arum. Langt er sidan hun haetti ad

bratt fyrir astandio liggur ekkert
fyrir hvenzr, eda hvort, ny keppnis-
holl, sem uppfyllir alla stadla EHF
og FIBA, verdur reist. Pbau mal pok-
ast afram & hrada snigilsins.

,Vid hofum o6skad eftir vioredum
vio riki og borg um nyjan pjoodar-
leikvang en ekki fengio mikil vio-
brégd. I vor stod til ad stofna sam-
radshop rikis, borgar, HSI og KKI en
bao hefur ekki verid skipad i hann
enn,”“ sagdi Robert.

Ny keppnisholl myndi lika leysa

Vilt b sitja ASI ping
fyrir VR?

VR 6skar eftir frambjédendum
medal félagsmanna 4
frambodslista stjérnar

og tranadarrads félagsins

i kosningunum.

Akvedid hefur verid ad vidhafa
listakosningu me?d allsherjar-
atkvaedagreidslu um pingfulltrda VR &
ping Alpydusambands [slands dagana
24.-26. oktober naestkomandi.

Ef pu vilt gefa kost & pér a listann sem
pingfulltrdi VR a pinginu vinsamlega
sendu tolvupdst a vr@vr.is fyrir

kl. 12.00 & hadegi pann 29. agust
naestkomandi med upplysingum

um nafn og kennitolu.

uppfylla par krofur sem EHF gerir til keppnishalla.

vandamal landslidanna pegar
kemur ad fingatimum. [ dag eru
pau komin upp 4 nad og miskunn
aoildarfélaganna hvort pau séu til-
buin ad hysa landsliosafingar.
,Akjosanlegast veeri ef nyja hollin
yroi lika efingaholl. Oft a tioum
erum vid ao fa hingad og pangad
um bzinn. bad er ekki kjorstada
fyrir lid sem eru ad berjast um ad na
arangri 4 stormotum,” sagdi Robert
a0 lokum.
ingvithor@frettabladid.is
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Nyjast

Inkasso-deild karla

Por - Magni 1-1
1-0 Ignacio Gil Echevarria (69.), 1-1 Olafur
Aron Pétursson (90.).

Njardvik - IR 1-1
1-0 Kenneth Hogg (30.), 1-1 Bjérgvin Stefan
Pétursson (90+2.).

Haukar - Fram 2-1
0-1 Gudmundur Magnusson (29.), 1-1 Arnar
Adalgeirsson (39.), 2-1 David Sigurdsson
(60.).

Inkasso-deild kvenna

iA - Fylkir 2-0

1-0 Maren Le6sdottir (4.), 2-0 Unnur Yr
Haraldsdottir (90.).

proéttur R. - Afture./Fram 2-0

Danero o
Collin valdir i
efingahopinn

KORFUBOLTI Danero Thomas, leik-
maodur Tindastéls, og Collin Pryor,
leikmadur Stjérnunnar, sem fengu
islenskan rikisborgararétt i sumar,
voru valdir 1 @fingahop islenska
korfuboltalandsliosins. Auk peirra
eru tveir aorir leilkmenn sem hafa
ekki leikid A-landsleik i efinga-
hopnum; Emil Barja og Kristjan
Leifur Sverrisson.

Island metir Noregi i tveimur
vinattulandsleikjum i byrjun sept-
ember. Pann sextanda sama man-
adar meetir Island Portagal i fyrsta
leik sinum 1 forkeppni EM 2021.

Pavel Ermolinskij gaf ekki kost a
sér i landslioid ao pessu sinni og pa
er Sigtryggur Arnar Bjornsson ad
na sér af meidslum. Jon Axel Gud-
mundsson og Breki Gylfason eiga
ekki heimangengt. Hopinn i heild
sinni ma sja & vef Fréttablaosins,
frettabladid.is. - ips

Hamrén tilkynnir fyrsta
landslioshopinn sinn

FOTBOLTI Erik Hamrén, nyr pjalfari
islenska karlalandslidsins i fotbolta,
tilkynnir sinn fyrsta landslioshop
4 bladamannafundi i dag. Fram
undan eru leikir vio Sviss og Belgiu
iPbjooadeild UEFA 8. 0og 11. septem-
ber nastkomandi.

EKKi liggur fyrir hvort fyrirlidinn
Aron Einar Gunnarsson verdur meo
i leikjunum tveimur. Hann hefur
misst af fyrstu tveimur leikjum
Cardiff City 1 ensku trvalsdeildinni
vegna meidsla. ba er eiginkona
hans, Kristbjorg Jonasdottir,
6létt og von er & barninu i
byrjun nasta manadar.
Aron Einar missti af
feedingu frumburdar
beirra fyrir premur
arum pegar hann var i
Kasakstan med landslio-
inu. Hann hefur sagt ad
hann @tli ekki ad missa
af fedingu annars barns
peirra hjona.

Daginn eftir ad
Island lauk batt-
toku a HM i
Russlandi
tilkynnti
Ragnar Sig-
urdsson ad
hann hefoi

til leiks sem nyr landslidspjalfari
fyrr i manudinum sagoist hann eetla
ad reyna ad telja Ragnari hughvarf
og fa miovoroinn til ad haetta vio ad
heetta i landslidinu.

Félagi Ragnars 1 midri islensku
vérninni 4 sidustu arum, Kari Arna-
son, hefur einnig gefio pad i skyn ad
hann hafi leikio sinn sidasta lands-
leik. Islenska vérnin geeti pvi verid
nokkud breytt i leikjunum gegn
Sviss og Belgiu.

Islenska 1idid metir heimsmeist-

urum Frakklands i vinattulands-
leik 11. oktober og fjorum
dogum sidar tekur paod
a moti Sviss i bjooa-
deildinni. Fimmtanda
névember metir fsland
svo Belgiu i sidasta leik
sinum i ridli 2 i Pj6da-
deildinni. -ips

Erik Hamrén
opinberar lands-
lidshopinn i dag.
FRETTABLADID/
PORSTEINN

lagt lands-
liosskona
a hilluna.
begar Hamr-
én var kynntur

bar sem fiéldi er takmarkadur er ekki haegt ad lofa ad allir sem bjéda sig fram muni hljéta
seeti d listanum. Einnig verdur stillt upp lista varamanna sem oftar en ekki parf ad gripa til
par sem algengt er ad félk heltist ur lestinni er neer dregur.
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Sjukur i

sukkulaoi

Arnar Grant, einn pekkt-
asti einkapjalfari lands-
ins, vakti Gmaelda athygli
i pattunum Allir geta
dansad sem syndir voru
a Stdd 2 i vetur. Hann
potti einna sistur til af-
reka en syndi bmaelda

; . prautseigju sem land-
Lifsstill adi honum saetiiar-
slitapaettinum. bessi
einbeiting og seigla
er einkennandi
fyrir allt sem
Arnar tekur
sér fyrir
hendur.
2
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

rnar kann a0 meta gott kaffi
Aog bvi hittumst vio a Kaffitari

til ad spjalla yfir rjukandi
bolla og @rlegum morgunmat.
,Mataradi er mjog mikilvaegt og
églegg aherslu a a0 hafa pao fjol-
breytt og i haefilegum skommtum.
Einheeft fedi er ekki gott og ég er
ekki mikio fyrir a0 taka at einhverja
feeduflokka, madur fer eitthvao gott
ar 6llu,“ segir hann. En er ekkert
bannad? ,Nei, en madur verour
a0 leera inn & sjalfan sig og hvernig
likaminn vinnur ar matnum. Flestir
bola vel sykur medan adrir eru
sykurfiklar og lendailla i pvi,“ segir
hann og baetir vid ad sjalfur sé hann
sjukur i sukkuladi. Og hvernig fer
hann ad pvi ad hemja sig? , Eg geri
pad bara ekki," svarar hann og hlaer
en beetir vid ad po sé allt best 1 hofi.

Hestamadur ad atvinnu

Arnar hefur tekio sér ymislegt fyrir
hendur i gegnum lifid og sokkvir sér
avallt djapt i hvert verkefni medan
pad stendur yfir. Hann var til deemis
mikill hestamadur og starfadi vio
hestamennsku um hrid. ,Eg 6lst upp
4 hestbaki og keppti meo hesta-
mannafélaginu Létti & Akureyri en
bar er ég feeddur og uppalinn,“ segir
Arnar sem botti gott ad umgangast
dyrin. ,Madur leerir mikio af peim.
Pad parf mikio neemi til ad pjalfa
hesta pvi engir tveir eru eins og 611
samskipti milli manns og hests
ganga ut a likamstjaningu og naemi
mannsins & personuleika hestsins,“
lysir Arnar sem flutti til Austurrikis
ario 1994, pa 21 ars, til ad vinna vio
bjalfun hesta en hann keppti medal
annars me0 austurriska landslidinu.
Hann heetti alfario i hestamennsku
um aldamétin. , Eg er dalitid pannig
a0 ég sokkvi mér i einn hlut, klara

Arnar og eiginkona hans, Kristin Hrénn Gudmundsdéttir, og bérnin peirra, Arna Kristin ad verda sex ara og Asgeir Orn priggja ara. MyND/ERNIR

hann og svo er pad buid,” segir
hann glettinn en hann sneri heim
fra Austurriki ario 1998 til ad klara
smidanam vid Verkmenntaskolann
a Akureyri. Berinn var heldur
rolegur fyrir Arnar sem hafoi vikkad
sjondeildarhring sinn i atlandinu
og bvi flutti hann ad nami loknu til
Reykjavikur og var fljotlega kominn
a kafilikamsraektina.

Folk er blad sem bydur

dum ad kynna vérur og pjénustu i formi vidtala og um-

fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rltstjomarefnl Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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. 512 5349

frettabladid.

id.is 5. 512 5351 | Elin Albertsdéttir, elin@

Porsteinsson, oddurfreyr@frettablad\d|s s. 512 5368\

tabladid.is, 5. 512 5367 | Oddur Freyr

y br

is,s.512 5347 | Sigridur Inga Si

id.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson,

starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | Pérdis L|I|a Gunnarsdomr thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

: Arnar

365 midlar Elmar Hallgnms

Hallgrimsson

is,s.512 5442,

o rnar
Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457, Jén ivar Vilhelmsson,
jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,

Kr. 16.900.-

Str. S-XXL
Litir: D6kkblatt, graent

.f Vid erum & Facebook

REGNKAPUR

Vatnsheldar, vindheldar, fédradar

Begjarlind 6  S. 554 7030

FEfOi prettan sinnum i viku
Likamsreaektarahuginn hefur alltaf
blundad i Arnari. ,Eg byrjadi fimm-
tan dra gamall hja Sigga Gests i
reektinni @ Akureyri. Pad var mjog
leerdomsrikt pvi hann var frum-
kvooull i likamsraekt 4 Islandi og
var mikio a0 keppa i vaxtarrakt.
Hja honum leeroi ég likamsreaektina
fra a til 6 sem gaf mér gédan grunn
enda vard hroo préun i likamsrakt
nastu arin.”

begar Arnar flutti til Reykjavikur
starfadi hann stuttlega vid smidar
en byrjadi samhlida ad keppa i fit-
ness med goodum arangri. ,Svo nadi
ég mér i pjalfararéttindi, byrjadi ad
pjalfa i WorldClass um aramétin
2001 og hef'verio par sidan.”

Inntur eftir pvi hvad hann &fi
mikio sjalfur segir hann bad sma-
muni midad vio bad sem mest var.
,Meoan ég var ad keppa var égad
fa allt ad prettan sinnum i viku
og hver afing upp i tvo tima. Ntna
held ég mér vio meo pvi ad efa med
vidskiptavinum minum.“

Gerir grin ad staminu
Arnar og Gitvarpsmadurinn Ivar
Guomundsson eru goodir vinir en
beir reka i samstarfi vio adra fyrir-
taeki sem framleidir proteindrykki
og n@ringarstykki undir nafninu
Hamark og Kraftur. , I jantar
verdum vio bunir ad vera a
markadi i tiu ar og petta gengur
mjog vel,“ upplysir hann.

Dbeir félagar gerou skemmiti-
legar auglysingar fyrir A
nokkrum arum sem voru
uppfullar afhtimor. Vi
vildum na til hops sem
ekki er ad hugsa um
heilsuna. Sa hopur
hefur ekkert
gaman afad lesa
heilsugreinar eda
lesa heilsuauglys-
ingar. bess vegna
nalgudumst vio
bennan hop
med himor enda
eigum vio hann 611
sameiginlegan.”

Ein auglysingin byggdi
a kvikmyndinni King's
speech sem fjallar um
malhelti Georgs Breta-
konungs og samband
hans vio talpjalfara sinn.
Tauglysingunni er Arnar
i hlutverki konungsins
sem a vel vio enda hefur
hann lengi stritt vio
stam sem hair honum
ao einhverju leyti enn.

»Pbetta er kvilli sem

ég vinn meo og ég parf alltafad
halda mér vid. Eg er med talpjalfara,
Johonnu Einarsdottur, sem hefur
hjalpad mér mikio og hefur adhald
ameér. Eg parf alltafad zfa mig og
finn mikinn mun & mér eftir pvi
hvort ég zfi miglitid eda mikio.“

Bornin i fyrsta saeti

Arnar & fjogur born. ,bau eru pad
sem lifid snyst um,“ segir hann en
elsti drengurinn hans, Isak Mani, er
tvitugur og byr & Akureyri. Hrafn-
katla S61, ellefu ara, byr i London og
tvd yngstu bornin, Ornu Kristinu
ad verda sex ara og Asgeir Orn,
priggja ara, a Arnar me0 eiginkonu
sinni, Kristinu Hréonn Gudmunds-
dottur, fimm ara stelpu og priggja
ara strak. bao er pvi fjor & heimilinu.
,Vio fjolskyldan erum alltaf saman
og hlupum til deemis i skemmti-
skokkinu i Reykjavikurmaraponinu
um sidustu helgi, segir Arnar og er
glaour yfir pvi hvad yngstu bérnin
eru virk. ,pad heldur manni i formi
a0 hlaupa 4 eftir peim. En éger
pakKklatur fyrir ad pau skuli vera
svona aktiv pvi peir sem eru aktivir
sja yfirleitt meira af heiminum.“

Pau Kristin kynntust sumario
2010 og giftu sig fjorum arum sioar.
Me0 tvo litil born er oft litill fritimi
fyrir par a0 eiga geedastundir en
Arnar segir pau hjonin spila mikio
golfsaman. ,Tengda-
foreldrarnir spila
lika golf og hafa
pvi mikinn
skilning a pviad
vid faum tima
til ad spila og
passabornin a
5 meodan.”

Klunna-

legur og
stifur
Arnar vakti
athygli i patt-
unum Allir
geta dansad
sem syndir
voru d St6o 2
sidastlioinn
vetur. bar

Arnar og Lilja
Guomunds-
dottir stodu
sig vel i patt-
unum Allir
geta dansad.

syndi hann ao gera megi krafta-
verk med protlausri pjalfun. ,Mig
hefur alltaflanga0 til ad kunna ad
dansa og parna fékk ég taekifeeri til
a0 kafa djupt i dansinn meo adstod
atvinnudansara, pao var ekki haegt
a0 segja nei vio pvi.“

Hann segir upplifunina baeoi hafa
verid skemmtilegri og erfidari en
hann bjést vid. ,bad var flokio ad
muna 6ll sporin 4 svona stuttum
tima. Vio fengum bara viku til
a0 semja og @fa nyjan dans,”
segir Arnar sem dansaodi vio Lilju
Guomundsdottur en pau nadu
vel saman. ,Eg held ad vid séum
svipadir pjalfarar, htin er mjog
nakvam og veit mikio, rosalega
hugmyndarik og goour danshof-
undur. bad var mikill agi a fingum,
vio vorum alltaf maett & minttunni.
Enda saum vio strax eftir fyrsta patt
a0 vio byrjudum ekki a sama stad og
aorir enda var ég badi klunnalegur
og stifur. Vio purftum pvi ad halda
vel a spoounum til a0 haldast inni i
pattunum,”“ segir Arnar. Hann telur
sig hafa leert margt a pessum vikum.
,Eg leerdi til deemis mikid um hreyfi-
tekni og takt,“ segir Arnar sem
hefur po ekki stigio dans fra lokum
pattanna.,Mig langar a0 dansa
meira. Vi Kristin hofum raett bad
litillega ad dansa saman en verdum
a0 sja hvada tima vio hofum.“

Kraftur i Bergpori

Keppendur og bjalfarar pattanna
naou vel saman. ,Vio vorum mikio
saman og urdum nanari eftir pvi
sem leid a peettina. betta var frabaer
hopur b6 vid veerum 611 6lik,“ segir
Arnar sem i kjolfar pattanna for ad
pjalfa motherja sinn Bergp6r Pals-
son. ,bad er gaman ad vinna med
Bergpori pvi hann hefur rosalegan
kraft i sér til ad verda betri og njota
lifsins lika. Bergpor er einstakur
personuleiki sem gefur gridarlega
mikio af sér. begar hann kom fyrst i
pattina var hann allur 6mégulegur
og me0 tak i bakinu. Hann hefur
aldrei litid betur tt en hann gerir i
dag.”

Alltaf i frii

Arnar er nu staddur i Tékklandi par
sem hann pjalfar & heilsuhoteli i
Karlovy Vary. ,Eg fer annad slagio
utad pjalfa,“ segir Arnar og blada-
manni leikur forvitni a ad vita hvort
hann nyti petta lika sem fri fyrir
sjalfan sig. ,Mér finnst ég nu bara
alltaf vera i frii. Eg meeti bara, hitti
metnadarfullt og skemmtilegt folk,
leidbeini og radlegg sem ég elska ad
gera. Eglit eiginlega ekki a pjalfun-
ina sem vinnu heldur ahugamal.“
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i ’ A
Hér ma sja Helgu Margréti Clarke nota likamsgreiningartaki Heilsuborgar sem synir margt sem Iytur ad heilsufari likamans og hvernig astand hans batnar med astundun baetts lifsstils. MYND/ERNIR

No6g komid af skyndilausnum

Heilsulausnir eru langvinsalasta namskeid Heilsuborgar. bar er tekid a pattum sem hafa mest ahrif
a heilsufar okkar og vellidan. Um fjégur pusund manns hafa eignast nytt lif hja Heilsulausnum. «>2
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Bara Sigurbjorg Olafsdéttir er fagstjori hreyfingar hja Heilsuborg, Helga Margrét Clarke er fagstjori lifsstils og naeringar og Erla Gerdur Sveinsdéttir er yfirlaknir Heilsuborgar. MYNDIR/ERNIR

Framhald af forsidu =>

eilsulausnir eru vidamesta
H og langvinszlasta namskeid

Heilsuborgar fra upphafi.
Par er tekio a beim pattum sem
mestu rdda um heilsu okkar og
vellidan,” segir Erla Gerour Sveins-
dottir, yfirleeknir Heilsuborgar.

Heilsulausnir eru t6lf manada
namskeio og pegar hafa hatt i
fjogur pusund manns tekio patt
med godum arangri.

»OKkkar reynsla er ad pao taki
tima ad tileinka sér lifsstils-
breytingar og festa peer i sessi,”
upplysir Erla. ,Margir sem hingad
koma hafa fengio sig fullsadda a
skyndilausnum af ymsu tagi og eru
tilbunir ad stiga petta skref med
okkur. Vio vitum svo vel a0 folk er
olikt og ad pad sama hentar ekki
6llum. bess vegna leggjum vio folki
til margvisleg t61 og adferoir til ad
na peim markmioum sem hver og
einn setur sér i upphafi.“

Hreyfing er 6llum
naudsynleg

Hluti af Heilsulausnum er hreyfing
prisvar i viku.

,Vid leggjum dherslu a a0 pjalfa
bol og styrk med fjolbreyttum
®fingum,” segir Bara Sigurbjorg
Olafsdottir, fagstjori hreyfingar.
,Hverjum patttakanda er maett a
hans eigin forsendum og &fing-
arnar snionar eftir getu. Markmidin
eru enda 6lik. Sumir stefna a ad
komast upp Esjuna a medan aorir
stefna a ad vera pokkalega verkja-
lausir,“ segir Bara um fjolbreyttan
hop patttakenda i Heilsulausnum
sem allir eiga pad sameiginlegt ad
vilja breyta um lifsstil.

,Vid viljum byggja upp vodvana

Utgefandi: 365 midlar | A

Elmar Hallgrims F d [

, Pegar

vodvar
styrkjast fer
folk ao finna
breytingar
og nokkur
kilo fjuka gjarnan meo,
jafnvel morg.

Bara Sigurbjorg Olafsdottir

, ’ Um-
hyggja
fyrir vio-
skiptavinum
Heilsuborgar
er okkur efst

ihuga.

Helga Margrét Clarke

’ Margir
sem
koma hingad

hafa fengio
sig fullsadda
af skyndi-
lausnum af ymsu tagi og
eru tilbanir ad stiga petta
skref meo okkur.

Erla Gerdur Sveinsdottir

Sjadu hvad er innifalid i Heilsulausnum

® pjalfun i hop undir leidsogn
ibrottafraedings prisvar i viku.

® 20 minutna upphafsvidtal hja
hjukrunarfraedingi.

® 20 minutna upphafsvidtal hja
iprottafraedingi.

® Reglulegar maelingar a likams-
samsetningu.

® Einstaklingsbundnar radleggingar
hjukrunarfraedings.

® Fjolbreytt freedsla og umradur a

tveggja vikna fresti.

® Fredsla um pyngdarstjornun og
naringu.

® Fredsla um andlega lidan, sjalfs-
mynd, streitu og svefn.

® Skodun ahattupatta heilsunnar
ogradleggingar.

® Heilraedi um matseld, uppskriftir
og smakk.

® Hvatning og hugmyndir um
hentuga hreyfingu.

® Opnir maelingatimar og reglulegir
simatimar hja hjukrunarfraedingi.

©® Myndbond og pistlar.

® Studningur i lokudum hop a
Facebook.

® Sidekick-heilsuforritid, kennsla og
studningur.

® Adgangur ad likamsraektinni,
opnum timum og opnum fyrir-
lestrum Heilsuborgar.

a heilbrigdan hatt og an allra 6fga.
Oll erum vid misjéfn en eigum pad
sameiginlegt ad pegar voovarnir
styrkjast fer folk a0 finna breytingar
og nokkur kil fjuka gjarnan meo,
jafnvel morg. Folk verour léttara

a sér og athafnir daglegs lifs veroa
audveldari,“ segir Bara.

,Samhlioa hreyfingu parfad huga
vel a0 mataradinu og ba sérstak-
lega protinrikum mat. G6dur svefn
og hugarro er einnig lykill ad pvi ad
puslio smelli saman og vel takist
til.

A9 lzra ad elda

og borda upp a nytt

Neering og matara0i er i ndvegi
Heilsulausna enda synir reynslan
a0 margir sem koma a namskeioio
vilji gera par breytingar.

,Vid kynnum til leiks gomszetan,
braodhollan og girnilegan mat,
leyfum folki ad smakka alls kyns
nyjungar og gefum uppskriftir,*
segir Erla yfirleeknir. ,Okkur til
halds og trausts er S6lveig Sigurdar-
dottir, sem heldur ati blogginu
Lifsstill Solveigar. Hun for sjalf

Jon ivar Vil

igegnum Heilsulausnir fyrir
nokkrum arum og 60ladist nytt lif.
Margir verda svo forvida pegar peir
byrja i Heilsulausnum og komast ad
pvi ad vio hvetjum f6lk til ad borda
vel og njota pess.”

Personulegur studningur
A fyrstu vikum namskeiosins fara
fram einstaklingsviotol vio hjukr-
unarfraeding og ipréttafreding
sem fylgja einstaklingunum eftir i
gegnum namskeioio.

,Umbhyggja fyrir vidskiptavinum

jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429

Heilsuborgar er okkur efst i huga,“
segir Helga Margrét Clarke, fag-
stjori lifsstils og neringar. ,Hjukr-
unarfraeodingar okkar bj6da baedi
simatima og opna malingatima,
og pvi hafa patttakendur godan
adgang ao fagfolki Heilsuborgar.”

A0 fylgjast med arangrinum

I Heilsulausnum eru gerdar reglu-
legar melingar me0 sérstoku
likamsgreiningataeki.

LI upphafi eru margir ad spa i
kil6in en ekki hvad nakvaemlega
felst i peim kiloum,“ segir Helga,
en vid pa skooun kemur likams-
greiningartaekio ad godum notum.
,Likamsgreiningartaekid malir
fijolmarga paetti sem syna heilbrigdi
likamans og samsetningu hans,
til deemis innri kviofitu, sem er
hzattuleg heilsunni og best ad losna
vid. Vid skodum lika vddvamassa,
grunnbrennslu og margt fleira. Med
reglulegum malingum er svo hagt
a0 fylgjast med pvi hvernig likaminn
verdur heilbrigdari — og ef folk naer
ekki peim arangri sem pad hafoi
vanst getur pao sott sér heilredi og
studning til ad greina vandann og
baeta arangurinn,” atskyrir Helga.

[ Heilsulausnum er einnig
notast vio Sidekick-heilsuappio sem
gagnast morgum vel 4 namskeidinu.

»Sidekick er nytt til bess ad
patttakendur geti fylgst med eigin
arangri, tekid askorunum og haldio
utan um verkefni, svo fatt eitt sé
nefnt.”

Kynningarfundur um Heilsu-
lausnir verdur haldinn i Heilsuborg,
Bildsho6fda 9, midvikudaginn 29.
september kl. 17.30. Fundurinn

er 6keypis og allir hjartanlega vel-
komnir. Sja nanar & heilsuborg.is.

| Veffang: frettabladid.is




Gongugreining Flexor
getur skipt skopum um
lidan pina i framtidinni.

Pantadu tima i sima

517 3900

Flexor byour upp a géngugreiningu og gott urval
af hlifum fra DeRoyal.

KOMDU i
FLEXOR-
KLUBBINN!
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val a hlifum og ském sem henta pér.
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Flexor bydur upp a gott urval af Asics og Nike hlaupaskom, X 15% afslatt af innleggjum
Scarpa gonguskom og skom fyrir alla fjélskylduna i leik og X 15% afslatt af hlifum
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Skemmtileg hreyfing og

goour xfingafélagi Iyl

Hafrun Kristjans-
déttir iprotta-
salfraedingur
gefurgdd rad um
hvernig best er
ad koma sér af
stad i reglulegri
hreyfingu sem
eins og allir vita
skilar betri heilsu
og léttari lund.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

yrst og fremst er mikilvaegt
Faé setja sér markmio sem

eru til langtima en brotin
niour i skammtimamarkmio,“
segir Hafran, sem er sviosstjori
iprottafraeedisvids hja Haskolanum
i Reykjavik. ,Og svo er lykilatrioi
a0 finna hreyfingu sem pér finnst
skemmtileg, pad endist enginn i
einhverju sem viokomandi finnst
leidinlegt. Og svo er adalmalid ad
fara bara haegt ao af stad. bao gefast
allir upp ef peir tla ad byrja a pvi
a0 fara fimm sinnum 1 viku.“ Hin
bendir enn fremur a ad rannsoknir
syni ad ef folk heldur sér lengur en
niu manuoi i hreyfingu margfaldist
likurnar & pvi ad gera hreyfingu ad
lifsstil. ,Svo fjogurra vikna namskeid
eru ekki ad gera gagn heldur parfao
halda at i niu manuoi og pa ertu lik-
legri til ad halda pér viod efnio.”

Pba er mikilvaegt ad mati Hafranar
a0 eiga sér efingafélaga. ,bao gefur
augaleiod ao pu ert liklegri til a0
drifa pig 4 feetur eda i hlaupaskéna
eftir vinnu ef pao er einhver ad
bioa eftir pér, getur skipt skopum
um hvort pu sleppir 2fingunni eda
ekki. Zfingafélaginn gerir petta
skemmtilegra, pad er a0 segja ef
hann er skemmtilegur. bad skiptir
pvi mali ad velja afingafélagann vel

cilatrioi

Az

Hafran Kristjansdottir iprottasalf
, bad gefur auga leid

ao pu ert liklegri til
a0 drifa pig a feetur eda i
hlaupaskona eftir vinnu
efpaod er einhver ad bioa
eftir pér, getur skipt
sképum um hvort pi
sleppir @fingunni eda
ekki.

segirad

og til deemis er pad ad efa saman
kjorio fyrir vini sem finnst peir ekki
na ao hittast nogu oft.”

Annad sem hun nefnir er ad lata
fingarnar passa inn i dagskrana.
,Pad er mikilvaegt ad hreyfingin
passi inn 11ifid, og betra ad velja pa
a0 labba tiu sinnum upp stigann i
vinnunni a hverjum degi i hadeginu
frekar en a0 fara i gongutur a
kvoldin svo deemi séu tekin. Svo eru
pao gomul sannindi og ny ad pad
munar heilmiklu ad sleppa lyftunni
og taka stigann.”

Hafran meelir ekki meo pvi ad
nota hvata eins og I kjolinn fyrir
jolin. ,Markmidin eiga ekki ad

snuast um kil6 eda sentimetra
heldur ad meta og leggja sig fram,
eitthvad sem pu hefur fullkomna
stjorn a pvi pu hefur ekkert full-
komna stjorn a kiloum,” segir

hun. , Lykilatridid er ad halda sig
vid ad mata einu sinni i viku i
einhvern tima, sama hvao gengur
a ogbeeta svo hagt og rolega vio
skiptin eftir pvi sem mogulegt er
upp 1 prju skipti. Litil skref minnka
likurnar a pvi ad pu gefist upp. bad
byrjar enginn a pvi ad labba upp

a Everest.” Hin nefnir demi um
meelanleg markmio. ,Hversu oft ég
meeti i reektina, hversu pungu ég
lyfti og hversu langt ég gat hlaupio.

sé ad markmid snaist um astundun frekar en arangur. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Og pegar markmidinu er nad ad
setja sér pa nytt og smam saman
auka vio.”

Hun segir ad markmioin purfi
ekkert endilega ad vera morg. ,bad
er ekkert mal a0 steekka pau eftir
pvi sem pau nast eitt af 60ru. Byrja
4100 m sundi einu sinni i viku
og fjolga svo skiptum og lengja
vegalengdir pegar pu ert biin ad
festa vanann i sessi. Og umfram
allt ad velja eitthvad sem pér finnst
skemmtilegt og pér lidur vel af pvi
annars endistu hvort sem er ekki
neitt. Lykilatrioio er a0 halda sig vio
efnid og ekki atla ad komast i form
4 manudi, pao virkar ekki neitt.

Betri svefn

Melissa Dream er visindalega samsett
natturulyf, hannad til ad studla ad djapri
slokun og veerum svefni

pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljégvandi ahrif.

,Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki
andvaka a koddanum og vakna endurnard og
Gthvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt ad
vakna upp eins og a3ur. Eg mzli hiklaust med
Melissa Dream fyrir alla“

Elsa M. Vidis

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning

Cltronenelisse tablet, som hjuiper red  opretholde

. . & ol nattesovn, Med vizmin & kamgloks, som
. bldrager /bidrar il neemale newologiske
- 3 tankiioner, sami mmagnesiut, som bidraged Midear
{\ - A 7 bl normiate muskedunit one:.
\ R 4 Valid besta

baetiefn vig streitu 4

hja Nationa| Nutrition
i Kanada

Nénari 3 www.artasan.is

Utsdlustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.
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pjalfunin eykur lifsgaed

Havardur Emils-
son hiisasmida-
meistari segir
aldrei of seintad
byrja ad hreyfa
sig.Hanner7/3
ara og byrjadii
styrktarpjalfun
hja Soltuni Heima
i fyrrahaust og sér
ekki eftir pvi.

avarour segir ao heilsan hafi
H sjaldan verio betri en na.
»,Maour @ minum aldri er
ekki mikio fyrir ad fara i leikfimi
ogiraun hef ég aldrei stundao
neina likamsrakt. Konunni minni
fannst hins vegar kominn timi
til ad ég geroi eitthvad i minum
malum og kemi mér i betra form.
begar ég sa auglysingu fra Sol-
tani Heima akvao ég ad skra mig
anamskeio og @tladiad reyna
a0 halda pao ut fram ad jélum.
Og hér er ég enn,“ segir Havarour
gladur i bragdi en hann sakir nam-
skeioid Kraftajotnar sem haldio er
iipréttahusi fatladra, IFR, i Hatani

15 1 Reykjavik. Bodio er upp a sams
konar namskeio fyrir konur sem
kallast Kjarnakonur en Soltin
Heima byour upp 4 sérsnidna
pjonustu fyrir 60 ara og eldri.
Timarnir byrja a upphitun, sidan
taka vio styrktaraefingar og loks
teygjur. Havarour segir timana svo
skemmtilega a0 peir fljugi afram.
,Eg var otrulega fljotur ad finna
mun a mér og komast i gott form.
Eg var eiginlega hissa hvad pao tok
stuttan tima. Jafnvaegio er betra og
ég er ekki eins stirour. Mér finnst
betra ad beygja mig. Nuna sest ég
niodur i stol en hlamma mér ekki
nidur eins og adur. bad skemmir
ekKki fyrir hvad félagsskapurinn er
goour. Eg hef kynnst fjolda straka
a minum aldri, af 6llum stigum
pbjoofélagsins, sem eru med mér i
timum. Eftir leikfimina setjumst
vid nidur, faum okkur kaffi og pa
er um margt skrafad. bao er mikil
stemning i pessum goda hopi,*
segir hann.
Tolf kilé fokin a einu ari
Havardur tok matarae0io einnig
fostum tokum og nu eru 12 kilo
fokin a einu ari. ,bott petta séu ekki
morg kil6 4 ég miklu audveldara
med ad hreyfa mig og fara um.
Konan min segist eiga alveg nyjan
mann,” segir Havarour brosandi
en hann hefur lika svo gott sem
lagt bilnum og tekio fram hjolio i
stadinn. ,Nuna er ég kominn i pad
gott form ao ég get farid allra minna

Havardur var otrulega fljotur ad koma sér i gott form og konan hans segist eiga alveg nyjan mann. MYND/ERNIR

ferda a hjoli. Eg hjola t.d. alltaf at
ibuo og kaupi i matinn. Billinn
er bara geymdur fyrir utan husio
okkar.“

begar Havardur er spurdur
hvort hann hafi att von 4 svona
jakvaeoum breytingum & heilsufar-
inu segir hann svo ekki vera. ,Nei,
ég atti ekki von a svona miklum
breytingum. Eg er kominn a pann

aldur ad ég er buinn aod fara i hnja-
skipti og hef fengio blédtappa oftar
en einu sinni en ég finn ekkert fyrir
bessu nina. Eg er sannfeerdur um
a0 pjalfunin eykur lifsgeedin og mér
finnst hreyfingin mjog skemmtileg.
Svo ma ekki gleyma ad kennararnir
eru afar godir. Eg meli heilsuhugar
me0 Soltuni Heima fyrir straka a
minum aldri.

TTSQltl’ln

Heilsa — Vellidan — Daglegt lif

Nanar ma sja a ww.soltunheima.is
eda hringja i sima 563-1400.

Markmiodin @ minnismioa

Séley J6hanns-
dottir hefur verid
alger iprottaalfur
fra unga aldri.
Hun starfar sem
einkapjalfarii dag
og xfirauk pess
CrossFit. Hun
maelir med pviad
folk skrifi mark-
mid sin 4 aber-
andi minnismida.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Hvernig likamsreekt hefur pu
stundao?

Lengst af var ég i fotbolta og
sundji, seinna toku vid utihlaup,
fjallgdngur, og likamsraekt i
Iyftingasal. Eg leerdi svo einka-
bjalfun i Keili arid 2013, er med
CrossFit L1 pjalfararéttindi og hef
setid namskeio eins og kraftlyft-
inganamskeid en ég hef mikinn
ahuga 4 styrktarpjalfun. I dag
stunda ég adallega CrossFit og hef
gert sidustu fimm ar.

Hvao cefir pu oft i viku?

Eg reyni ad fa minnst prisvar
sinnum i viku en markmioio er
fimm til sex sinnum.

Hver er uppdhaldscefingin pin?

Erfitt ad velja eina, en @tli hné-
beygjur, réttstooulyfta, og clean &
jerk séu ekki a topp prir listanum.

Hver er besta teygjan?

Eg myndi segja Psoas teygjan,
allir sem vinna sitjandi attu ad gera
hana einu sinni til prisvar 4 dag.

Adhyllist pii einhverja sérstaka
stefnu i matarcedi?

Nei, ég aohyllist frekar ad pvi ad
laga naverandi matarraedi til langs
tima. Hver og einn einstaklingur er
einstakur og akvednir karar henta
folki misvel, fyrir utan ad karar eru
bara skammtimalausn.

Mér synist flestir mega borda
meira af proteinum og passa ad
hafa eitthvao proteinrikt med
hverri maltid. Margir eru lika mjog
fastir i braudinu og er pad med
nastum hverri maltio.

Er eitthvad sem pii foroast?

Ja, ég reyni ad fordast setuefni
eins og sukraldsa, maltitol og
aspartame, en petta finnst i nanast
olluidagsem er ,sykurlaust, p6
bao sé sykurlaust pa haekka pessi

Soley starfar
sem einka-
pjalfari i Reebok
Fitness og afir
CrossFit.
MYND/ERNIR

efni hormonaframleidslu insulins
sem leidir a endanum til aunn-
innar sykursyki.

Hvao boroar pii fyrir og eftir
cefingu?

Til deemis smoothie, avoxt, pro-
teinponnukokur, kafti eda eitthvad
annao létt i magann fyrir @fingu.

begar ég fi a kvoldin fer ég eftir
2fingu og f mér naeringarrikan
kvoldmat, annars myndi ég fa mér
eitthvao proteinrikt eins og griska

Soley gefur hér daemi
um matsedil hja sér

Morgunmatur:

2-3 egg med tomotum, eda grisk
jogurt med granola, berjum eda
avoxtum.

Millimal:
Hnetur, avoxtur eda greenmeti.

Hadegismatur:

Kjot eda fiskur med Brunum
hrisgrjonum, seetri kartoflu eda
Quinoa og salat.

Millimal:
2x protein bananaponnukdkur

Kvoldmatur:
Kjot eda fiskur med meira salati.

jogurt, egg eda hrokkbraud med
kotaszlu og grenmeti.

Hvada bordar pu milli mdla?

Hrokkbraud med kotaszelu og
grenmeti, hnetur, avexti, green-
meti med hummus, préteindrykk,
muslistangir og fleira.

Lumar pti d einhverjum géoum
heilsuraoum?

Settu pér skyr og melanleg
markmio og skrifadu pau nidur,
settu pau a post-it mida og settu
hann par sem pu sérd hann alla
daga til a0 minna pig a.

Taktu pér minnst 30 minttur a
dag og hreyfou pig, reyndu ad lyfta
brisvar sinnum 1 viku til ad auka
styrk. Fordastu ad boroa setuefni.
Boroaodu fjolbreytt og protein-
rikt. Reyndu ad fordast ad kaupa
verksmiodjuframleiddan mat, fylltu
heldur isskapinn af greenmeti,
avoxtum, kjoti, fiski, eggjum og svo
framvegis. Stilltu svo pvi grena i
augnhad inni i isskapnum svo pad
sé bad fyrsta sem pu séro.
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Incrediwear sporthlifar gefa
go0dan stuoning i iprottum

Incrediwear
sporthlifar eru

baegilegar og
leggjast vel upp
ad hudinni. Efnid
i hlifunum studlar
ad auknu bl6o-
fledi sem hjalpar
vid ad minnka
alag, bolgu og
preytu asamt pvi
ao flyta bata eftir
mikla areynslu.

iropraktorinn Jackson
I(Corley lenti i mjog alvar-

legu slysi a fjallareiohjoli en
litlu matti muna ad hann lamadist
vegna taugaskada. Hann var pjak-
adur af bélgum og verkjum eftir
slysio en fann ekkert sem hjalpadi
honum. Jackson Corley var mikill
ipréttamadur og hafdi stundad
alls kyns jadariprottir af mikilli
astriou. Til ad halda afram lifsstil
sinum akvao hann ao proéa vorur
sem gatu hjalpad honum ad losna
vid afleidingar slyssins. ba urou
Incrediwear hlifdarvérurnar til.
bar eru unnar ur bambuskolum og
frumefninu germanium sem hann
1ét vinna sérstaklega til ad nota i
hlifar fyrir feetur.

Efnin i Incrediwear hlifoar-
vorum virkjast vio likamshitann
og studla ad auknu bloofledi sem
eykur likur & bata. begar bl60-
fleedio orvast i vefjum likamans
verdur um leid aukio flaedi strefnis
og naringarefna a pann stad sem
hlifin umlykur. Incrediwear hlifar
virka pvi eins og medferd med
infraraudum hitalampa. Vérurnar
hafa fengio gifurlega gooar vio-
tokur hja iprottaf6lki um allan
heim og hja f61ki sem stundar tti-
vist og hreyfingu. Fj6ldi rannsokna
synir ad virknin i Incrediwear

Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari
og nattaruhlaupari, malir med
hlifdarvorunum fra Incrediwear.

hlifdarvorum er mikil og vinnur
hratt a bélgum og verkjum eftir
meiosli.

,Eg hef notad bakhlifina fra
Incrediwear reglulega i tvo ar,
badi i daglegu amstri, a 2fingum
og i keppnum, medal annars i
Laugavegshlaupi og 24 klukku-
stunda Spartan-keppni,” segir
Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari
og nattaruhlaupari.

,Hlifin gefur mér godan
stuoning og kemur i veg fyrir ad ég
breytist i baki en hindrar samt ekki
hreyfigetu. Hnéhlifin hefur einnig
reynst mér mjog vel en hana hef ég
notad a afingum, i keppnum og i
hvild,“ segir Katrin.

I Incrediwear linunni er bodio
upp a hlifar fyrir bak og 61l lidamot
en einnig iprotta- og utvistarsokka
asamt @fingabuxum. Incrediwear
hjalpar folki ad na arangri og
studlar ad betri lidan.

Incrediwear studningshlifar
og iprottavorur fast i verslunum
Lyfju, Heilsuhasinu Kringlunni og
i Utilifi.

T P s e

Incrediwear studningshlifar henta vel sem studningur i flestum ipréttagreinum.

RADICAL
PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ANKLE BRACE

QATHESE DF CHEWILLE

Incrediwear fyrir 6kkla.

- .\—%.1?:".“311.

RADICAL
PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ARM SLEEVE

/ MANCHON POUR LE BRAS

Incrediwear fyrir handlegg. Incrediwear fyrir hné.

Life-flo fyrir aukna vellidan

Life-flo veitir aukna

vellidan par sem
magnesium er i
adalhlutverki.

ertu meo preytta voova, feerou
voovakrampa eda vantar bpig
g60a slokun?

Er likaminn undir miklu alagi,

® Magnesiumflogur i badio

® Mild magnesiumsturtusapa

® Magnesiumsapa

® Magnesium sport rollon

® Magnesiumfétasprey med pipar-
myntuoliu og eucalyptus, kalir
ogroar

® Magnesium og campbark fota-
krem, tv6fold virkni til ad na
go0ri voovaslokun

Life-flo
vorulinan fast
i verslunum
Heilsuhussins,
Apoétekinu og
i verslunum

Lyfju.

borolfur Ingi
pérsson, is-
landsmeistari i
10.000 m hlaupi
og margfaldur
islandsmet-
hafii 40-44 ara
flokki, maelir
med vorum fra
Life-flo.
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Mikil frioindi fyrir meolimi

Medlimir hja Hilton Reykjavik Spa hafa adgang ad fyrsta flokks likamsraektaradstédu og pjalfurum
sem veita personulega pjonustu, asamt heilsulind fyrir slékun og ymiss konar snyrtimedferdir.

ilton Reykjavik Spa er fyrsta
H flokks heilsuraekt i rélegu og

paegilegu umhverfi a Hilton
Reykjavik Nordica sem bydur upp
4 allt bad besta sem vol er & pegar
kemur a0 likams- og heilsuraekt,”
segir Gudbjartur H. Olafsson,
iprottafreedingur og pjalfari hja
Hilton Reykjavik Spa. ,Hja okkur
er haegt ad sekja likamsreaekt, nudd
og fjolbreyttar snyrtimedferoir.

Vio leggjum aherslu a ad veita

personulega og g6da pjonustu sem
fullnzegir porfum peirra sem gera
krofur pegar kemur ao likamsrakt
og vellidan,“ segir Gudbjartur.
,Hver vioskiptavinur er einstakur
og okkar stefna er ad mata porfum
hvers og eins.“

Sérsnidin adstod fra
pjalfurum

»,Meolimakort hja okkur veitir
adgang ad alls kyns pjonustu.
Meoal bess sem er innifaliod er
adgangur ad adstod likamsraktar-
bjalfara i taekjasal sem utbyr sér-
snidna efingaaztlun fyrir hvern og
einn, kennir a teekin og adstodar

4 annan hatt eftir porfum,“ segir
Guobjartur. ,bjalfarar geta lika
framkvaemt malingu 4 likams-
samsetningu og ummali a nokkra
vikna fresti.

’ Meolimakort hja
okkur veitir adgang
a0 alls kyns pjonustu.

Guadbjartur H. Olafsson

bjalfararnir okkar hjalpa pér
a0 na tilsettum markmioum meo
pvi ad hanna @fingaazetlun med
parfir pinar i huga og peir tryggja
a0 ®fingarnar séu gerdar 4 réttan
hatt,“ segir Gudbjartur. ,Hvort
sem pu vilt grenna pig, styrkja pig,
auka lioleika eda snerpu eda bara
einfaldlega lata pér lida betur pa
hjalpa pjalfararnir okkar pér ad
na arangri og viohalda ahuganum.
Pbeir veita pér svo lika raogjof
um mataradio sem hentar pinni
2fingaaztlun. Allir einkapjalfar-
arnir okkar eru menntadir i faginu
og hafa aralanga reynslu ad baki.

Medlimakort gefur lika adgang
ao fjélbreyttum opnum héptimum
bar sem allir geta fundio eitthvao
vio sitt heefi,“ segir Guobjartur. ,bad
er til demis haegt ad fara i fjorar
tegundir af yoga; hot yoga, vinyasa
yoga, yoga core og hot yoga sculpt
en auk pess er margt annad i bodi,
s.s. prektimar, buttlift, hot foam
flex, fit pilates og styrkur og afl.

Glasileg heilsulind i bodi
,Meolimir hafa lika adgang ad
heilsulindinni okkar,* segir
Guobjartur. ,bar er bodid upp
4 herdanudd i heitu pottunum
og handkladi vid hverja komu.
I heilsulindinni eru tveir heitir
pottar, vatnsgufa, slokunarlaug
og glaesileg utiadstada, en utia
verondinni er annar heitur pottur,
sauna og s6lbadsadstada.
Heilsulindin byour lika upp
afjolbreyttar nudd- og snyrti-
medferdir og spa upplifun sem
henta baedi korlum og konum
og medlimir fa 10% afslatt af
peim 6llum sem og gjafakortum,”
segir Guobjartur. ,Adgangur ad
heilsulindinni er innifalinn med
6llum snyrtimeoferoum yfir 9.000
kronum, en adgangur ad spa med
medferoum undir 9.000 kronum
kostar 3.500 krénur og stakur
adgangur i Hilton Reykjavik Spa og
Gym kostar 5.490 kronur.“

e

pad er vel tekid a méti 6llum gestum sem koma i Hilton Reykjavik Spa. A Hilton Reykjavik Spa er gl®sileg itiadstada med y

i heilsulindinni
er medal annars
bodid upp a
herdanudd i
heitu pottunum.



Hilton

REYKJAVIK SPA

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing

4 vikna namskeid fyrir 60 ara og eldri.
Hefst manudaginn 10. september.

Skemmtilegir timar snidnir fyrir fullordid félk. Ahersla 4 personulega adstod,
styrk, pol, jafnvaegi og samheefingu til pess ad auka lifsgeedi.

Verd: 29.900 kr.
Innifalid: Adgangur ad Spa, handklaedi vid komu, herdanudd i heitum pottum.

Timar kl. 13.00
Manudaga, midvikudaga og fostudaga: Hoptimi

bridjudaga og fimmtudaga: Prégram hja pjalfara i sal - frjals maeting bjalfarar: Gudbjartur Olafsson, Steinunn H. Bj6rgdlfsdottir og Patrick Chiarolanzio

Skraning og nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.

Ul

» Hilton

REYKJAVIK SPA

Leidin ad betri lifsstil

100 daga lifsstilsaskorun hefst manudaginn 10. september 2018

Meelingar & tveggja vikna fresti, radleggingar um mataraedi (matardagbaekur)
og prir fyrirlestrar. Leidsdgn i sal og persénuleg adstod.

Vid verdlaunum 1. verdlaun kvenna: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 186.000 kr.
godan arangur i 1. verdlaun karla: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 186.000 kr.
lifsstilsaskoruninni | Aukaverdlaun: Nudd i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 12.900 kr.

Verd: 113.900 kr.
Innifalié: Adgangur ad Spa, handklaedi vié komu, herdanudd i heitum pottum.

Tvo ndmskeid i bodi: Kl. 07.30 manudaga, midvikudaga og fostudaga
KL. 17.30 manudaga, midvikudaga og kL. 16.30 féstudaga

i 4

] w

bjalfarar: Patrick Chiarolanzio, Steinunn H. Bjorgolfsdéttir og Gudbjartur Olafsson

Skraning og nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik
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Elvar Mar Fridriksson utskrifadist fra Barry-h

— z

askolanum i vor eftir priggja ara dvol par og farsalan feril. Hann var

m.a. tvisvar sinnum valinn leikmadur arsins i ridli skélalidsins og einnig var hann valinn iprottamadur skoélans.
N ! 4 ] l ! 4 ]

Kérfuboltamadurinn Elvar Mar Frid-
riksson hof nylega atvinnumanna-
feril sinn i Frakklandi eftir farsaelan
feril med haskolalidi sinu i Bandarikj-
unum. Hann hlakkar til vetrarins par
sem hann tekst a vid nyjar askoranir.

Starri Freyr f. j
Jonsson 2
starri@frettabladid.is w3
- L

a0 eru spennandi og krefjandi
ptimar fram undan hja Elvari

Ma Friorikssyni, kérfubolta-
manni ar Njarovik, sem hof nylega
atvinnumannsferil sinn 1 Frakk-
landi par sem hann spilar med
Denain Voltaire i naestefstu deild.
Elvar Mar, sem hefur spilad med
Barry haskélanum i Miami borg i
Bandarikjunum undanfarin prja
ar, utskrifadist padan i vor eftir
farszelan feril en hann var m.a.
tvisvar sinnum valinn leikmadur
arsins i rioli lidsins og iprottamadur
skolans.

Margt stendur upp tr ad hans

sogn eftir dvolina i Miami. ,bad
sem helst stendur upp ur félags-
lega er tengslanetid sem myndadist
par. [1idinu minu voru strakar fra
niu 6likum 16ndum svo hépurinn
var skemmtilega blandadur. Vegna
6liks bakgrunns okkar hjalpudum
vid hver 60rum mikio og tengsl
myndudust sem munu an efa vara i
langan tima.”

Krefjandi timi

Hann segir pao hafa verio afar
krefjandi ad @fa og spila korfubolta
samhlida haskélanami. ,Pad var
stif dagskra alla daga svo skipulag
purfti ad vera upp a tiu til ad allt
gengi upp i korfuboltanum og
naminu. bessi ar proskudu mig
mikio sem leikmann og persénu

, Lidio mitt 2foi i
raun eins og
atvinnumannalio.
Zfingar voru yfirleitt
tvisvar a dag og vio
spiludum tvo leiki a viku.

sem gerdi pad ad verkum ad ég
fékk ad lokum tilbod um ao spila
i Frakklandi. ba sa ég a0 oll pessi
erfidisvinna skiladi sér sannarlega
a0 lokum.”

Oll umgjo6rd og skipulag var
me0 allt 60rum heetti i skélanum
en heima i Njarovik par sem Elvar
Mar 6lst upp. ,Lioio mitt 2fdi i raun
eins og atvinnumannalio. Zfingar
voru yfirleitt tvisvar 4 dag og vid
spiludum tvo leiki a viku. Leiktima-
bilid ti er mun styttra en a Islandi
svo minna er um hvild milli leikja
yfir keppnistimabilio.“

Atvinnumennskan heilladi
Elvar Mar hefur lengi stefnt &
atvinnumennsku eftir utskrift og
segist hafa fundio fyrir ahuga fra
nokkrum félogum. ,Mér fannst p6
alltaf Frakkland vera mest spenn-
andi kosturinn. Haukur Palsson
og lidsfélagi minn ar Barry hafa
baoir spilad undir stjorn pjalfarans
hja Denain og gafu honum goo
medmeli svo pad var ekkert annad
istoounni en ad stokkva a pad
teekifaeri.”

Honum list vel & timabilid fram
undan og segist m.a. pekkja til leik-

- -—

»,Pad mun taka tima ad komast inn i hlutina hér og venjast evropskum

rd

kérfubolta svo bad mun reyna adeins a polinmadina. Eg er po viss um ad
ég geti hjalpad lidinu ad vinna leiki,“ segir Elvar Mar Fridriksson.

manna sem hafa spilad i deildinni.
,Allir eru sammala um ad deildin
sé mjog sterk og ad par spili miklir
ipréttamenn. Fjorir atlendingar
mega spila meo hverju lidi og koma
peir flestir fra storum haskélum i
Bandarikjunum eda 6drum lioum

i Evropu par sem peir hafa spilad
me0 gooum arangri.”

Félagi beetist i hopinn

Fyrr i sumar samdi svo félagi hans
ilandslioinu, Kristofer Acox, vio
sama lid og pvi munu peir félagar
spila saman i vetur. ,Eg var mjog
anagdur med bpessar fréttir. Vio
spilum olikar stodur og eettum ad
geta hjalpad hvor 6drum mikio. Eg
fann pao klarlega fyrstu dagana hér
i Frakklandi hversu gott pao var par
sem fair tala ensku og allt er nytt
fyrir okkur badum. Vio férum pvi i
gegnum betta saman sem er mjog
skemmtilegt.”

Helsta markmio vetrarins er ad
baeta sig sem alhlida leikmadur
segir hann. ,Eg tek bad markmid
skref fyrir skref og tek stéduna
reglulega. Pad mun taka tima ad
komast inn i hlutina hér og venjast
evropskum korfubolta svo pad
mun reyna adeins a polinmaoina.
Eg er b6 viss um ad ég geti hjalpad
lidinu ad vinna leiki sem er auod-
vitad okkar helsta markmio.”

Meiri fritimi

Utan korfuboltans segist hann vera
spenntur fyrir pvi ad bua i Frakk-
landi i vetur. ,Denain er ramlega
20.000 manna smabzr vio landa-
meeri Belgiu. bar sem skolinn er
buinn verdur mun meiri fritimi en
ég er vanur svo ég mun reyna ad
skoda mig um hér i Frakklandi og
eyoa tima me0 keerustu minni hér.
Pad er lika gott ad hafa Kristofer
hérna og vid munum finna eitthvad
skemmtilegt ad gera. bao hefur
ekki mikid komist ad undanfarin
arannad en korfubolti svo ég verd
a0 lera hvernig pao er ad hafa sma
fri og finna mér ahugamal fyrir fri-
timann.”

Hann stefnir a atvinnumennsku
nestu tiu arin. , Eg vildi klara
menntunina fyrst til pess ad undir-
bua mig fyrir meira nam sem ég get
tekiod 4 naestu arum. Korfubolta-
ferillinn er ekki langur og madur
veit ekki hversu lengi madur getur
spilad. bvi var alltaf stefnan a0
standa uppi meo goda menntun
eftir a0 ferlinum lyki svo ég hafi
moguleika a pvi ad fa goda vinnu
seinna meir. bad getur margt breyst
a tiu arum svo 61l min einbeiting fer
ipad ad njota pess ao fa taekiferi til
a0 bua i atlondum og gera pad sem
mér pykir skemmtilegast, sem er ad
spila korfubolta.“

N

Lettulifrinni lifio

® Lifrin er allt i senn; vinnslust6d, geymsla og dreifingarmidst6d

pvi allt sem vid latum i okkur eda , fer i vinnsluferli i lifrinni.

@ Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi storfum i likamanum og
tengist hun beint eda 6beint allri likamsstarfseminni.

® preyta og prottleysi geta verid merki um ad mikid alag sé a

lifrinni.

® Active Liver eflir lifrarstarfsemina, studlar ad edlilegum
efnaskiptum og heilbrigdri meltingu!

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline

Dietary supplements = 30 tabletter

MANUEALTIRED 1N SWEMN
JUST ONE TABLET PER DAY
chaline belps masntain nommal hepatic
function and fat metabolism _mtns

Active Liver”

Liverfunction

, heilsubudum og stormorkudum.

nprdenty
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Vaknar uthvildur meo SagaPro

Sigursteinn Stein-
porsson tekur
SagaPro a hverju
kvoldi og losnar
pannig vid éparfa
salernisferdir a
nottunni.

nokkrum sinnum & nottu. b6
ég sé vanur oreglulegum svefni

pa trufladi petta og vard til pess ad
ég var ekki athvildur. Pa minntist
einhver a SagaPro vid mig og sagoi
pao virka vel,“ segir Sigursteinn sem
tekur alltaf tveer toflur fyrir hattinn.

SagaPro fra SagaMedica dregur
ar tioni pvaglata hja peim sem eru
me0 litla eda minnkada blodru-
rymd. SagaPro er islensk nattaru-
vara og framleidd ur aetihvonn sem
hefur verid pekkt leekningajurt i
Norour-Evrépu i morg hundruo ar.

Sigursteinn hefur notad SagaPro
iprju ar. , Eg byrjadi ad taka petta
60ru hvoru en pegar ég fann ad
petta virkadi vel for ég a0 taka
SagaPro a hverjum degi. I dag sef
ég yfirleitt alla nottina en einstaka
sinnum fer ég einu sinni a salernio.
bao fer eftir pvi hvort ég fer seint
a0 sofa og hvort ég hafi verio ad
drekka Kkaffi a kvoldin.“

bora Grimsdottir, eiginkona
Sigursteins, notar SagaPro pegar
pau hjonin eru i atilegum til ad
losna viod a0 purfa a0 pvelast fram
ar i myrkri og kulda a néttunni.
SagaPro er kliniskt ranns6kud vara
og hefur i gegnum arin sannad
virkni sina og beett lifsgeedi fijolda
einstaklinga badi hér a landi og
erlendis. Sigurpor pekkir gott
demi um virkni SagaPro. I vor
kom til min kona fra Astraliu sem

y 4
Eg var farinn ad purfa ad pissa

Islensk nattaruafurd

SagaPro er unnid ur hvannarlaufum og getur gagnast
konum og kérlum med ofvirka blédru og kérlum
med staeekkadan blédruhalskirtil. Notendur SagaPro
eru idulega folk med ofvirka bl6dru og pjast af tioum
pvaglatum.

Faekkadu salernisferdunum

Notendur SagaPro hafa tekid 1-2 toflur fyrir svefninn
til ad koma i veg fyrir eda faekka salernisferdum

ad nottu til. Tid pvaglat valda jafnan mikilli truflun a
natursvefni og finna margir mun a geedum svefnsins
eftir ad inntaka hefst a SagaPro. Jafnframt hafa lifs-
stilshopar i auknum maeli verid ad taka SagaPro til

ad faekka salernisferdum a medan ahugamalin eru
stundud af kappi. betta & vid t.d. hlaupara, golfara,
hjolreida- og gongufolk.

Notkun

Vid malum med 1-2 téflum og er einstaklingsbundid
a hve stuttum tima virknin kemur fram. Folk hefur
sagst merkja ahrif fra allt nidur i fimm daga fra upp-
hafi notkunar. Margir finna ekki fyrir breytingu fyrr en
eftir lengri tima, en fjorutiu daga skammtur a ad nagja
til ad taka af allan vafa um hvort SagaPro gagnast eda
ekki. Rétt er ad leita leeknis ef um tid pvaglat er ad
reeda pvi orsakir fyrir peim geta verid margvislegar.
betta a sérstaklega vid um karlmenn.

Sigurpor og Péra
kona hans eiga
hjoélhysi sem
pau hlakka til ad
nota enn frekar
pegar Sigurpor
fer a eftirlaun
eftir ramt halft
ar. bau hafa
baedi notad
SagaPro med
gooum arangri.

atti i miklum vanda en han purfti
a0 pissa fjorum til fimm sinnum
anottu sem trufladi svefninn
verulega. Eg fékk hana til ad profa
SagaPro. Fyrstu tver vikurnar
fannst henni litid gerast en pegar
hun var buin ad taka toflurnar 1
prjar vikur var han himinszl pvi

pa voru skiptin komin nidur i

tvo. Og pegar htin sneri heim til
Astraliu tok htin nokkra pakka
med sér,” lysir Sigursteinn sem er
aleio a eftirlaun eftir sjo manuoi

og hlakkar mikio til. ,Vid eigum
hjolhysi og pad er engin hetta &
60ru en ad SagaPro verdi haft med 1
atilegurnar hér eftir sem hingad til.“

Hluti af morgunriatinunni

Arnhildur Anna Arnadéttir, margfaldur islandsmeistari i kraftlyftingum, tekur Astalysi og Asta-
Energy fra KeyNatura alla morgna. Hun segist orkumeiri (it daginn og na sér hradar eftir afingar.

eyNatura er 6flugt, 6rt
I(vaxandi liftaeknifyrirteki

sem stadsett er a Islandi. bad
sérheefir sig i framleidslu a astax-
anthin, einu 6flugasta andoxunar-
efni sem fyrirfinnst i nattarunni.
Efnio er framleitt ar 6rpérungum
sem eru reektadir med nyrri teekni.
Meoal beirra vara sem KeyNatura
byour upp & eru AstaLysi og
AstaEnergy sem Arnhildur mealir
heilshugar meod.

,Eg var mjég spennt fyrir ad
profa vorurnar fra KeyNatura
enda finnst mér fyrirtekio og
starfsemi pess mjog metnaodarfull
og spennandi. Sem ipréttakona er
mikilvegt ad ég hafi orkuna i lagi
og pbvi akvad ég ad profa AstaLysi
og AstaEnergy,“ segir Arnhildur.

AstaLysi er blanda af islensku
astaxanthini og sildarlysi fra
islenska fyrirtekinu Margildi en
1ysid er unnio ur villtri sild. Asta-
Lysi er bragdgott og meinhollt en
pbao inniheldur blondu af astax-
anthin, omega-3 og D-vitamini i
hverri teskeio.

AstaEnergy inniheldur astax-
anthin sem talio er ad verji frumur
likamans fyrir oxunaralagi. Efnio
byggist upp i likamanum vid
reglulega inntoku sem midast vid
1-2 hylki 4 dag med mat. bad a
ad vernda frumur likamans fyrir

, bad
er
mikilvaegt
ad éghafi
orkuna i
lagi og bvi
akvao ég
ad profa
AstaLysi
og Asta-
Energy.

Arnhildur Anna afir fjorum sinnum i viku, tvo til prja tima i senn. Med Astalysi og AstaE

gy fra Key

oxunaralagi og auka pol, kraft og
endurheimt. Hvert hylki inni-
heldur 4 mg af astaxanthin sem
talid er ad geti verndaod haodina
fyrir 4gangi solarljoss med eins
konar sélarvérn ad innan. Einn-
ig hafa rannsoknir bent til a0
astaxanthin virki gegn hrukkum
og haoblettum.

Arnhildur er mikil keppnis-
manneskja. ,Eg var i fimleikum i

morg ar en for ad stunda kraft-
lyftingar pegar ég var um tvitugt,“
segir Arnhildur, sem hefur keppt
igreininni fra 2012, meodal annars
med landslidi Islands i kraft-
lyftingum. Hun hefur sett morg
Islandsmet i greininni og er marg-
faldur Islandsmeistari i sinum
pyngdarflokki.

Arnhildur afir fjorum sinnum
iviku i tvo til prja timaisenn og

parf pvi @ mikilli orku ad halda.
Hun tekur eina skeid af Asta-
Lysi og eitt hylki af AstaEnergy a
hverju morgni. ,betta er ordinn
hluti af minni morgunratinu og ég
finn ad ég er orkumeiri at daginn
auk pess sem mér lidur betur i
lidunum.*

Arnhildur Anna segir vor-
urnar gooar fyrir f6lk undir miklu
®fingaalagi. ,Orkan verour betri

ura er han orl iri ut daginn.
og madur er lika fljotari ad na sér
eftir efingarnar,“ segir hun og
melir med vorunum fyrir ba sem
vilja hugsa vel um heilsuna.

Nanari upplysingar um KeyNatura
er ad finna @ www.keynatura.is.
Vorurnar fast i 6llum helstu apo-
tekum landsins asamt heildsélu-
verslunum og Hagkaupi.
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Lotupjalfun fyrir timabundna

Margir eiga i stok-
ustu vandredum
med ad koma lik-
amsraektinnipétt
skipadan daginn.
Klukkutimi eda
tveir i reektinni
maorgum sinnum

i viku koma jafn-
vel ekki til greina.
P4 hljomar stuttur
&fingatimi en
mikill arangur

vel. Hvad er lotu-
pjalfun?

Ragnheiour A
Tryggvadottir +
heida@frettabladid.is

otupjalfun er i grunninn
Lsk(‘)rp hreyfing par sem

einstaklingur vinnur undir
miklu dlagi i dkvedinn tima og
hvilir i dkvedinn tima a moti.
Helsti kostur lotupjalfunar er ad
huan er mjog skilvirk og pad tekur
minni tima ad na samberilegum
arangri en ef einstaklingur afir i
svokolludu ,steady state” svo sem
hlaup af meoalharri akefo i lengri

1

tima,“ atskyrir Svavar Ingvars-
son, iprétta- og heilsufreedingur
og einkapjalfari hja Hreyfingu
heilsulind.

Hann segir avinning lotu-
pjalfunar talsverdan, folk brenni
moérgum hitaeiningum a stuttum
tima, efnaskipti likamans veroi
hradari i nokkrar klukkustundir
a eftir eda ,eftirbruni“ og pa hafi
lotupjalfun g6o ahrif & hjarta- og
®dakerfi, lekki blodprysting og
minnki innri fitu.

Hentar lotupjalfun 6llum?
,J4, svo lengi sem vidkomandi
hefur getu til pess a0 fram-
kveema efingar rétt. Hafa verour

i huga a0 lotupjalfun er gifur-
lega krefjandi og meiri likur eru
aao folk meidi sig eda keyri sig
at ef pad hefur litla reynslu af
@fingum og veit ekki fullkom-
lega hversu mikid pad getur reynt
asig. bao er ekkert jakvaett ad
,krassa“ a hverri @fingu. Pao parf
ad pekkja sin takmork og keyra
sig upp a0 peim en ekki yfir pau,”
segir Svavar.

Lotupjalfun parf a0 fylgja
akveonum ramma. Ef folk @tlar
sér til demis a0 @fa hlaup med
lotupjalfun parfad dkveoa eftir-
farandi:

1. Hversu langa vegalengd/tima a
ad hlaupa i senn. Deemi: Hlaup

145 sekandur eda 2 minutur og
200 til 600 metra.

2. Hversu lengi 4 ad hvila milli
spretta. Daemi: Hvild i 30
sekindur til 2 minatur.

3. Hversu marga spretti 4 ad taka.
Zskilegt a0 hjartslattur i

gegnum 2finguna sé a bilinu

80-95% af hamarkspuls.
,Lotupjalfun einskoroast ekki

bara vid spretti heldur er haegt

ao setja flestar lyftingazfingar

eoa likamspyngdarafingar upp i

lotur til pess a0 hamarka arangur.

bad er personubundiod hvernig
loturnar eru settar upp og hversu
lengi efingin stendur yfir en ég
meli p6 ekki med pvi ad lotu-

Svavar Ingvarsson
iprétta- og heilsu-
fraedingur segir
avinning lotupjalf-
unar talsverdan

a stuttum tima.
MYND/ANTON
BRINK

pjalfunin standi yfir i meira en 20
til 30 mindtur,“ segir Svavar.

Skilar 5 minatna lotupjalfun
nokkrum sinnum i viku meiri
arangri en klukkutimi eda tveir i
tekjasal?

,bad fer audvitad eftir pvi
hvert pitt markmio er i likams-
raekt. Fimm mindtur eru betra
en ekkert, en ég er hreeddur
um ao arangurinn veroi ekki
stjarnfraeoilegur. Lotupjalfun er
gifurlega hentug ef folk vill auka
almennt pol, brenna fitu og efla
styrk upp ad vissu marki. Hins
vegar, ef folk etlar sér ad byggja
upp voova og styrk, pa eru til
betri og skilvirkari leioir til pess.“

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harratinni
naringu og styrk.

Fyrir Eftir

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzra harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er hagt ad nd med Evonia.

ER A

FRETTABLADID.IS

Lifio a frettabladid.is fjallar um

folk, menningu, tisku, heilsu
og margt fleira.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu a Facebook

MS léttmal - Goo
naering i dagsins 6nn

Léttmalin fra MS
eru handhaeg og
hollur valkostur
hvar sem er og
hvenarsemer.

S Léttmal er frabzer kostur

fyrir pa sem kjosa fljotlega,

bragdg6da og umfram allt
holla millimaltid i amstri dagsins.
Vorulinan samanstendur af premur
vorum sem eiga pad sameiginlegt
ao vera hreinar i grunninn, an vio-
beetts sykurs og setuefna og med
hollum og stokkum toppi. Létt-
malslinan inniheldur griska jogurt
med doolum, méndlum og fraejum,
kotaszlu med berjum og méndlum
og grjonagraut meo rasinum,
mondlum og kanil.

beir sem stunda styrktarafingar,

hlaup og allar iprottir vita ad
matarzadi og nering skiptir hofuo-
mali til ad na arangri og pad er
erfitt a0 koma sér i likamlega gott
form ef vid hugum ekki ad pvi
sem viod latum ofan i okkur. Vid
getum stritad og pulad en ef vio
hugsum ekki um hvao vid bordum
og drekkum eru toluveroar likur &
pvi ad hreyfingin skili ekki peim
arangri sem vio vonumst eftir.
Marga dreymir um ad hafa nagan

Gaddu pér a bragdgodu Léttmali pegar hungrid laetur a sér kraela og njéttu
pess ad borda med godri samvisku.

tima til ad utbua millimal og nesti
fra grunni en dagskra hvers-
dagsins er vida ansi pétt og pvi
verdur gjarnan litio ar haleitum
hugmyndum me9 tilheyrandi
svekkelsi og skyndilausnum. MS
Léttmal er frabeer valkostur fyrir
folk sem vill velja hollt en hefur

ekki tima til a0 gera allt fra grunni.

Léttmalin fra MS eru einstaklega
handhag og bragdg6d og audvelt
er ad gripa pau meo sér og neyta
hvar sem er og hvenzer sem er. Létt-
malin eru pvi handhagur og hollur
kostur pegar pig langar i g60a nzer-
ingu i amstri dagsins.
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Nuavitund i daglegu lifi

Nuavitundarsetrid eru samtdk sérmenntadra fagadila sem bjéda upp a urval gagnreyndra nam-
skeida og pjalfun i nivitund og samkennd fyrir folk a 6llum aldri. Hér gefa prir starfsmenn Nuvit-
undarsetursins lesendum Fréttabladsins sma innsyn i nokkur athyglisverd og fjdlbreytt verkefni.

Navitund

i heilsueflandi
samfélagi

Bryndis Jona Jonsdoéttur, radgjafi og
navitundarkennari hja Navitundar-
setrinu, segir lesendum hér fra navit-
und i heilsueflandi samfélagi.

uvitundarsetrio hefur verio i
N samstarfi vio Hafnarfjaroar-

bee. Getur pii sagt okkur
betur fra pvi?

,Vio hofum verid 1 samstarfi med
nokkur skemmtileg verkefni sem
tengjast heilsustefnu baejarins. bar
erum vio t.d. ad vinna meo leik-
skolanum Smaralundi ad préun og
priggja ara innleidingu verkefnis
um nuavitund i leikskolanum en
hann er einmitt heilsueflandi leik-
skoli. Svo er einn af grunnskolum
bzjarins, Aslandsskoli, hluti af
stéru rannsoknarverkefni um
préun og innleidingu navitundar
i grunnskola. Badi pessi verkefni
eru styrkt af Lyoheilsusj6oi. Sidan
héfum vio verio i samstarfi vio
Flensborgarskola sem er heilsu-
eflandi framhaldsskoli pott fram-
haldsskélar séu & vegum rikisins.”

T vor leitadi styrihopur um
heilsueflandi samfélag i Hafnar-
firoi til ykkar um ao standa fyrir
vidoburdum til ad kynna navitund

fyrir baejarbuum. Hvernig gekk
pao?

,Afrakstur peirrar hugmynda-
vinnu eru m.a. navitundargéngur.
Ein var haldin i jali pegar um 60
manns gengu med nuvitund um
miobzaeinn og i Hellisgerdi svona
til ad undirstrika ad pu parft i
raun ekki a0 fara neitt til a0 njota
nattarunnar med navitund. Sidan
var seinni gangan i kringum Hval-
eyrarvatn i agast. Pa mattu um
100 manns og nutu pess ad ganga i
blioskaparvedri i kringum vatnio.
Leidbeinandi fra Navitundarsetr-
inu leiddi gonguna og vid stopp-
udum & nokkrum fyrirframgefnum
stooum og beindum athyglinni ad
akvednum pattum a hverjum stad.
Pad var otrulega gaman ad sja fjol-
skyldur og folk a 6llum aldri maeta
og ganga i pogn i kringum vatnio
og upplifa nattaruna pannig med
navitund.”

Hvad felsti pvi ad ganga og
njota natturunnar meod nuvitund?

Um 60 manns gengu med navitund um midba Hafnarfjardar og i Hellisgerdi fyrr i sumar. Fyrr i pessum manudi
gengu um 100 manns kringum Hvaleyrarvatn og nutu pess ad ganga umhverfis vatnid i blidskaparvedri.

Hvernig er pad 60ruvisi en venjuleg
ganga?

,Nuvitund felst i pvi ad beina
athyglinni medvitad ad upplifun
okkar hverju sinni, hvort sem pad
er pad sem er ad gerast innra meod
okkur eda i kringum okkur. Eda
eins og Jon Kabat-Zinn sagdi; ad
vita hvad madur er ad gera um
leid og madur gerir pbad. Pannig ad
pegar vid erum ad njéta nattar-
unnar meo navitund pa erum vid
a0 virkja skynfaerin okkar, sjon,
lykt, heyrn og snertingu en jafn-
framt ao vera vakandi fyrir pvi
hvernig okkur lidur og hvad bzerist
innra med okkur og i likamanum.
Me0d bessu erum vio i raun ao stilla
okkur sérstaklega inn a pa upp-
lifun sem a sér stad en ekki annars
hugar ad tala vid samferoafélk
okkar, skipuleggja vinnudaginn,
kvoldmatinn eoa eitthvad pess
hattar. Upplifunin verour pvi oft
a tioum sterkari og vio erum til
staodar.”

, Nuvitund felst i pvi

ad beina athyglinni
medvitad ad upplifun
okkar hverju sinni, hvort
sem pad er pad sem er ad
gerast innra meo okkur
eoda i kringum okkur.

Bryndis Jona Jonsdottir

En getur madur ekki bara gert
petta sjdlfur?

,Ju, algjorlega. betta snyst bara
um ad dkveda ad madur tli ad
vera til stadar og upplifa. begar
maodur fattar ad hugurinn og
athyglin er flogin a braut, sem htun
gerir na venjulega eitthvao, pa

tekur maour bara eftir pvi hvert
athyglin fer og feerir hana svo
aftur ad pvi ad upplifa nattaruna
og taka inn pad sem er ad gerast
eins og paod er, hvort sem pad er ad
rigningin sem dynur a okkur, rokid
sem strykur okkur um vanga eda
a0 vid skynjun logn og kyrrd. En
pao er lika gaman ad segja fra pvi
a0 vid Hvaleyrarvatn kemur skilti
von bradar sem minnir okkur & ad
upplifa nattaruna meo navitund.
Sidan er buiid ad setja gobngu-
leidina inn @ Wapp-appio en par
hofum vid sett upp leiobeiningar
sem audvelt er ad nalgast baoi

a islensku og ensku. bPad getur
verio gott ad hafa leidbeiningar
til a0 styojast vio og staldra vio

a nokkrum st6dum um leid og
gengio er i kringum vatnio og
pannig pjalfad sig i ntvitund um
leid og vid njotum pess ad vera ati
inattarunni. bao er sannarlega
heilsuefling baeoi fyrir likama og
huga.”

Nuavitund og heilbrigdar matarvenijur

Vid myndum
snemma i a&sku
akvedid sam-
band vid mat

og likama okkar
ogeiga m.a.um-
hverfi og uppeldi
okkar stéran patt
i pvi.Tilad breyta
pvi er fyrsta skref-
id ad veita athygli
og verda medvit-
adur um pad sem
erigangi,innra
med okkur og
fyrir utan.

atur er okkur lifsnaudsyn-
M legur pvi an matar getum

vio ekki lifad. Snemma i
@sku myndum viod akveodid sam-
band vio mat og likama okkar
og eiga m.a. umhverfi og uppeldi
okkar storan patt i pvi ad sogn
Sigurlaugar Mariu Jénsdottur, sal-
freedings og sérfraedings i kliniskri
salfraedi. ,pad er ymislegt a lifs-
leidinni sem getur truflad petta
samband vid mat og likamann og
leitt til 6heilbrigdrar matarhego-
unar, pyngdarvanda og i alvarleg-
um tilfellum leitt til atréskunar-,
likamsimyndar- og tilfinninga-
vanda. Andleg vanlidan, likamlegir
kvillar, skert lifsgeedi og starfs-
geta er oft fylgifiskur 6heilbrigds
sambands vid mat og likama. bad
er mjog algengt ad folk finni fyrir
skomm og sektarkennd yfir pvi ad
hafa ekki stjorn a mataradi sinu
og lidi illa med likama sinn, pessu
flotta fyrirbeeri sem vio eigum.”

Nuvitundarnalgun sterk
Efvid @tlum ad breyta sambandi
okkar vid mat og likamann og
o0last a ny heilbrigd og dnzegju-
leg tengsl pa er fyrsta skrefid alltaf
ao veita athygli og verda meo-

~ &4

,:baé er mjog algengt ad folk finni fyrir skomm og sektarkennd yfir pvi ad hafa

ekki stjorn a mataradi sinu,“ segir Sigurlaug Maria Jonsdottir salfredingur.

vitadur um pad sem er i gangi,
innra med okkur og fyrir utan
okkur, segir htn. ,bar kemur
nuvitundarnalgunin sterkt inn.
Nuvitund er medfaedd haefni sem
vid baum 611 yfir. Meod navitund
beinum vio athyglinni visvitandi,

a pessu augnabliki, ad pvi sem er
a0 gerast innra meo okkur, p.e. i
likamanum, huganum og tilfinn-
ingalifinu, og pvi sem er ad gerast
hio ytra, p.e. i umhverfinu, an pess
a0 dema. begar vio bordoum og
drekkum med nuavitund (e. mind-

ful eating) pa haegjum vid & okkur,
notum skynfarin og hlustum a
likamann. Vid hlustum a élikar
hungurtegundir og bregdumst vid
I6ngunartilfinningunni (e. craving)
med yfirvegun og forvitni en ekki
niourrifi eda atkasti. Meo faerni i
nuvitund pa veljum vio feedu sem
er nerandi fyrir okkur og njotum
matarins. Pad eru engin bod eda
bénn i mindful eating.”

Frumnidurstodur jakvadar
Visindarannsoéknir a ,mindful
eating” eru a byrjunarstigi ad
sogn Sigurlaugar Mariu. ,Frum-
nidurstodur eru jakvaedar & pann
hatt ad ,mindful eating” virdist
hafa jakveed ahrif a feduvenjur
og feeduval folks, sjalfsmyndin
styrkist og andlegt jafnvaegi (e.
equanimity) verour meira. Einnig
dregur ar punglyndiseinkennum
og samkennd { eigin gard og ann-
arra eykst. Meo pvi a0 komast i
heilbrigt samband vid mat og lik-
amann meo navitundarpjalfun og
samkennd i eigin garo, pa hlaum
vid ad okkur, andlega og likamlega.
Pannig eigum vid audveldara med
a0 takast & vio verkefni og alag
daglegs lifs.“
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Nuavitund og samkennd i eigin gard

Samkennd snyst
ekki um sjalfsvor-
kunn eda tilfinn-
ingasemi eins og
sumir halda held-
ur er hun virkt
afliad synaum-

hyggju gagnvart
sjalfum sér og
6drum. Rektun
samkenndar hef-
urauk pess good
ahrifalmennta
likamlegt og and-
legt heilbrigdi.

amkennd snyst um ad rekta
Smeb sér goovild, hlyju
og umhyggju, likt og vio

myndum gera gagnvart einhverj-
um sem pjaist og okkur pykir vaent
um, segir Margrét Baroardottir,
salfredingur og sérfredingur i
Kkliniskri salfreedi. Hun segir oroio
samkennd merkja sam-lidan, par
sem vi0 finnum til meo sjalfum
okkur og 60rum, og finnum
16ngun til ad 1étta & og draga ar
pbjaningunni.

,Vio matum 61l einhverju mot-
leeti i lifinu. Oftar en ekki tekur
ba ,innri gagnrynandinn“ véldin
og vid segjum hluti vio okkur sjalf
sem vid myndum aldrei segja vio
adra. ba stigur samkenndin inn og
veitir okkur studning, vid synum
okkur mildi og skilning.“ Vio

Al

Margrét Bardardottir, salfr:

og sérfraedi i

A Llinicl

i salfraedi.

attum okkur a pvi ad pjaningin sé
sammannleg reynsla. ,bad sem er
ekki sidur mikilvaegt er ad sam-
kennd felur i sér 16ngunina til ad
lina pessa pjaningu hja sjalfum
okkur og 60rum. Ad syna sam-
kennd er pvi hugrokk afstada og
byggir einnig & asetningi: pad er
audvelt ad syna peim samkennd
sem manni pykir vant um en
samkennd snyst einnig um pa sem
reynast okkur erfioir.

Umhyggja og velvild virkjud
Pannig ad samkennd snyst ekki
bara um pann eiginleika ad setja
sig i spor annarra heldur ad virkja
umhyggju gagnvart sjalfum sér og
o6orum i verki,“ baetir Margrét vio.
»,Med tilkomu taugavisindanna
hafa visindamenn i auknum meeli
synt fram a ad ad umhyggja fyrir
o6orum er sterkara afl en sjalfleegni,
sem er i sjalfu sér meira en pusund
ara gomul pekking og viska. bro-
unarsogulega séd hefur umhyggja
fyrir 60rum djupstadan tilgang i
a0 vernda afkveemi okkar. Pannig
a0 samkennd snyst ekki um sjalfs-
vorkunn eda tilfinningasemi eins
og sumir meettu tla heldur er han
einnig virkt afl i a0 syna umhyggju
gagnvart 60rum. Auk pess hefur
rektun samkenndar goo ahrif
almennt a likamlegt og andlegt
heilbrigdi.“

Hun bendir & ad samfélag sem
byggist a samkeppni og ad skara
fram tr, auk moétletis sem sumir
mata i uppvextinum, getur dregio
ar haefni okkar til samkenndar.
,bannig ad pad ad reekta meod sér
meiri samkennd og umhyggju fyrir
60rum er liour i a0 skapa réttlatara
og manneskjulegra samfélag.”

Hvernig reektum

vid samkennd?

Namskeioio ,Navitund og sam-
kennd i eigin gard“ sem Nuavit-
undarsetrid byour upp a er byggt a

, Pannig a0 sam-
kennd snyst ekki
um sjalfsvorkunn eda
tilfinningasemi eins og
sumir mattu etla heldur
er han einnig virkt afl i ad

syna umhyggju gagnvart
60rum.

handbékinni ,Mindful Self-Com-
passion” eftir Christopher Germer
og Kristin Neff. Neff er starfandi
vid haskolann i Austin i Texas og
frumkvooull i ad rannsaka ahrif
samkenndar 4 lidan folks. ,Leio-
beinendur a8 namskeioum okkar
hafa allar hlotio vidurkennda
kennarapjalfun a stofnun peirra.
A namskeidinu er fyrsta skrefio ad
lera med adferoum navitundar
a0 vera medvitud um tilfinningar,
hugsanir og pad sem vio finnum
fyrir i likamanum. Taka eftir pegar
vido meetum motleeti og erfio-
leikum.“

En einnig hjalpar navitund vid
a0 leera ad njota betur lidandi
stundar. ,Neesta skref er ad syna
okkur samkennd 1 eigin gard sem
gefur okkur hlyju og mykir okkur
upp. Saman geta navitund og
samkennd fart okkur kaerleiksrika
nand a erfioum stundum { lifinu.
Meo ymsum zfingum, hugleidslu
og verkefnavinnu i littum hépum
leerir folk ad glima vio erfioar til-
finningar a audveldari hatt, einnig
itengslum vid adra, vinna med
streitu og kulnun, syna sér mildi og
skilning i stad hugarvils og sjalfs-
gagnryni. Einnig er mikilvaegt ad
atta sig a sammannlegri pjaningu
og finna ad ,vio erum 6l a sama
bati“,“ segir hun ad lokum.

Nuavitundarsetrio byour upp a fjolmorg ahugaverd namskeid
i navitund og samkennd haustid 2018.

Nuavitund og hugraen
atferlismedferd Mindfulness-Based
Cognitive Therapy; MBCT — 8 vikur
Gagnreynd, fyrirbyggjandi medferd
fyrir folk med endurtekid pung-
lyndi og kvida. Forvidtal innifalid.
Naestu namskeid hefjast pridjud.
28. agust milli kl. 16.30-18.30 (4
ensku) og 2. okt. milli kl. 11-13.
Verd: 73.000 kr.
Leidbeinendur: Anna Dora Frosta-
dottir og Edda Margrét Gudmunds-
dottir

d: Hagnyt leidsogn til ad
finna frid i hamstola heimi Finding
Peace in a Frantic World - 8 vikur
Namskeid (styttri itgafa af MBCT)
fyrir folk sem vill lera leidir til ad
takast & vio streitu daglegs lifs.
Naestu namskeid hefjast fimmtu-
daginn 30. agust og fimmtudaginn
25. okt. milli kl. 17.30-19.00.
Verd: 55.000 kr.
Leidbeinendur: Gudbjoérg Daniels-
dottir og Herdis Finnbogadottir

i Navitund gegn verkjum (Mind-

: fulness Based Pain Management;

: MBPM) - 8 vikur

: Gagnreynt namskeid fyrir folk med
i langvarandi verki sem vill beeta lifs-
i geedisin og lifa i aukinni satt.

Namskeidid hefst fimmtudaginn

i 6.september milli kl. 11.00-13.30.
¢ Verd: 68.000 kr.

i Leidbeinandi: Bryndis Jona Jons-
i dottir

: Navitund og samkennd i eigin

: gard (Mindful Self-Compassion;

i MSC) - 8 vikur

i Gagnreynt samkenndarnamskeid

¢ fyrir folk sem vill dypka navitundar-
i i0kun sina og auka samkennd.

Naestu namskeid hefjast pridjud.

i 18.sept. milli 16.30-19.30 og féstu-
i dag 5. okt. milli 11.00-14.00.
 Verd: 73.000 kr.

: Leidbeinendur: Eyglo Sigmunds-

i dottir, Herdis Finnbogadattir,

: Margrét Bardardottir og Palina

i Asgeirsdottir

Nuvitund gegn streitu (Mind-
fulness-Based Stress Reduction;
MBSR) - 8 vikur
Gagnreynt namskeid fyrir folk sem
vill draga ur streitu sem fylgir and-
legum/likamlegum erfidleikum.
Naestu namskeid hefjast fimmtu-
daginn 6. sept. milli 19.30-22.00 og
manud. 22. okt. milli 16.30-19.00.
Verd: 58.000 kr.
Leidbeinendur: Bryndis Jona Jons-
dottir og Palina Erna Asgeirsdottir

: Nuvitund og heilbrigdar lifs- og

i feeduvenjur (Mindful eating) -8

¢ vikur

: Namskeid fyrir folk sem vill 6dlast
¢ any heilbrigt samband vid mat og
i likama sinn med navitundarpjalfun. :
i Kynningarfundur verdur 26. sept.
i Namskeidio hefst midvikudaginn :
: 3. okt. milli kl. 17.00-19.30. Vero:
{ 63.000 kr.

i Leidbeinandi: Sigurlaug Maria Jons- :
: dottir

: bogull hugleidsludagur

: poglir hugleidsludagar eru hugsadir
: tilad dypka nuvitundaridkunina og
: stydja folk i ad vidhalda pjalfuninni.

Naesti pogli hugleidsludagur verdur

¢ haldinn laugardaginn 6. oktober

milli kl. 9.00-16.00.

: Verd: 9.800 kr.
i Leidbeinendur: Anna Dora Frosta-

dottir, Bryndis Jona Jonsdéttir og

i Palina Erna Asgeirsdottir

i Sjalfstyrkingarnamskeid. Ad vera

: til stadar fyrir gamlan vin ,PIG“ -6
: vikur

¢ Sjalfstyrkingarnamskeid sem er

¢ byggt a adferdum HAM (hugraennar
i atferlismedferdar) og navitundar.

¢ Naesta namskeid hefst manudaginn
: 22. oktober milli kl. 10.00-12.00.

¢ Verd: 45.000 kr.

: Leidbeinandi: Palina Erna Asgeirs-

: dottir

¢ Vinnustofan ,Nuavitund: Leitadu

¢ inn avié“ (Google namskeid) -

i einn dagur

: Vinnustofa fyrir folk sem vill pjalfa
i siginavitund, auka tilfinninga-

i greind og samkennd.

Eins dags vinnustofa fostudaginn

: 16. november milli kl. 9.00-15.00.

¢ Verd: 35.000 kr.

i Leidbeinendur: Anna Déra Frosta-
: dottir og Bryndis Jona Jonsdottir

i Navitund fyrir ungmenni - 4 vikna
i Namskeid fyrir ungmenni a aldr-

¢ inum 15-19 ara sem vilja lzera ad-

i ferdir til ad auka vellidan og draga

¢ urstreitu.

Namskeidiod hefstijantar 2019.

Verd: 20.000 kr.
i Leidbeinandi: Edda Margrét Gud-
mundsdottir

Nuavitund og medganga — 8 vikur
: Namskeid fyrir konur @ medgongu,
: baedi frum- og fjslbyrjur.

Namskeid hefst i jantiar 2019.

i Veerd 45.000 kr. Afslattur fyrir nams-
: menn.

i Leidbeinandi: Vala ljosmodir.

: Frekari upplysingar og skraning a

: vala@hugskref.is

i Opin hugleidslustund

i Navitundarsetrid bydur upp a

: opna hugleidslutima & pridjudags-
¢ kvoldum a milli kI 19.30 og 20.30.
: Adgangur er okeypis og allir vel-

: komnir a medan husrum leyfir.
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Teygjur eru afar mikilvagar fyrir folk
i likamsraekt. NORDICPHOTOS/GETTY

Mikilvaegt ad
teygja

d teygja er mjog mikil-
szegur hluti af g6ori pjalfun.

Reglulegar teygjur viohalda
lidoleika sem gefur voovum frjalsa
hreyfingu an stifleika og sarsauka.
Einnig getur pad komid i veg fyrir
meidsli og eymsli i vodvum.
Eflikaminn er vel lidugur verda
hreyfingarnar réttari og vinnan
sem hann innir af hendi gengur
hradar og audveldar fyrir sig.
Gott er ad teygja voova fyrir mikil
atok, en bo eftir upphitun. Best
er ad enda allar @fingar a pvi ad
teygja helstu voova likamans.
Halda skal teygjunni i 20-30 sek-
undur. Byrja skal a sterri voovum
ogiframhaldi af peim skal teygja
4 smaerri voovum. Talio er ad til ad
koma i veg fyrir meiosli vio teygjur
skuli halda teygjunni i st6dunni
istad pess a0 fjadra. Gott er ad
anda djupt og hugsa um ad slaka a
voovanum sem teygt er a.
Heimild: Doktor.is

Mikilvagt er ad halda hreyfingunni
vid pott vetrarvedrin gangi i garo.

Hreyfing ad
hausti

eir sem hafa pad ad venju ad
p hreyfa sig utandyra missa

oft hvatann pegar hausta fer.
Fyrir pvi eru ymsar astadur, baeoi
veourfar og birtustig enda getur
baedi verio erfitt og haettulegt ad
hlaupa eda hjéla i snj6, halku og
myrkri. Hreyfip6rf okkar minnkar
kannski adeins med haustinu en
b6 er mikilvaegt ad halda sér a
hreyfingu allt ario og einkum yfir
svartasta skammadegio til a0 halda
andlegri og likamlegri heilsu i lagi.
bao er a0 sjalfsogou haegt ad beta
vid sig bunaodi og halda afram ad
stunda pa hreyfingu sem lagour
var grunnur a0 um sumario en svo
er lika heegt a0 breyta til meo pvi
til deemis ao fara i sund i stadinn
fyrir ad hlaupa, en sundlaugar
landsins eru ein helsta audlind
okkar, eda skra sig i skipulagda
hreyfingu, jafnvel breyta til og
profa eitthvad alveg nytt. ba er
heegt ad fara i daglega gongutiurinn
innandyra, til deemis i verslunar-
miostdovum. Ekki ma p6 vanmeta
kosti utiveru og best ad reyna ad
vera eitthvad uti 4 hverjum degi og
Kklzeoa sig pa bara betur. Adalmalid
er ad halda sér a hreyfingu allt ario.

Google Fit haett a0 mala skref

S

njallsimaforritio Google Fit er haett ad
setja notendum skrefamarkmio fyrir
hvern dag. I stadinn fyrir ad hvetja not-
endur til a0 taka 10 pusund skref a dag veroa

beir hvattir til ad telja minaturnar sem peir
eyoa i hreyfingu og safna stigum fyrir erfida
likamsraekt.

bessar breytingar komu i nyjustu upp-
faerslu forritsins. Pad hefur verid téluverd
umra0a um hversu mikio gagn pad gerir
a0 stiga 10 pusund skref a dag og pvi vann
Google med Alpjodaheilbrigdisstofnuninni
og bandarisku hjartaverndarsamtékunum

til ad finna tvoé ny markmio fyrir notendur.

Nyju markmioin eru kollud Move
Minutes, eda hreyfingarminutur, og Heart
Points, eda hjartastig.

Move minutes malir hversu miklum tima
er vario i hreyfingu og par er allt talid sem
hreyfing, hvort sem fario er i gongutur, eda
valio a0 ganga upp stigann. Hjartastig fast
svo fyrir ad stunda erfioari likamsrakt, eins
ogad hlaupa.

Google segir ad pessi nyju markmio eigi
a0 gera pao einfaldara fyrir notendur a0 lifa
heilbrigou lifi.

HNOONSLONH / ¥I143

Oll namskeid

[nnritun hafin!
. .

og TT3 (16-25)

Timinn

er kominn!

hefjast 3. september

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+)

Krefjandi og skemmtileg leid til ad lagfzera
mataraedid og koma sér i form.

Fitform (60+ og 70+)

Sérvalin og fj6lbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af porfum hvors aldurshops
fyrir sig.

Métun BM
Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazfingar
i lithum sal.

£fingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta
timann sinn vel!

Haustkort a tilbodsverdi

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

LIKAMSREKT

leggur linurnar

Markviss, fiélbreytileg og oflug likamsraekt

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hdpa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

Velkomin T akkar hap!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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AFMELISHATID
NORRZAENA HUSSINS

1968-2018

Velkomin i norraena
menningarveislu

Laugardaginn 25. agust kl. 10-23

Okeypis & svaedid og fidlbreytt
skemmtun fyrir alla fjolskylduna

DAGSKRA -
10:00-11:30 Morgunverdur s
10:30-14:00 Krakkafjér undir stjérn Sigyn Bléndal
13:00-19:00 Finnskt Sdanabad

14:00-15:45 Tonleikar RuGl, Gréa og Floni
16:15-16:45  Orafmagnadir ténleikar Nanook

17:00-18:30 Pub Quiz i tjaldinu
og ténlist af Nordic Playlist

19:00-22:30 STORTONLEIKAR MED SEINT,
NANOOK, MISS TATI

batttaka er ékeypis og allir eru
velkomnir @ medan hisrim leyfir

NORRAENAHUSID.IS

RADSTEFNA ) L. ) )
NORRAZAN MENNINGARPOLITIK A ISLANDI |1 50 AR

24, AGUST KL. 11-14:30 VEROLD — HUS VIGDISAR @ N o rr& n a h L’, Sia

Ré&8stefna um norraent menningarstarf og hlutverk Norraena hissins i sibreytilegum heimi.

Allir velkomnir, a8gangur ékeypis.




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

Suzuki fjorgengis utanbordsmaotorar
Nettir, [éttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

O

" TOHATSU
UTANBORBSMOTORAR

Z

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlic  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 hi

Midhraun 13 - 210 Gardabaer

Simi: 555 6444 - www.maras.|s

bjonusta

Corengerningar —

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

Gardyrkja

HELLULAGNIR
LODAFRAMKVEMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
- bokulagnir

T 7888870
eind@eind.is

Almenn gardvinna, slattur,
klippingar og ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirteekja. Fagleg

vinnubrégd a sanngjornu verdi.

Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
30.

2930.

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasaviohald

HUSAVIDGERPIR
ENDURBETUR OG NYSMIE!

+ Smidavinna
- Murvinna
+ Malningarvinna

T 7888870
eind@eind.is

HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt"Hjélparstarf
dl/ kirkjunnar

ERTU i LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Kiktu inn & atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
a atvinna.frettabladid.is eda & www.job.is

Glzeny og fersk storf i hverri viku.

FRETTABLADIDIS [T B

Rédningarpjénusta

Leitar pt ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar i ad veita
afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir p adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfdlks.

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

® Vinnusparnadur
Vid vinnum tr umsoknum, leitum { gagnagrunni okkar,
wkum forvidtsl og 6lum umsagna.

® Driggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir stdrfum innan priggja mdnada er
radning { hans stad 4n endurgjalds.

® Ekkert stadfestingargjald
Vid leggjum 4herslu 4 ad raekea drangursrike og dnagjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pa
ekkert ef ekki verdur af r4dningu.

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

® Fjoldi hefra umszkjenda

fyrir starfid.

Fjoldi umszkjenda er 4 skrd i almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta cinstaklinginn

® Fjolbreyttar pjénustuleidir

[ bodi eru fislbreyttar pjonustuleidir snidnar ad porfum
og ventingum vidskiptavina okkar. P4 finnur lausnina

hjé okkur.

m Reynsla og pekking
Hjd HH Rédgjof starfa sérfredingar 4 svidi starfsmanna-
mdla sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og

hagnytri menntun.

®m Sanngjarnt verd
Bj6dum mjég hagstett og samkeppnishaft verd 4

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rédningarpjonusta og vid stacum okkur af pvi ad veita framdrskarandi
pjénustu hvort sem um redir rddningu ofaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

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

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA

" * Fjardargata 13 - 15 * 220 Hafnarfjérdur ¢ Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909  hhr@hhr.is * www.hhr.is




FOSTUDAGUR 24. AGUST 2018

FRETTABLADID

SMAAUGLYSINGAR 15

Keypt
& Selt

Kassagitarar i Grvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 5552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

HEILSUNUDD
Nuddstofan, opid fra 10-20. einnig a
laugardégum S. 561 6254.

Husnaeoi

Par a fimmtugsaldri oskar eftir
leiguibud a hofudborgarsvaedinu. S.
773-0444

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Heimaas

KRANAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
kranamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

—
Heimaas

SMIDUR/UPPMELING

NEMI | HOSASMiBI
Heimaas oskar eftir ad rada
smidi i uppslattarvinnu (greitt
samkv.malingartaxta) og nema a
samning i husasmidi.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

KAFFI MILANO FAXAFENI 11
Starfsfolk oskast i fullt starf og
hlutastarf. Uppl. a stadnum eda
senda 4 netfangid milano@simnet.is

VANTAR PIG SMIDbI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

CATALINA

BOLTINN
| BEINNI

LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR

11:30 Wolves - Man. City.
14:00 Arsenal - West Ham
16:30 Liverpool - Brighton

SUNNUDAGUR
15:00 Newcastle - Chelsea

MANUDAGUR
19:00 Man.Utd. - Tottenham

2

CAFE o RESTAURANT  SPORTBAR

Gullnérr;an

HAPPY HOUR
ALLA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
i HADEGINU

. Splar fyrin daneé
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Tilkynningar

SKIPULAGSBREYTING

Breyting & deiliskipulagi midbasjar vegna lodarinnar Austurgata Il, Hafnarfirdi

Skipulags- og byggingarrad Hafnarfjardar sampykkti a fundi sinum 10. jali 2018 ad auglysa tillogu ad
breyttu deiliskipulagi l6darinnar vid Austurgétu Il i samraemi vid 4l. gr. skipulagslaga nr.123/2010. Um er ad
raeda breytingu a Deiliskipulagi Midbzejar Hafnarfjardar.

Deiliskipulagsbreytingin felur i sér ad afmarkadur er nyr byggingarreitur austan vid ibudarhts med heimild til ad
reisa 2ja haeda vidbyggingu med bilgeymslu a nedri ha2d. Med breytingunni haekkar nytingarhlutfall [6darinnar.

Tillagan verdur til synis i pjonustuveri Hafnarfjardar Strandg6tu 6 og hja Umhverfis- og skipulagspjonustu
Nordurhellu 2, fra 24.08. til 05.10.2018. Einnig er haegt er ad skoda deiliskipulagstilloguna a hafnarfjordur.is.

beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn kostur 4 ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim
skilad skriflega til Umhverfis- og skipulagspjonustu Hafnarfjardarbaejar, eigi sidar en 05.10.2018. beir sem eigi
gera athugasemdir vid breytinguna innan tilskilins frests, teljast sampykkir henni.

Nanari upplysingar eru veittar &8 umhverfis- og skipulagspjonustu.

Skipulagsfulltrii.

HAFNARFJARDARBZAR

RADHUS HAFNARFJARDAR
STRANDGOTU 6

bJONUSTUVER
OPID FRAKL. 8.00 - 16.00
ALLA VIRKA DAGA

5855500

hafnarfjordur.is

HAFNARFJORDUR

=

RADNINGAR

Intellecta ehf.

Sidumula 5

Starfsmenn eru lykill ad drangri allra fyrirtaekja.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vi6 ad auka arangur, bata rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og viéteeka alpjodlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid viéskiptavini
til ad méta hugmyndir sem skipta méali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

108 Reykjavik

5111225 intellecta.is
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Merkisatburoir

1940 byska orrustuskipid Bismarck var tekid i notkun.
1957 Breski leikarinn Stephen Fry faeddist a pessum degi.

1964 Svandis Svavarsdéttir heilbrigdisradherra faeddist a
pessum degi.

1991 Ukraina lysir yfir sjalfstaedi
fra Sovétrikjunum.

2006 Alpjodasamband
stjarnfraedinga sampykkir
ad Pluto teljist ekki "
lengur til reikistjarna sol- 7
kerfisins.

2008 islenska karla-
landslidid i handknatt-
leik leikur til urslita a
Olympiuleikunum i Peking.
Lidid tapar fyrir Frokkum
23-28.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,
| Jonina Valgerour
Hjartardottir
Hrauntungu 14, Kopavogi,

lést a hjukrunarheimilinu Sunnuhli
fimmtudaginn 16. agust. Utforin fer fram
manudaginn 27. agust fra Digraneskirkju klukkan 13.

Erla Erlendsdottir Hilmir Sigurdsson
Hreinn H. Erlendsson Maria S. Magnusdottir
Hjortur V. Erlendsson Gudrun b. Benediktsdottir

barnabérn og barnabarnabérn.

.|.

Brodir okkar og magur,
Skuali Magnisson
byggingameistari,
lést hinn 1. agust sl. & hjukrunardeild
Hrafnistu i Reykjavik. Jardarforin hefur
farid framikyrrpey ad ésk hins latna.
Sérstakar pakkir til starfsfolks Heima-

pjonustunnar i Efri byggd og Hrafnistu fyriradstod i
veikindum Skula.

borkell M og Asta Kristjansdéttir
Guoran F. Magnusdoéttir
Rafn Thorarensen og Guéfinna J.Th. Gud dsdéttir

Fjola Gudlaugsdottir

.|.

Innilegar pakkir til allra peirra sem
syndu okkur samud og hlyhug vegna
andlats og utfarar
Hilmars Jonssonar
Hlioarhjalla 53.

Maria Helga Hroarsdottir
Inger Marie Arnholtz
Axel Jonsson
Hroéar Palsson

Inga Déra Hrolfsdéttir
Kristin Gudmundsdottir

.

#4 3 Eiginmadur minn og fadir okkar,

| Guodjon Sveinsson
] rithofundur
fra Manabergi, Breiodalsvik,
lést pridjudaginn 21. agust.
Kvedjuathofn verdur i Vidalinskirkju i
) Gardaba midvikudaginn 29.agustkl. 15.
Utforin verdur gerd fra Heydalakirkju i Breiddal
midvikudaginn 12. september kl. 14.

Johanna Sigurdardottir
Svala Gudjonsdéttir Arni Einarsson
Anna Bjork Gudjonsdottir Stefan S. Bragason
Hanna Bara Gudjonsdaottir Helgi S. Ingason
Bladis D6gg Gudjonsdottir Sigurpor Sigurdarson
Sveinn Ari Gudjonsson Solny I. Palsdottir

barnabdrn og barnabarnabérn.

A

Norrana husid hefur verid vettvangur

garstarfsemi og

60 Nordurlandabua a islandi i 50 ar. FRETTABLADID/STEFAN

50 ar fra vigslu Norrana
hussins i Reykjavik

Pétur H. Armannsson arkitekt segir pad hafa verio mikil timamot a0 einn af meisturum
byggingarlistar a 20. 61d hafi verio fenginn til ad vinna verkefni a Islandi. Pad sé 6metan-
legt a0 eiga svona hus. Hann segir husio gridarlega mikilvaegt i borgarmynd Reykjavikur.

i0 erum hér saman komin

sem anagdir patttakend-

ur i athofn sem ekKki telst

til daglegra vioburoa. Vio

hofum na fyrir augum

apreifanlegan vitnisburd
pess ad Norourlandapjédirnar heyra
saman. Norrana husio i Reykjavik hefur
verid reist og fullgert, has sem ao allri
sinni gerd ber vitni fagurri og gofugri
hugsun, sem gleaett hefur huga margra,
hinni norrenu hugsun.”

Svona komst Nobelsskaldio Halldér
Laxness ad ordi i reedu sinni vio vigslu
Norrzna hussins i Reykjavik 24. agust
1968. Tilurd hissins ma rekja til fundar
norraenu félaganna sem haldinn var i
Reykjavik 1960. bar var lagt til ad reist
yrdi a Islandi norran stofnun i pvi skyni
ad efla tengsl Islands og annarra Nordur-
landa.

Hinn heimspekkti finnski arkitekt
Alvar Aalto var fenginn til pess a0 teikna

husid og hofst bygging pess haustid
1965.

Pétur H. Armannsson arkitekt segir
bao mikil timamat ad einn af meisturum
byggingarlistar a 20. 61d hafi verio feng-
inn til ad vinna verkefni 4 Islandi. ,bad
er at af fyrir sig einstakur vioburour. bad
er lika gaman ad pvi ad husid er mjog
daemigert fyrir fyrri verk hans. Parna er
ao finna sitt litid af hverju ur hans bygg-
ingum.”

Ad sogn Péturs eru morg husa Alto a
afskekktum stodum og ekki algeng i stor-
borgum heimsins. ,Ef ég tti ad velja
kannski fimm verk a svidi byggingar-
listar sem folk ztti ad sja 4 Islandi veeri
Norrana husio sennilega efst a peim lista.
Pad er 6metanlegt ad eiga petta hus.”

Pa segir Pétur nalgun Alto ad hénnun
hussins segja mikid um hans byggingar-
list. ,Pad skiptir miklu mali ad hann fékk
a0 rada stadsetningu hussins & haskola-
160inni. Hann sa fyrir sér miohluta

Marta A. Hinriksdottir
Jon Ingi Hinriksson
Solveig E. Hinriksdottir

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir, afi oglangafi,
Hinrik Sigfasson
fra Vogum i Myvatnssveit,
lést a Sjukrahtsinu a Husavik
pann 22.agustsl.

Sigridur Gudmundsdeéttir

Gudjon Eyjolfsson

Hrafnhildur Geirsdéttir

Kristjan Stefansson

Gunnhildur Hinriksdéttir Sigurbjérn A. Arngrimsson
barnabdrn og barnabarnabérn.

9 Husio tekur vel a moti

folki. Eg held a0 innszi
Alto eigi storan patt i pvi hvao
starfsemi huassins hefur alltaf
verio farszel.

Pétur H. Armannsson arkitekt

Reykjavikur sem eina heild og fékk pa
snilldarhugmynd ad framlengja tjornina
yfir Hringbraut. bott hiisio sé ekki stort er
pao gridarlega mikilvaegt i borgarmynd
Reykjavikur.“

Hugmyndin um a0 reisa menningar-
midstod var ny a Islandi a pessum tima.
»Alto leysir pad vel meo pvi ad hafa husio
frekar minna en staerra. bad virkar eins og
heimili, er notalegt og virkar aldrei tomt.
Husio tekur vel 4 moti folki. Eg held ad
innszi Alto eigi stéran batt i pvi hvad
starfsemi hassins hefur alltaf verio far-
seel.“ sighvatur@frettabladid.is

Sigran Drofn Jonsdottir
Olafia K. Jonsdéttir
Kolbran Jénsdoéttir
Bjorg Jonsdottir

.I.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir og af,

Jon Sigurdsson
trompetleikari,
lést 16. agust.

Utférin fer fram fra Digraneskirkju
midvikudaginn 29. agust kl. 14.

Hermann Isebarn

Elias Gislason

Ingolfur B. Adalbjérnsson
ogafaborn.
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Ténlistar-og baejarhatidin

29, AGUST KL.20.30 30. AGUST KL.20.30 31. AGUST KL.20.30 I SEPTEMBER KL.20.30 2. SEPTEMBER
AGENT FRESCO BJORGVIN HALLDORSSON BJARTMAR GUBLAUGSSON HJALMAR BLUSMENN ANDREU

UTISV/ZAEDI FYRIRFRAMAN B JARBIO

FIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR LAUGARDAGUR
PRINS POLO | UTITJALDINU KL. 20 PAPAR - BALL FRAKL. 22:30 YLJA | UTITJALDINU KL. 20
TONLEIKUM BJORGVINS HALLDORSSONAR TONLEIKUM BJARTMARS TONLEIKUM HJALMA [BZEJARBIOI
i BZAJARBIOI VARPAD A RISASKJA | UTITJALDI iBZEJARBIOI VARPAD A RISASKJA | UTITJALDI VARPAD A RISASKJA | UTITJALDI
BUFF BALL FRAKL22:30

FRITT INN FRAKLI9 - MIDNATTIS FRAKL (9 - MIDNATTIS - DAGPASSI KR. 2.990 FRAKL (9 - MIDNATTIS - DAGPASSI KR. 2.990

VEITINGAR FRA VON MATHUS, TILVERUNNI 06 KRYDD
SUFISTINN ERHLUTI AF UTISVEDINU 0G ER MED OPID FYRIR VEITINGAR
RISABJORGAMUR MED iSKALDAN AF KRANA, GOTT URVAL

AAAAAAAAA

ALLIR VIDBURDIR | BAJARBIOI ERU A MIDLIS VON  Llilveran [[_gyop_ 1]

=

MIdi.iS oo REME




BONUS B@NUS B@NUS B@NUS B@Nus

|SAMA
Vl‘ Rl)

Kipputilbod

ﬂLBOB 12 X 1 LiTRI

Aéelns 100 kr flaskan

6 BRAUD
i pakka

MEIRA MAGN

Betra verd

kr. 5 stk. kr. 6 stk.
Polarbraud Hallakaka Polarbraud Ragkaka
325 g, 5 stk. i pakka 250 g, 6 stk. i pakka

Gott verd i Bonus

FYRIR SULTUGERDINA

Pepsi og Pepsi Max
Kippa, 12x1 litri

R
GRANULATED g,i i
SUGAR
. ka,_T SUIK

EXCELLENT

i EXCELLENT
HOUSEWARE

i EXCELLENT
HOUSEWARE

HOUSEWARE

kr. 1 kg ES1Si¥gkur kr. Stk Koop g;ét::ﬁrukka

- Verd gildir til og med 26. agust eda medan birgdir endast.



B&NUS BONUS BONUS B@Nus B@Nus

Islenskur

KJUKLINGUR

a goédu verdi

NUS
Qé?mﬁ‘ -

Legg'" .
ISLENSKT |

Gn’sakjét

A e 4 ;‘w,_ . *.\\\ . # .
kr. kg kr. kg : . 4
Boénus Kjuklingaleggir Bénus Kjuklingur 1 498 ‘fh
Ferskir Ferskur, heill |
kr. kg
FULLELDAD

Ali Grisalundir
Ferskar

3 598 2

W’ i"-.
kr. 1 kg 0] FULLELDADAR

-

Stjoérnugris Snitzel islensk Kjotstpa, 1 kg & g
| raspi, fulleldadur Mexikésk Kjuklingasupa, 1 kg B - L

e Authentic Asia

6nd, 24 vefjur og hoisin i AROMATIC CRISPY DUCK

sésa saman i pakka. A whole boneless crispy aromalic duck ™ "‘l e

with 24 poncakes and hoisin souce

Ath. gott ad baeta vid Sopk: odd spng orioms
gurku og vorlauk.

VEISLUMALTID
FYRIR 4-5

Tilbdin til upphitunar

Aromatic Crispy Duck
Ond, 24 vefjur og sésa

Panda Express Orange s6sa
588 ml

SKKERT 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
Bénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 e Féstudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
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traar taka patt. Vignir Vatnar
Stefansson, sem teflir i flokki
16 ara og yngri, hefur byrjad
vel og hefur fullt hus eftir prjar
umferair.

www.skak.is: Unglingastarf-
semi félaganna.

FRETTABLADID

er Helgarblaoio

Ogedslegur heimur
Reynsla ungra stelpna

i neyslu er uppistada
kvikmyndarinnar Lof
mér ad falla. Ung kona i
bata segir fra.

Erfid vika hja Trump
Domsmal tveggja
Trump-lida getu
dregid dilk a eftir sér.

Skolastjorinn sem haetti

Nyr adstodarmadur
menntamalaradherra vill
meiri jofnud i skolakerfinu.

[

Stefnir a toppinn
Besti leikmadur EM
U-18 ara kemur ar mikilli
handboltafjolskyldu a
Selfossi.

Fréttabladio — 6missandi hluti af g6dri helgi

Prautin felst 1 pvi a0 fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist
tolurnar 1-9. I hverri niu reita linu, badi larétt og 160rétt, birtast einnig
tolurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r6dinni. Lausnin verour birt i
nasta tolublaoi Fréttabladsins.
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Pondus Eftir Frode Bverli
Hua,. Attu ] Baby,vid bui fdag get ég bodid S,ﬁ‘fe';rr':ﬁ'fg"g'{di . beir
meira  erumvarla bér upp d dskift minn, Pa® hijtur 0  ekki af
handa byrjud. ad Fr%%tablga‘lnu a vera vegna pess hvad  sjdlfu
E‘:;Ig gooum cil. b ert g6dur penni.  sér.

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
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Hvad meinardu,
ad petta sé
dloglegt?

i i s

Barnalan

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Rdleg, elskan,
pettaer bara
ledurblaka.

Darri, ad er kominn

vidskiptavinur. Vid eigum ad vera

d sjoppuvakt.

0,allt
lagi pa.
= [/

| Egveeri samt '}

-

Er bad pess vegna
semplerta

setja tématsdsu a
isinn minn?

meira til i
adhorfad
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Hvad?
Hvenaer?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

24, AGUST
Vidburdir

Hvad? i tuninu heima 2018

Hvenar? 14.00

Hvar? Mosfellsbaer

Bejarhatido Mosfellsbajar verour
haldin helgina 24.-26. agust. Dag-
skrain verdur glesileg ad vanda og
ttu allir ad geta fundio eitthvad
vid sitt heefi. Bodio er upp a pekkta
dagskrarlioi eins og Ullarparti og
markadsstemningu i Alafosskvos,
flugvéla- og fornvélasyningu &
Tungubokkum, kjuklingafestival,
stortonleika a Miobaejartorgi,
gotugrill og Pallaball.

Hvad? Opnun: Skalptur skalptar
Hvenzar? 20.00

Hvar? Gerdarsafn, Kopavogi
Verio velkomin & opnun syningar-
innar i Gerdarsafni sem sett er upp
sambhlioa yfirlitssyningu Gerdar
Helgadottur (1928-1975). Safn-
stjori Geroarsafns, Kristin Dagmar
Johannesdéttir, opnar syninguna

A

g

e - - 3 =
Asamt Johénnu Gudrianu verdur hljomsveit skipud hljédfaeraleikurum

i

Pad verdur glaesileg dagskra og eitthvad vid allra hzfi a bajarhatid Mosfellsbaejar, i taninu heima, alla helgina.

formlega Kkl. 20. Styrmir Orn Gud-
mundsson flytur gjérning 1 kjol-
farid. Opnunarvidburdur stendur
til 23.

Hvad? Tango on Ice tangohatidin
2018

Hvenaer? 1930

Hvar? Rugbraudsgerdin

Sérstakir gestir hatidarinnar verda
Leandro Palou & Maria Tsiatsiani
fra Tango Academy i London
annars vegar og Bryndis Halldors-
dottir & Hany Hadaya hins vegar,
allt frabeerir tangomeistarar sem
munu halda namskeid og syna
tango. DJ-ar hatidarinnar veroa
Jessica Carleson og Bryndis Hall-
dorsdottir auk innlendra DJ-a.

Tonlist

Hvad? Johanna Gudran - slensku
perlurnar

Hvenar? 20.30

Hvar? Bzjarbio, Hafnarfirdi

Hin astseela songkona Johanna
Guortn hefur hér safnad saman
lagalista sem er ad hennar mati
rjominn ar lagasafni islenskra
tonlistarmanna. Tonleikagestir
geta att von a pvi ao dilla sér med
i studlogum asamt pvi ad fa gaesa-
huo yfir einstakri talkun Johénnu
alogunum.

Hvad? Harid - fostudagspartisyning
Hvenzar? 20.00

Hvar? Bi6 Paradis

Songleikurinn Hario gerist &
hippatimabilinu pegar Vietnam-
strioio er i algleymingi. Unga folk-

undir stjorn Davids Sigurgeirssonar. Medal laga sem flutt verda a pessum
tonleikum eru Tvaer stjdrnur, Vetrarsol, Alfar og SIa i gegn. FRETTABLADID/ERNIR

i0 reis upp til a0 motmaela pessu
strioi og krafoist frelsis til ad njota
lifsins. Rokksongleikur i leikstjorn
Milos Forman sem allir muna eftir
og hefur verid margsinnis settur
upp hér 4 Islandi. Einn astszlasti
songleikur allra tima sem skartar
16gum a bord vio Donna, Aquar-
ius, Easy to Be Hard, Let the Sun-
shine In, Good Morning Starshine
og Frank Mills svo eitthvao sé
nefnt. Komdu med — syngdu med
og vertu meo a fostudagspartisyn-
ingu 24. agust kl. 20.00 i samstarfi
vid utvarpsstédina K100! Myndin
verour synd me0 islenskum texta.

Hvad? Utgafufagnadur Arstida a Hurra
Hvenzar? 21.00

Hvar? Hurra

Hljémsveitin Arstidir blas til
tonleika a Huarra fostudaginn 24.
agust. Tilefniod er atgafa fimmtu
breioskifu sveitarinnar, ,Nivalis,
sem kom 1t i sumar a vegum
fransk/bandariska utgafufélagsins
Season of Mist. Platan hefur hlotio
einroma lof hja gagnrynendum
bzdi hér heima og erlendis, og

er af flestum talin st besta sem
komid hefur fra Arstidoum. A ton-
leikunum verda leikin vel valin
16g af nyju plotunni i bland vio
eldra efni af 10 ara Iongum ferli
sveitarinnar. VASI mun hefja leik
a undan Arstidum. VASI er banda-
risk/rassnesk songkona sem fyrir
skemmstu gaf at myndband vio
lagio ,House“ sem er fyrsta lagio af
vaentanlegri plotu. Husid opnad kl.
21 og midaverd 2.000 kr. i forsélu
en 2.500 kr. vid innganginn.

Hvad? Hormonar - Utgafutonleikar
Hvenzer? 20.30

Hvar? Gaukurinn

Fyrsta plata Hormona i fullri
lengd, Nananana Bubu, kemur at
fostudaginn 24. agust og verour
efnt til heljarinnar veislu a Gaukn-
um til ad fagna. 1.000 kr. i forsélu
a tix.is og 1.500 kr. vid innganginn.
Fjorio byrjar klukkan 20.30 med
karoki og fordrykkjum. Hormonar
stiga a svio klukkan 22.00. Eftir
tonleikana verdur heljarinnar
dansparti. Diskurinn verour til
s6lu @ Gauknum a medan & vio-
burdi stendur.

Hvad? Mamma Mia! Here We Go
Again, Sing-along syning!
Hvenzer? 20.00

N

N TR {310 PARADTS
KVIOA/ K4 ¢

NY - Kvidakast (Atak Paniki) 18:00

Adrift 18:00
Andid edlilega (uk sus) 18:00
Kona fer i strid (uk sus) 20:00
Vargur (uk sus) 20:00

PARTISYNING - Hair / Harid 20:00
Personal Shopper 22:00
TheKilling of a Sacred Deer 22:00
NY - Kvidakast (Atak Paniki) 22:30

Eybor Ingi tekur lagid i Skyrgerdinni
kvold kl. 20.30. FRETTABLADID/ERNIR

Hvar? Laugarasbio

Nesta Sing-along syning a
Mamma Mia! Here We Go Again
verdur i Laugarasbioi, fostudaginn
24. agust k1. 20.00. Missio ekki

af pessari skemmtun og tryggio
ykkur mida strax! betta verour
algjort parti!

Hvad? Gogo og divurnar

Hvenzr? 20.00

Hvar? Lindakirkja

Go6go hélt einsongstonleika i
Lindakirkju fyrir ari og voktu peir
mikla lukku meoal ténleikagesta.
Nu @tlar hin ad endurtaka leikinn
og syngja vel valin 16g med uppa-
halds divunum sinum. Flutt verda
16g sem Whitney Houston, ABBA,
Karen Carpenter, Lara Fabian,
Annie Lennox og Elton John gerou
freeg, svo einhverjir séu nefndir.
Med G6go betta kvold verda peir
Oskar Einarsson, sem spilar &
flygilinn, og Pall Elfar Palsson, sem
spilar a kontrabassa og rafmagns-
bassa. Tonleikarnir hefjast klukkan
20.00 og standa yfir i u.p.b. klukku-
stund. Midaverd er kr. 2.500

kronur og verda midar seldir vio
innganginn.

Hvad? Eypor Ingi Tonleikar/Uppistand
Hvenzar? 20.30

Hvar? Skyrgerdin, Hverageroi

Eypor Ingi verour meo tonleika og
uppistand fostudaginn 24. aguast
Kkl. 20.30.

Hvad? Kammertonleikar i HUsi Vig-
disar

Hvenzr? 20.00

Hvar? Veréld - hus Vigdisar

A ténleikunum i Hasi Vigdisar
vikkum vio adeins skilgreininguna
a hvao er ,ny tonlist fyrir strengi“.
Vio faum vio til lids vid okkur tvaer
frabaerar songkonur, paer Tui Hirv
og borunni Volu Valdimarsdottur
og einnig verdur flutt tonlist fyrir
flautu, klarinett og piano. Streng-
irnir verda po afram i forgrunni.
Flutt veroa yndisleg Nattarulj6o
eftir Pal Ragnar Palsson, gullfal-
legur sextett eftir Chausson, liflegur
duett eftir David Cutright, einstakt
verk fyrir einleiksviolu eftir Murray
Gross og tilraunakennd tonlist fyrir
flautu, klarinett og piano.

Hvad? HatidarBIN G O/ Lifandi
tonlist

Hvenzar? 22.30

Hvar? Hviti riddarinn

I tilefni af beejarhatidinni I tininu
heima*“ etlar Hviti riddarinn ad
halda Hatidarbingo féstudaginn
24. agast naestkomandi k1. 22.30
eoa strax eftir brekkusonginn.
Storglaesilegur ferdavinningur fra
Gaman Ferdum i verdlaun dsamt
fjolmorgum 60rum veglegum
vinningum. Bing6 a Hvita riddar-
anum getur bara ekki klikkao og
bvi er best a0 maeta snemma pvi
bao er avallt fullt hus a pessum
vidburoi! begar bingdinu Iykur
verdur svo lifandi tonlist a stadn-
um og mikio fjor.

ORUGG SKREF

UT | LIFID

Biomecanics-skoérnir audvelda bérnum ad taka
fyrstu skrefin. Aukinn studningur fra hlidunum

"_ 5 baetir jafnveegi og eykur stédugleika. Bornin
komast audveldar afram og af meira 6ryggi pokk
sé sveigjanlegum sola og sérstyrktri ta.

- i !
Jji f
= 4 JJ .
£ biomecanics
2
ey
L 1 Steerdir: 18-24
Vero: 7.995 Z g Lo
S skornir pinir

SMARALIND + 2 HED

bin eigin skrifboroskeaeling!

Keeli-, raka- og lofthreinsiteeki, allt i einu teeki.

Kynningarverd adeins kr. 37.227 m.vsk.

Kalitekni



Agair

' HOME AGAIN
KL. 20:00

Eftir ad hafa gengid i gegnum sdran skilnad flytur Alice dsamt deaetrum

sinum i sinn gamla heimabae og pd tekur lif hennar éveenta stefnu.

Brdafyndin gamanmynd med Reese

Witherspoon i adalhlutverki.

Frabzer
fostudagur

Fadu pér daskrift a
stod2.is

" ASISKI DRAUMURINN
KL. 19:25

Stérskemmtilegir paettir par sem tvo
1id peysast um Asiu { kapphlaupi vié
timann og freista pess ad safna
stigum med pvi ad leysa eevintyra-
legar og afar fjdlbreyttar prautir.

AN ORDINARY MAN
KL. 21:40

Stridsgleepamadur i felum myndar vinskap vié pernuna sina sem er
hans eina tenging vid umheiminn. Dramatiskur spennutryllir med Ben
Kingsley og Heru Hilmarsdéttur i adalhlutverkum.

«##2 THE MOUNTAIN

VAl BETWEEN US
KL. 22:00

Ben og Alex eru strandaglépar &
flugvellinum i Boise og dkveda ad
leigja flugvél saman med
Sfyrirsjdanlegum afleidingum.

g BOB’S BURGERS

K KL. 22:00
Skemmtileg teiknimyndaseria um
mann sem rekur hamborgarastad
og skrautlega fjélskyldu hans.

Allt petta og meira til
4 adeins 9.990 kr.

stod2.is
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Fostudagur

STOD 2

07.00 Blida og Bler

07.25 Tommi og Jenni

07.45 Bestu strakarnir

08.10 The Middle

08.35Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Restaurant Startup

11.05 The Goldbergs

11.25 Veistu hver égvar?

12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

12.55 Spielberg

15.20 Property Brothers at Home
16.15 Satt eda logid

17.00 Bold and the Beautiful
17.20 Nagrannar

17.45 Ellen

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 Sportpakkinn

19.05 island i dag

19.20 Fréttayfirlit og vedur
19.25 Asiski draumurinn

20.00 Home Again

Gamanmynd fra 2017 med Reese
Witherspoon i adalhlutverki. Eftir
ad hafa gengid i gegnum skilnad
flytur Alice Kinney asamt deetrum
sinum aftur a eeskuslodirnar i
Los Angeles, endurnyjar kynnin
vid gamla vinahopinn og hefur
nytt lif. Malin taka svo 6veenta
stefnu pegar hun akvedur ad
skjota skjolshusi yfir prja unga og
blanka kvikmyndagerdarmenn
og hefurauk pess astarsamband
vid einn peirra—ogenn dvantari
pegar fyrrverandi eiginmadur
hennar, Austen, dukkar upp, sér
eftir 6llu saman og vill bjarga
hjonabandinu.

21.35 An Ordinary Man

23.05 The Departed

Kroftug og 6vaegin spennu-
mynd Martins Scorsese fra 2006
par sem hann tekur fyrir innri,
olgandi aték og spillingu innan
gleepamafiunnariBoston oglog-
reglunnar en skilin par a milli eru
gjarnan ansi 6ljos.

01.35 Blind

03.15 Patti Cake$

STOD 2 SPORT

07.25 Philadelphia Eagles - Cleve-
land Browns

09.45 Barcelona - Alavés
11.25 Real Madrid - Getafe
13.05 Spaensku mérkin

13.30 Benfica - PAOK

15.10 Meistaradeildarmérkin
15.20 Premier League Review
16.15 Ajax - Dynamo Kiev
17.55 Meistaradeildarmarkin
18.10 PL Match Pack

18.40 Middlesbrough - West
Brom

20.55 Premier League Preview
21.25 LalLiga Report

21.55 Premier League World
22.25iA-HK

STOD 2 SPORT 2

09.10 Grindavik - Stjarnan

10.55 Pepsi-morkin

12.25 Manchester City - Hudders-
field

14.05 Brighton - Manchester
United

15.50 Messan

16.50 Premier League World
17.20 Philadelphia Eagles - Cleve-
land Browns

19.40 La Liga Report

20.10 Leganés - Real Sociedad
22.15 Breidablik - Valur

STOD 3

19.10 Fresh Off the Boat
19.35 Last Man Standing
20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 The Simpsons
21.15 Bob’s Burgers
21.40 American Dad
22.05 Silicon Valley
22.35 Schitt’s Creek
23.00 Eastbound & Down
23.30 Last Man Standing
23.55 Seinfeld

00.45 Tonlist

STOD 2 KRAKKAR

07.00 Kénnudurinn Déra
07.24 Mérgasirnar
fra Madagaskar
07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Lalli
08.54 Rasmus Klumpur
09.00 Strumparnir
09.25 Avintyraferdin
09.37 Hvellur keppnisbill
09.49 Gulla og graenjaxlarnir
10.00 Stori og litli
10.13 Tindur
10.23 M=ja byfluga
10.35 K3
10.46 Oskastund med
Skoppu og Skritlu
11.00 Kénnudurinn Déra
11.24 Morgaesirnar
fra Madagaskar
11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Lalli
12.54 Rasmus Klumpur
13.00 Strumparnir
13.25 Avintyraferdin
13.37 Hvellur keppnisbill
13.49 Gulla og graenjaxlarnir
14.00 Stori og litli
14.13 Tindur
14.23 Mzja byfluga
14.35K3
14.46 Oskastund med
Skoppu og Skritlu
15.00 K6nnudurinn Déra
15.24 Méorgasirnar
fra Madagaskar
15.47 Doddi litli og Eyrnastor
16.00 Afram Diego, afram!
16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Lalli
16.54 Rasmus Klumpur
17.00 Strumparnir
17.25 Avintyraferdin
17.37 Hvellur keppnisbill
17.49 Gulla og granjaxlarnir
18.00 Stori og litli
18.13 Tindur
18.23 Mja byfluga
18.35K3
18.46 Oskastund med
Skoppu og Skritlu
19.00 Alvin og ikornarnir:
Avintyrid mikla

Maorgaesirnar

fra Madagaskar,
07.24,11.24 -
0g15.24

GOLFSTOPIN

07.30 Canadian Pacific Women’s
Open

10.30 The Northern Trust

14.30 Canadian Pacific Women’s
Open

17.35 Inside the PGA Tour

18.00 The Northern Trust

22.00 Canadian Pacific Wi 's
Open

STOD 2 Bi

10.55 Lea to the Rescue

12.35 Fed Up

14.10 As Good as It Gets Jack
Nicholson og Helen Hunt fengu
Oskarsverdlaun fyrir leik sinn i
pessari frabaeru gamanmynd.
Adalpersénan er kuldalegur og
med einda@mum sérvitur ndungi
sem fordast nain samskipti vid
annad folk. Orldgin haga pvi hins
vegar pannigad hann tengist
smam saman gengilbeinu a veit-
ingahusi oghommainaestu ibud
sterkum bondum.

16.25 Lea to the Rescue

18.05 Fed up

19.40 As Good as It Gets

Jack Nicholson og Helen Hunt
fengu Oskarsverdlaun fyrir leik
sinn i pessari frabaeru gaman-
mynd.

22.00 The Mountain Between Us
23.55 Sleepless

RUV

13.00 Ur Gullkistu ROV: Utsvar
2007-2008

14.05 Ur Gullkistu RUV: 89 &
stédinni

14.20 Oskaldg bjoédarinnar
15.20 Marteinn

15.50 Eydibyli

16.30 Simamyndasmidir
17.00 Blémabarnid

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Froskur og vinir hans
18.08 Ran og Savar

18.19 Letibjérn og l@mingjarnir
18.25 Hvergidrengir

18.50 Visindahorn Avars
19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Fjérskyldan

20.25 Poirot - Mordid i Austur-
landahradlestinni

22.00 Banks logreglufulltrai
23.30 Album

00.30 The Last Winter

02.05 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

09.30 The Late Late Show with
James Corden

10.15 Siminn + Spotify

11.45 Everybody Loves Raymond
12.05 King of Queens

12.30 How | Met Your Mother
12.55 Dr. Phil

13.40 Solsidan

14.05 LA to Vegas

14.30 Who Is America?

15.00 Family Guy

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 America’s Funniest Home
Videos

19.25 Chestnut: Hero of Central
Park

20.50 Ain’t Them Bodies Saints
22.30 Doctor Strange

01.05 MacGyver

01.50 The Crossing

02.35 Valor

03.20 The Good Fight

04.05 Star

04.50 I'm Dying Up Here

05.35 Siminn + Spotify

UTVARP

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

FM 90,9 Gullbylgjan
FM93,5Ras 1
FM 95,7 FM957

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

FM 102,9 Lindin



bauhaus.is

VID ERUM
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SUMARSKAPI

...0G URVALID HEFUR ALDREI VERID MEIRA!
GARDPHUSGOGN, GRILL, PALLAOLIA, PENSLAR,
HREINSIEFNI, HAPRYSTIDALUR, HELLUR,
PALLAEFNI, UTIBLOM OG MARGT FLEIRA

Opnunartimar: manudaga til féstudaga 8-19 * laugardaga og sunnudaga 10-18




LIFID

FRETTABLADID

Zara

1.595 kr.

Afturiskolann

[ vikunni byrjudu flestir skélar & landinu og margir eru
ad koma sér fyrir a skolabekk, 6had aldri. Glamour tok

saman nokkrar flikur sem alltaf er klassiskt ad eiga
fyrir skOlabyrjun par sem paegindin eru i fyrirrami.

ANORAKKUR

Vid héfum adur talad um ad utivistartiskan
er ad koma sterk inn pennan veturinn og
pvi er anorakkur i sportlegum stil fjarfesting __#r\
pegar kemur ad yfirhofn i vetur.

66°NORTH
19.000 kr.

BAKPOKI

Pad skiptir
miklu mai ad
eiga g60a tosku
fyrir baekurnar
og tolvuna.
Margir hverjir
ferdastum
ahjoliedai
straet6 og er pvi
bakpoki pa=gi-
legt val enda
getur innihaldid

li

I

H

24. AGUST 2018 FOSTUDAGUR

HOFUDFAT

Wirf 575 B, Hufan er 6missandi fylgihlutur a
3 pessum tima ars enda audvelt ad taka
T hana af sér ef sélin byrjar ad skina en
han hlyjar vel pegar nordanvindar
blasa. Veljum litlar kollhufur i vetur.

Harra Reykjavik
Carhartt WIP
10.990 kr.

oft verid pungt.
Hagt erad fa
marga smart
bakpoka, til
daemis ur ledri.

Galleri Sautjan

HETTUPEYSA

|| Peysa sem hagt er ad para saman
vid hvada flik sem er og er b=di
pa=gileg og toff. Pad er lika einstak-
lega hentugt ad geta dregid hettuna
yfir h6fudiod a leidi

i i fyrsta tii

4 graum manudagsmorgni.

Herschel
6.995 kr.

STRIGASKOR

Strigaskor eru og

verda i tisku i vetur.
Til ad geta skokkad
um skolagangana

og setid timunum

. . . . saman pa er striga-
Fardu inn & Glamour.is og fadu - b ) '8
skorinn rétt val.

daglegar fréttir ar heimi Veljum ské i grof-
hénnunar, lifsstils og tisku. ari kantinum
e Facebook e Instagram e Twitter fyrir veturinn.

GK Reykijavik,
Adidas Originals
16.995 kr.

Kendall Jenner klaedist
anorakk vid gallabuxur
og hvita strigasko.

ST

BEIEDN

@ Afgreidslutimar a www.kronan.is
Ol verd eru birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabrengl.

KRENAN



ALVORU JEPPI - ALVORU FJORHJOLADRIF

Jeep

THERE’S ONLY ONE

JEEP GRAND CHEROKEE
TRAILHAWK

TORFARUUTGAFAN AF
PESSUM FRAB/ZRA JEPPA

ramisland.is

RAM 3500 VERD FRA = o=
KR. 5.960.000 AN VSK. "7 = £ 3,? et L_',N_',JI =
KR, 7.394.400 MIVSK. R %ﬁ i ~40 BRE JTTUR

- Telar=rt e 12 alliett
L z

Q § bm -A :*ﬂ @ UMBODSADILI JEEP OG RAM TRUCKS A [SLANDI « bVERHOLT 6 + 270 MOSFELLSB/AR - S. 534 4433
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af morkum

Vinirnir Atli og Viktor kynntust fyrir ari &
kvikmyndasetti og akvadu ad halda af stad i
veigamikid verkefni saman. Nyverid luku peir
vi0 tokur a stuttmynd sinni Lifid & Eyjunni,
sem snyr ad mikilveegum malefnum.

tli Oskar Fjalars-
son og Viktor Sigur-
jonsson voru bunir
ad horfa upp a vini
og kunningja tapa lif-
inu allt of oft. Eftir ad
hafa fylgst meo sjalfsvigum og mis-
notkun lyfja medal ungra manna
fundu peir sig knuna til ad leggja
sin 160 a vogarskalarnar. Umraou

um pessi mal segja peir aod purfi ad
halda a lofti til a0 knyja fram breyt-
ingar. beir stefna 4 a0 syna myndina
i grunnskolum og vioar.

,begar vio Atli kynntumst var ég
ad proa hugmynd og hafoi pegar
skrifad handrit sem ég kynnti fyrir
honum. [ 1j6s kom mikill samhugur
og metnadur hja okkur badum fyrir
pessu verkefni og vid akvadum ad

Atli Oskar og Viktor eru mennirnir a bak vid stuttmyndina Lifid & Eyjunni. FRETTABLADID/STEFAN

Vilja leggja sitt

hrinda pvi i framkvaemd og
skrifudum saman lokautgafu
handritsins,“ segir Viktor
sem leikstyrir myndinni en
hann hefur unnio vio fram-
leioslu i ram fimm ar.

Atli hafoi pa nylega stofnad fés-
bokarhop sem nefnist Strakahitt-
ingur, sem er 6ruggur stadur fyrir
karla til a0 reeda tilfinningar og mal-
efni kynjanna sin a milli. Hépurinn
er ad senskri fyrirmynd sem nefnist
#killmiddag.

,Strakum lidur illa og kunna oft
ekki ad bidja um hjalp. Hopurinn
gengur Gt & pad ao strakar hitt-
ist og tali saman um pad sem beir
geta gert til a0 stuodla ad betra sam-
félagi og radast i sameiningu ao rot
vandans i samskiptum kynjanna
sem brengladar kynjaimyndir geta
af sér. Vio viljum leggja okkar af
morkum til ad hjalpa vinum, breedr-
um, frendum og fedrum i neyo,“
segir Atli en hann hefur unnio sem
leikari i mérg ar og leikio 1 ymsum
kvikmyndum, nt sidast i Lof mér ad
falla. Einnig hefur hann unnio vid
framleioslu i Los Angeles.

Toku petta alla leid

Tokur gengu nokkud snurdulaust
fyrir sig en myndin var 61l skotin a
Sey0disfirdi. ,Vido vorum meod um 25
manns med okkur og vid erum otru-

g STRAKUM LiDUR ILLA

0G KUNNA OFT EKKI
AD BIDJA UM HJALP. HOPURINN
GENGUR UT A bAD AD STRAKAR
HITTIST 0G TALI SAMAN UM
bAD SEM PEIR GETA GERT TIL
AD STUDLA AD BETRA SAM-
FELAGI.

lega pakklatir fyrir alla peirra hjalp,“
segir Viktor. Atli tekur undir: ,Vio
hefoum ekki getad bedid um betra
folk.”

bratt fyrir ad hafa badir unnio 1
framleidslu segjast peir hafa gert sér
toluvert erfitt fyrir hvad handritio
varoar. ,Allt sem maour hefur laert
og veit ad a ekki ao setja 1 handrit
for at um pufur. [ handritinu er petta
allt saman, flugeldar, dyr og born,“
segir Viktor.

,Eg man ao ég sagdi vio Viktor
pegar vid vorum ad skrifa ad setja sér
engar hémlur; ,Leyfou listinni bara
ao fleeda!“ Svo blotadi ég honum i
sand og 6sku begar ég purfti a0 fara
og redda pessu 6llu a Seyoisfiroi,”
segir Atli og hler. ,En petta gekk svo
allt upp a endanum.”
gunnthorunn@frettabladid.is

FRAMTAKID
A KAROLINA FUND

Sagan snertir 4 mérgum mikil-
vaegum malefnum, svo sem ged-
heilsu, vinattu drengja og félags-
legri einangrun svo eitthvad sé
nefnt. i grunninn fjallar myndin
okkar um hugmyndarikan ungan
dreng sem fellur ekki i petta
fyrirfram akvedna form sem
samfélagio setur,” segir Atli. ,Vid
viljum svo fylgja myndinni eftir
med umradu og malpingum,”
segir Viktor.

Myndina framleida Atli og
Viktor sjalfir en fjarmégnun
hennar er komin vel af stad
og pakka peir pad frabaerum
samstarfsadilum. ,En til pess
ad myndin verdi ad veruleika
burfum vid hjalp vid ad ljuka
fjarmoégnun.” Vinirnir halda ati
sidu a Karolina Fund fyrir pa sem
vilja styrkja petta flotta framtak.
Verkefnid ma finna inni & heima-
sidunni www.karolinafund.com
undir nafninu Lifid & Eyjunni, eda
Island Living.

PARKET

Vegleg umfjollun um parket verdur i Fréttabladinu 29. agust.
ba mun allur Folk hluti Fréttabladsins fjalla um parket.

Tryggdu pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is
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SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Elmar Hallgrims Hallgrimsson elmar@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 512-5401: Gustaf Bjamason gustaf@fre
Birgisson valdimarafrettabladid.is_Om Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/S i
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ERBLOD SIMI 512-5402: Atli f e f e i
YSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vioar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is PYONUSTUAUGLYSINGAR SIMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdottir arnarute@

is, Hjdrdis Zoéga

is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Valdimar

atliofret id.is, J6n lvar

tabladid.is, Olafur H.

K OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir




IRMA

Lattu drauminn raetast

5%

Slitsterkt i aklzedi grau, blau og beige. Greent, rautt, svart og gratt, slitsterkt
MEMPHIS Svefnsvaedi: 120 x 200 cm RIVER dklaedi. Haegri og vinstri tunga. Staerd:
L £ S — i 250 x 157 cm. Svefnsvaedi: 140 x 195 cm.
svefnsofi Fullt verd: 99.900 kr. svefnsofi m/tu ngu =X T o
Fullt verd: 149.900 kr.

KOLDING RAMSEY

haegindastoll haegindastoll
meo skemli

Skemmtilegur

haegindastoll. Gratt,
Stillanlegur blatt eda bordeaux
haegindastoll med rautt sléttflauel.
skemli. Svart, gratt Einnig faanlegt svart

eda rautt ledur/PVC. 34%/ PU-aklzeoi.

Fullt verd: 119.900 kr. Fullt verd: 29.900 kr.

SHAPE DELUXE
og C&J Silver stillanlegur botn

Charlotte ©Julien

Dream your world™

Shape Deluxe 90 x 210 heilsudyna og C&J silver stillanlegur botn.
Medal eiginleika C&J Silver botns er ad hann er med vidhaldslausa
motora, tvihert stal i burdargrind, hlidar- og endastoppera.

D% af botni Fullt verd: 202.900 kr.

Afgreidslutimi Rvk Holtagérdoum, Reykjavik | Dalsbraut 1, Akureyri Vero og véruupplysingar i
Manudaga til féstudaga kl. 10-18 | 5126800 5581100 ‘:”r*l’r’t:’r'ﬂg"’ r“';’"”[ “,’I/I:L‘lar' Gz
Laugardaga kl. 11-17 Smaratorgi, Képavogi Skeidi 1, Isafirdi ¢ P :

Sunnudaga Kl. 13-17 (Smaratorg) 512 6800 456 4566 Tilbodin gilda fra 23. til 29. agust

2018 eda & medan birgdir endast.

www.dorma.is Lattu drauminn raetast
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U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF
FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.
Oskir p eftir bi ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Postdreifingu.
mest lesna dagblad landsins.
|

Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5800

Ritstjorn 5125801 ritstjorn@frettabladid.is  Auglysingadeild 512 5401 auglysingar@frettabladid.is Prentun isafoldarprentsmidja mm Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladiod berst ekki 800 1177

BAKPANKAR
Mariu
Bjarnadottur

f -

Umbhverfisogn
eyris? :

afeyrir verour til med pvi

a0 lata 6flugar tolvur leysa

floknar sterofraediprautir
asem skemmstum tima. Hann er
ekki apreifanlegur eins og sedlar og

myntir og er adeins til 4 stafrenu
formi. Sumum finnst petta skrytio,
en hérna i natimanum er ansi
margt halffuroulegt.

Fragastur rafauranna er liklega
Bitcoin, sem varo fyrst alremdur
fyrir ad vera gjaldeyrir i hinum
dimmu d6élum internetsins og
greidslumati fyrir vafasém vio-
skipti og 6l6glegar vorur. Bitcoin
hefur po6 notid siaukinna vinszlda
og 60last vaxandi ingu i sam-
félagi fjarmagnsins. EkKki er langt
sidan opnadur var Bitcoin-hrao-
banki a Islandi, po pad sé bara
haegt ad leggja inn en ekki taka ut
(og bvi augljoslega ekki partur af
Gledibankasamsteypunni). Ensk
arvaldsdeildarlio i knattspyrnu
tilkynntu nylega um ad pau hefou
gert auglysingasamkomulag vio
rafeyrismidlara sem ®tladi ad
greioa peim fyrir meo Bitcoin og
opna a moguleika til ad kaupa mida
aleiki félaganna meo eyrinum.

b6 ao Bitcoin sé ekki peningar i
hefobundnum skilningi a eyririnn
pao sameiginlegt med ymsum
verdmatum ao hafa veruleg ahrif
aumhverfi sitt pegar grafio er eftir
honum. Nylegar aztlanir gera
rad fyrir a0 raforkunotkun vegna
rafeyrisgraftar i heiminum veroi
aboro vio heildarnotkun Arg-
entinu 4 rafmagni. Island me0 sitt
laga raforkuverd og nattarulega
kaelingu fyrir 6flugar t6lvur er ad
sjalfsogou oroio eftirsottur stadur
fyrir rafeyrisgroft.

Pad er po rétt ad gaeta pess ad
rafeyrir skapast ekKki ar engu.
Grofturinn skapar alag a nattaru-
auolindir rétt eins og groftur eftir
kolum eda oliu - b6 ad ahrifin komi
fram med 60rum hetti.

Opid allan
sélarhringinn
i 6llum verslunum

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

TIMEOUT TIMEOUT - XL UTGAFA
—|— | /\/\ E O l | —|— Briint leour og hnota, Svart leour og hnota,
afastur skemll. afastur skemll.

HAGINDASTOLL MED AFOSTUM SKEMLI Fullt verd: 344.990 kr.  Fullt verd: 354.990 kr.
NU MED 25% AFSLATTI NU 258.743 KR.  NU 266.243 KR.

FRETTABLAPID

FRETTABLADID APP

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1 SKEIDPI 1 AFGREIDSLUTIMI
Reykjavik Akureyri Isafirdi Man.-fos. 10-18 | Lau. 11-16

588 8477 5881100 456 4566 www.betrabak.is
FRETTABLADID.IS




