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Sudvestan 10-18 m/s i dag. Skurir
eda él, en léttskyjad austan til &
landinu. Hiti 1-2 gradur vid sudur-
strondina en annars veegt frost i
6drum landshlutum. sJAsipu 42

A nyju ari
veroa allir
liffzeragjafar

HEILBRIGDISMAL ,Vid verdum oll
sjalfkrafa lifferagjafar fra og meod
nyarsdegi 2019 i samrami vio ny
16g sem taka pa gildi,“ segir a vefsiou
Landlaknis. beir sem séu andvigir pvi
a0 gefa liffeeri purfi ad skra pao a vef-
siounni heilsuvera.is.

»Alls hafa um hundrad manns a
Islandi gefid lifferi fra upphafi og pvi
hafa vel yfir 350 manns notio goos af
bessum gjofum lifsins pvi liffeeri eins
gjafa geta komid allt ad sex manns til
g004a," segir a landlaeknir.is. — gar

Alma Méller
landlaknir.
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Katrin ]akobsdottlr forsatisradherra keyptl fyrsta Rotarskot bjorgunarsveitanna i germorgun. Um er ad reda trjaplontu sem grooursett verour
i hinum nyja Aramotaskogi i Olfusi, og er hugsud sem motvaegl vio mengun af voldum flugelda. Ad auki er Rotarskotid hugsad sem ny leio til
bess ao styrkja starf bjérgunarsveitanna. Katrin greip einnig meo sér stjérnuljos, sem eru 6missandi um aramotin. FRETTABLADID/ERNIR

hiyst af flugeld

Veruleg

FRETTABLADID/EGILL

Borgin minnir a flugeldamengun

UMHVERFISMAL Buist er viod ao svif-
ryksmengun fari yfir heilsuverndar-
mork a fyrstu klukkustundum nys
ars. Styrkur svifryks var har neer
allan sélarhringinn 1. jantar 2018
en venjulega fellur styrkurinn hratt
begar lida tekur a nyarsnott.

I tilkynningu fra Reykjavikurborg
eru borgarbuar hvattir til ad syna
adgat og huga sérstaklega ad born-
um og heilsuveilum, asamt pvi ad
ganga rétt fra flugeldarusli. Bent er

aao haegt er ad draga ur fjolda flug-
elda med pvi ad kaupa svokollud
rétarskot hja bjérgunarsveitunum.

bPa eru borgarbuar jafnframt
hvattir til ad huga vel ad gaelu-
dyrum enda getur havaodinn af flug-
eldunum fario illa i pau. ,Best er ad
halda kottum inni dagana i kringum
aramot og hafa hunda avallt i 61
pegar peim er hleypt tt, pott peir
fari adeins ut1garo,“ segir i tilkynn-
ingunni. - jt

Samsett kaka sem skytur beint upp med
stigmagnandi hrada. Litadar kulur sem ad
skjotast upp og springa i raud, green og bla
palmablom med silfrudu glitrandi leiftri.
Raudar, greenar og blaar stjérnur med
gulllitudum brakandi palmum sem brestur i.
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FLUGELDAMARKADIR -
BIORGUNARSVEITANNA

Pu feerd Vig Porvalds & naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Fleiri aettleioa stalpuo
dyr sem eiga engan a0

Dyrahjalp Islands fostrar yfirgefin geeludyr og leitar ad varanlegum heimilum
fyrir pau. Net fosturfjolskyldna og dyrabjargveetta tekur patt i starfinu. Adur
vildu flestir kettlinga og hvolpa en nu vill {61k bjarga dyrum sem eiga engan ao.

SAMFELAG ,begar vid byrjudum var
mjog litid um bad ad folk fengi sér
stalpud dyr. Allir vildu fa sér kett-
linga og hvolpa. En umhverfio er ad
breytast og nuna er folk meira til-
buio til ad bjarga peim dyrum sem
eiga engan ao,” segir Valgerour Val-
geirsdottir, formadur Dyrahjalpar
Islands, sem hefur rekio athvarf fyrir
heimilislaus dyr i ram tiu ar.

Dyrahjalpin rekur po6 ekki eitt
athvarf a einum stao. ,Ef vid faum
beidni um ao eitthvert dyr purfi
samastao par til varanlegt heimili
finnst ba erum vio meo net fostur-
heimila sem vio leitum til,“ segir Val-
gerdur. Hun segir petta fyrirkomulag
tiokao vioa i minni beejum erlendis
en med pessari leid sé haegt ad losna
vid baodi husnadis- og launakostn-
a0. Auk bess sé i rauninni betra fyrir
dyrin ad vera inni & heimili.

»Jafnvel p6tt vid myndum opna
athvarf myndum vio alltaf halda
lika i fosturheimilakerfio og pa
yroi athvarfio 1 rauninni millibils-
stadur a medan vio erum ad finna
rétt fosturheimili. Vid myndum i
rauninni alltaf vilja hafa dyrin inni
a fosturheimilum par sem streitan
er 1 rauninni mun minni vio allar
bessar tilferslur.”

Dyrin sem koma til Dyrahjalpar-
innar eru a 6llum aldri og koma
eftir ymsum leidum. I seinni tid
hefur fj6lgad mikid peim dyrum
sem koma til Dyrahjalparinnar fra
sveitarfélogum og Matvelastofnun
ikjolfar vorslusviptingar vegna van-
rakslu eda illrar meoferoar.

,betta hefur pau ahrif ad dyrin
eru oft lengur hja okkur en adur
vegna atferlisvandamala og endur-
hafingar,“ segir Valgerour og

Valgerdur Valgeirsdéttur med hundunum sinum tveimur og fésturkaninunni
Totu. Maggi kanina vildi ekki vera med a mynd. FRETTABLAPID/ANTON BRINK

Pao eru alltaf

nokkur heimili sem
vio getum leitad til og kunna
alveg rosalega mikio; eru
svona dyrabjargvzettir af
guosnao.

Valgerdur Valgeirsdottir formadur
Dyrahjalpar islands

leetur pess getid ad medal fostur-
fjdlskyldna Dyrahjalparinnar séu
miklir reynsluboltar i dyrahaldi.
»Pad eru alltaf nokkur heimili sem
vio getum leitad til og kunna alveg
rosalega mikio; eru svona dyrabjarg-
vettir af guds nad. Svo erum vio lika
me0 folk sem hefur ekki verid med
dyr en langar ao taka litil skref og

profa timabundio. Stundum zatt-
leida pau bara dyrin sem pau hafa
fostrao.”

Valgerdur segir samtokin standa
straum af 6llum kostnadi vid dyrin
en samtokin eigi marga velunnara
og framlog komi ekki bara i pen-
ingum heldur lika i f60ri, burum og
taumum.

A vefsidu Dyrahjalparinnar eru
upplysingar um dyr sem bida att-
leidingar, par & meoal eru fjorir
hundar, fimmtan kettir, fugl og kan-
ina. Sum dyranna eru enn hja eig-
endum sinum og bida par eftir nyju
heimili. Onnur eru a fésturheimil-
um a vegum Dyrahjalparinnar eins
og a Vifilsgotunni hja Valgeroi par
sem tvaer kaninur eru i fostri.
adalheidur@frettabladid.is
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Pinn studningur
_skiptir mali

Vodafone er stoltur styrktaradili
Landsbjargar. Vid hvetjum

landsmenn til ad stydja vid bakid Ertu til?
a bjorgunarsveitunum.

Framtidin er spennandi.

0 vodafone
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TOLUR VIKUNNAR

| | [
dvoldu i Kvennaat-

1 hvarfinu yfir jolin, tiu
konur og niu born. Langflest voru i
athvarfinu 6ll jolin.

16,5%:"

aveltu erlendra korta i
veitingapjonustu i névem-
ber samanborid vid sama,
timabil i fyrra.

11%

samdrattur
vard a solu jola-
bjors fyrir pessi
jol samanborid
vid sama tima

i fyrra. Aldrei
hafa po fleiri
tegundir ha-
tidarbjors verid
i bodi eda rum-
lega 60.

26,7

milljonum krona vardi Ha-
skoli islands i risnu & fyrstu tiu
manudum arsins. Tilefni risnu
eru s6gd misjofn, allt fra rad-
stefnum, malpingum og hatio-
legum vidburdum yfir i mottoku
erlendra gesta og doktorsvarnir.

*

*

dagar hafa verid med alhvitri

jord i Reykjavik i haust; 5. nov-
ember og 4. og 5. desember. Midad
ervid stoduna eins og hun er
klukkan niu ad morgni hvers dags.

46 %

vidskiptavina Streeto bs. eru fastir
vidskiptavinir, p.e. fargjoldin eru
greidd med kortum eda askrift.
Farpegar naeturstraeto, sem keyrir
adeins um helgar, eru ad medaltali
um tvé pusund @ manudi.

(o) (o)

brjaifréttum

brautseigja,
athvarf og
afturvirkni
Hilmar Veigar Pétursson
framkveemdastjori CCP
sagoi praut-

seigju listina

vid nyskopun. {
Markadurinn

valdi solu

fyrirtaekisins

til sudurkoreska <

tolvuleikjaframleio-

andans Pearl Abyss fyrir 425 millj-
onir dollara, jafnvirdi 46 milljaroa
krona, vioskipti arsins.

Sigpradur Gudomundsdottir
framkvemdastyra Kvenna-
athvarfsins

greindi fra pviad
margir hugs-

udu svo vel til
athvarfsins og

ibua fyrir jolin

a0 pao flooi allt i
kraesingum, gjofum
og gladningi.

Vilhjalmur Birgisson
formaour Verkalyosfélags Akraness
sagoi pao ofra-
vikjanlega krofu
a0 samningar
verdi afturvirkir
til 1. jantar &
nasta ari, pad

er til bess dags er
naverandi samn-
ingar renna sitt skeio.

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa bladio

Fadu blad dagsins i télvuposti
kl. 5.00 4 morgnana.

Skradu pig a postlista Frétta-
bladsins 8 www.frettabladid.is/
nyskraning. bad kostar ekkert.

FLUGELDAMARKADIR
BIORGUNARSVELTANNA

Ferlio hja sattasemjara hatio

Formaour Eflingar segist viss um ad pao hafi verio rétt akvoroun ao visa deilunni til rikissattasemjara.
Framkvamdastjori SA leggur aherslu a ad samhlioa haldi samningavioraeodur vio adra adila afram.

KJARAMAL ,Petta var fyrsti fundur.
Vio 16goum fram 611 gdgn sem voru
nokkur hundrud bladsiour af efni
sem vio hofum fario yfir med samn-
inganefndum VR og Starfsgreina-
sambandsins. bParna eru itarlegar
greiningar og tillégur ad pvi hvern-
ig haegt er a0 greida ur stoounni,”
segir Halldor Benjamin Porbergs-
son, framkvaemdastjori Samtaka
atvinnulifsins.

Fyrsti sattafundur i kjaradeilu
Samtaka atvinnulifsins og Eflingar,
VR og Verkalyosfélags Akraness for
fram hja rikissattasemjara i geer.

Solveig Anna Jonsdoéttir, for-
maodur Eflingar, sagdi ad pad hefoi
nu ekki gerst mikio a fundinum. , Af
okkar halfu forum vid yfir stutta
greinargerd sem vid skiludum
inn til rikissattasemjara og paod
hvernig vioreodur hefou gengid og
hvers vegna vid hefoum talio rétt
a0 visa. Eg upplifi pbad mjog sterkt
a0 pao hafi verio rétt akvoroun ad
visa en ég er lika mjog anaegd med
a0 vera parna med félogum minum
ur Verkalyosfélagi Akraness og VR,
segir Solveig Anna.

Halldor Benjamin segir ad Sam-
tok atvinnulifsins hefou kosio ao
visa deilunni ekKki til rikissattasemj-
ara.,Login eru hins vegar pannig ad
pao er nog ad annar adilinn akveodi
ad visa. Eg hefdi viljad halda pessu
afram i sama farvegi og 4dur enda
fannst mér gangurinn vera agaetur.”

Hann leggur aherslu 4 ad sam-
hlida pessum sattavioreedum séu SA
a fleygiferd i samningavidradum vid
pau félog SGS sem ekki hafa visad
og idnadarmannasamfélagio. ,Vio
munum funda mjog oft meod peim &
fyrstu dogum nys ars. bad er mikio
kapp og ahersla 16go a pa samninga-
fundi.“ ba séu fyrir utan adalsamn-
ingaboroid ymsir sérhépar sem
hittist og reedi ymis smeerri malefni.

,Vid reyndum ad koma beirri
skodun okkar éleidis ad vio teldum

Ein med 6llu. Gridarlega fjolbreytt,
samsett kaka sem skytur upp beint
og i bleeveeng. Eftir mikla litardyrd

med glitrandi ljosum pa endar hin &

silfurlitudum stjérnubléomum
med graenum og raudum
kalum i sannkalladri

storskotahrid med
braki og brestum.

LANDSBIORG.

bu faerd Vig Tuma a naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Eg hefoi viljad halda

pessu afram i sama
farvegi og aour enda fannst
mér gangurinn vera agaetur.
Halldér Benjamin borbergsson,
framkvaemdastjori SA

mikilvaegt ad stjéornvold kemu med
einhver svor um peirra innlegg jafn-
vel pott vio gerum okkur audvitad
fulla grein fyrir pvi a0 slikar vio-

reeour fara ekki fram vid petta boro.
Vio vildum engu ad sidur koma pvi
a0, segir Solveig Anna.

Nesti fundur i deilunni hefur
verid bodadur pann 9. janaar. ,bar
munum vio fara yfir okkar krofu-
geroir og atskyra paer. SA mun ad
sama skapi fara yfir sina syn 4 malin
og sin gogn. Vid holdum bara okkar
vinnu afram,” segir Solveig Anna.

Hun tekur fram ao beir undir-
hopar sem verid hafa ad storfum
innan Starfsgreinasambandsins
starfi afram. ,Vio munum taka afram
batt i pvi starfi asamt félogum okkar
iSGS pannig ad st vinna mun halda

—

Fra sattafundinum i gaer. Bryndis HI6dversdattir rikissattasemijari situr vid enda bordsins. FRETTABLADID/ERNIR

Eg upplifi padé mjog
sterkt ad pao hafi
verio rétt akvoroun ad visa
en ég er lika mjog anaego
meo ad vera parna meo
felogum minum.
Solveig Anna Jonsdottir,
formadur Eflingar

markvisst afram. Eg er mjog anegd
med pad vegna pess ad pad hefur
gengid mjog vel i mérgum hépum.”
sighvatur@frettabladid.is

Edlilegar skyringar a minnkandi atgafu vegabréfa

SAMFELAG [ névembermanudi voru
gefin at 1.455 islensk vegabréf en
til samanburdar voru pau 2.576 i
névember a sidasta ari. Er um ad
reda 43,5 prosenta fekkun milli
ara. betta kemur fram i tilkynningu
fra bjooskra.

Sé 1itio til prounarinnar fra 2011
eru nylionir september, oktéber og
noévember prir minnstu manudirnir
begar kemur ao fjolda utgefinna
vegabréfa. Ao ségn Juliu Porvalds-
dottur, setts sviosstjora Pjooskrar-
svios, a pessi feekkun sér edlilegar
skyringar.

,Meginastaedan fyrir pessari
minnkun undanfario er s ad nylega
voru fimm ar sidan gildistima vega-
bréfa var breytt ar fimm arum i
tiu. Samkvaemt pessu er endurnyj-
unarp6rfin ad klarast. Vio vitum
porfina og getum aztlad hana fram
itimann.”

Julia segir einnig ad fleiri kjosi ad
vera fyrr i pvi en 4dur ad endurnyja
vegabréf sin. ,bad er a akvednum

HLIDASMALI 1

A sumrin myndast oft langar radir eftir afgreidslu vegabréfa. FRETTABLADID/VILHELM

stooum erlendis farid ad gera krofur
um lengri gildistima. Pannig a0 fleiri
eru farnir ad koma og endurnyja
vegabréf sin bott pad sé jafnvel ar
eftir af gildistimanum. F6lk er lika
fario ao ferdast lengra pannig a0
bao skiptir mali ad vera med vega-
bréf meo gildistima sem nar mun
lengra en dvalartiminn.”

Utgafa vegabréfa sveiflast nokkud
jafnt eftir arstioum en flest eru
gefin ut a timabilinu fra mai til juli.
,Astandio i pj6ofélaginu hverju sinni
hefur audvitad lika ahrif. Pad vara til
a0 mynda edlilega fall i utgafu vega-
bréfa 2009. Svo vard dkvedin hol-
skefla i kringum EM 2016 en pa foru
axtlanir adeins ar skoroum.” - sar
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Oska eftir ad kaupa

50pbus krona bil

Ma vera rydgadur en verdur ad vera i toppstandi.

Simi: 483 3568.

| www.hékuspokus.is ||
Verslun og vefversiun
Laugaveqi 69 S. 551-7955

Jotohappdneetii
Krabbameins-
félagsins

Vinningar

Peugeot 3008 Allure 1,2 ad verdmaeti 4.490.000 kr.

Utdrattur
24. desember 2018

75030
Greidsla upp i bifreid eda ibid ad veromaeti 1.000.000 kr.
2708 | 45265 | 103151
Uttekt hja ferdaskrifstofu eda verslun ad verdmaeti 200.000 kr.

902 26890 55059 82671 108044 136040
1941 27250 55600 82871 111169 136506
3991 27797 55761 86304 113779 140088
4579 31252 55934 89798 114499 140361
6105 32790 59403 89978 115457 140871
6396 33309 59805 91244 120988 143813
6463 33786 59955 93187 122241 144032
1722 35109 61439 94017 122931 147247
17515 38794 61951 94705 123759 147276
17676 40078 65489 96153 124405 148182
19405 40534 67172 96237 124417 150093
19985 41901 69619 101863 126150 151014
21970 42456 71723 101973 128548 152577
22060 43549 72338 102151 129363 154440
24221 43756 74221 102545 131935 154970
24495 44575 76661 102862 132656 157121
24882 47924 77339 104466 133092 157713
24935 48098 79398 106171 133635 159872
26548 50475 79662 107086 133661 160791
26841 53422 82009 108023 135568 161643

Uttekt hja ferdaskrifstofu eda verslun ad verdmaeti 100.000 kr.

1924 20067 44568 68499 95972 116043 140363
3281 20889 46327 69200 97174 | 116716 | 141337
5009 25494 46739 69369 98312 116930 | 144367
5123 25748 47372 71013 99597 | 117475 | 145212
5565 27075 47954 74334 99884 | 117718 | 145383
5720 27668 48475 76445 | 100246 | 117910 | 146028
7137 32972 51567 76776 | 101619 | 118500 | 146301
7194 34243 54370 77579 | 102557 | 119129 | 147554
8040 34260 54409 77611 102609 | 124760 | 149092
8752 34581 54577 79088 | 104869 | 126136 | 149489
9575 34917 55060 82229 | 105095 | 126782 | 149772
12207 35392 55420 82431 105283 | 127686 | 150580
12364 37245 56363 82613 | 109358 | 130258 | 150926
12576 37726 57890 87449 | 109399 | 133072 | 151855
12822 38127 58061 89887 | 109537 | 133909 | 152442
13216 38630 60537 90759 | 109556 | 134977 | 152538
13943 38793 61752 91605 | 109987 | 135833 | 153784
14561 38878 63680 91693 | 110175 | 136960 | 154492
15051 41471 63711 92441 112239 | 137106 | 156147
17331 42389 63918 93193 | 112560 | 137609 | 159717 _
17932 42978 64966 94039 | 113503 | 138164 | 159834 &
18103 43264 65931 95361 115186 | 138734 | 160151 &
19503 43269 66066 95869 | 115412 139973 | 161910 =
162975 &

Krabbameinsfélagid pakkar landsménnum veittan studning.

Handhafar vinningsmioa framvisi peim

a skrifstofu Krabbameinsfélagsins ad

Skagarhlid 8, simi 540 1900. \
z

Krabbameinsfélagio

Byrjad verdur ad greida Gt vinninga §
b krabb.is

pann 11. jantar nk.
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Sakar nagrannann og
bzinn um blekkingar

Sumarhusaeigandi

i Mosfellsdal sakar
bzinn og nagranna um
blekkingarleik vegna
framkvaemda nzerri
bustadonum. Baejarlog-
maadur segir svo viroast
sem nagranninn hafi
trassao a0 pinglysa um-
somdum takmorkunum
a byggingum.

SKIPULAGSMAL Asa Jonsdottir sem
a sumarbustad 1 Mosfellsdal hefur
kert byggingarframkvaemdir
nagranna sins og fullyroir ad skipu-
lagsstjori Mosfellsbaejar hafi blekkt
hana er han spurdist fyrir vio upp-
haf framkvamdanna.

,Verio er a0 blekkja mig, gamal-
menniod, a 6tralegan hatt til ad koma
iveg fyrir bad ad ég muni verja log-
varinn rétt minn,“ segir Asa, sem er
82 ara, i keeru til arskurdarnefndar
umbhverfis- og audlindamala.

Fadir Asu keypt arid 1940 sumar-
huasio Lyngholt af 6mmu og afa
mannsins sem sidar eignadist husio
Brekkukot. I keerunni segir Asa ad
skommu eftir andlat foour hennar
hafi Brekkukotshiisid veriod reist
i leyfisleysi og ,a skommum tima
med sviksamlegum hzetti“ sunnan
sumarhussins.

Og na eru aftur hafnar fram-
kvaemdir narri sumarhasinu. Segir
Asa ad a undanfornum manudum
hafi eigandi Brekkukots undirbuio
framkvemdir ,a pvi svaedi sem
liggur nzest Il60amorkum minum
og blasir pao vio svedi fra adalstofu
hussins og palli sem mest eru notud
og versta stad sem hugsast getur
fyrir hs mitt“.

Ad ségn Asu taldi han, pegar
jarovegsframkvaemdir hoéfust, ad
nagranni hennar, sem unnio hafi
fyrir Mosfellsbe, hafi =tlad ad
atbua staedi fyrir vélar. Hana hafi
ekki grunad ao til staedi ad reisa hus.

Eftir ad hafa lesiod 1 Fréttabladinu
um aukatthlutun i Brekkukoti segir
Asa hins vegar a0 strax hafi hvarflad
a0 henni ad nagranninn hefoi verio
a0 taka grunn aod nyjum bustad.

»Hafoi ég pa strax samband vio
skipulagsstjora, Olaf Melsted, sem
fullvissadi mig um aod svo veri ekki;
sagdist hafa skroppio upp eftir til
Gisla [eiganda Brekkukots] sem
fullyrti a0 petta veru ekki huasa-

F ir eru i gangi h

dan trjanna nedan vid s

;lmarh05|6 Lyngholti

Mosfellsdal pratt fyrir kvadir a afsali fra 1940. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Verio er ao blekkja
mig, gamalmennio,
a otralegan hatt til a0 koma i
veg fyrir pao a0 ég muni
verja logvarinn rétt minn.
Asa Jonsdottir,
eigandi sumarhussins Lyngholts

framkvaemdir,“ Iysir Asa i keerunni.
»Raunin var st ad blekkingarleikur
var i gangi, allt viroist hafa verio
akveoio longu fyrirfram.”

Segir Asa ad 7. desember sidast-
lioinn hafi han fyrir tilviljun lesio
i Fréttabladinu um aodalskipulags-
tillogu sem heimili byggingu nys
ibuodarhuss vio Brekkukot. bvi hafi
ranglega verio haldio fram ad henni
hefoi verid send tilkynning um
malio. ,Enn ein blekkingin,” segir
han.

Visar Asa i gamla skilmala um
bann vid byggingum. ,Eigendur
Brekkukots vissu fullvel um inni-
hald afsals mins og byggingarbann

4 melnum, enda natengd fjolskyld-
unni sem seldi pabba landspilduna.
Beri pau annad a boro eru pau ekki
a0 segja sannleikann.”

Kvedst Asa algerlega 4 méti nyjum
byggingum nedan vid bustadinn
sem muni ryra verdgildi hans
umtalsvert og raska par frioi.

,Mér virdist annarlegar astedur
a0 baki pessari skipulagssampykkt,“
segir Asa i keerunni. Odrum hafi
verio synjad um aukalodir. ,bar
sem afsal mitt er i fullu gildi meo
16gvoroum rétti um byggingarbann
a melnum, fe ég ekki skilid hvers
vegna eigendur Brekkukots fa ekki
afsvar vio l6daumsokn sinni.”

I minnisbladi fra 16gmanni Mos-
fellsbaejar er staofest ad skjalinu
sem Asa nefnir hafi verio pinglyst a
sumarhusio Lyngholt. Skjalinu hafi
hins vegar aldrei verid pinglyst &
Brekkukot. Hafi eigendur Brekku-
kots ekki vitad af kvoodinni attu peir
ekki ad purfa ad lata henni.

Réttindin, sem var pinglyst, séu
engu ad siour gild, segir logmadur-
inn og skuldbindandi fyrir pann
sem veitti pau. ,Svo virdist hins
vegar sem viokomandi hafi ekki
efnt samning sinn vio bréfritara
[Asu] med bvi ad tryggja ad tak-
morkuninni yroi pinglyst & Brekku-
kot. Bréfritari a pvi mogulega rétt a
skadabotum tr hans hendi.”
gar@frettabladid.is

Braournir ekki enn getao gefio skyrslu

sLYs Rannsokn a tildrogum bil-
slyssins vid Napsvotn a fimmtu-
daginn, pegar bill me0 sjo farpega
steyptist fram af bri med peim
afleidingum ad prir létust, er i
fullum gangi. Rannséknarnefnd
samgonguslysa var a vettvangi
slyssins i geer. ba er hafin biltekni-
ranns6kn 4 Land Cruiser-bila-
leigubilnum sem f6lkio var i en st
ranns6kn mun leioda i ljés hvort
einhvers konar bilun hafi att patt
ieoa valdio slysinu.

I bilnum voru fjélskyldur tveggja
breskra bradra en peir voru a
ferdalagi um landio. Eiginkonur
peirra 1étust i slysinu, asamt 11
manada gomlu barni. Mennirnir
og tvo onnur bérn voru flutt pungt
haldin a Landspitala.

Barniod sem lést var ekki i barna-
bilstol pegar slysio vard. Er pao
meoal pess sem rannsoknarnefnd-
in tekur sérstaklega til skodunar,
asamt pvi hvada oryggisbunadur
var eda var ekki notadur i bilnum.

Sheeraj Laturia og Rajshree Laturia.

) Sheeraj og Rajshree hafa
verio ahrifamikil i bresku
vioskiptalifi.

Breskir fjolmidlar greindu fra
noéfnum peirra sem létust i slysinu.
Annars vegar Rajshree Laturia og
hins vegar magkona hennar,
Kushboo Laturia. Rajshree og
eiginmaour hennar eru ahrifamikil
i bresku vioskiptalifi.

Buio er ao lesa af aksturstolvu
bilsins en pad er hluti af pvi ad afla
upplysinga til ao reikna at hrada
bilsins pegar slysio var. ba var jafn-
framt tekinn hluti af braarhand-
ridinu og fluttur  Selfoss til frekari
rannsokna. ba liggja einnig fyrir
nidurstdour tr rannsokn a bloo-
syni ar 6kumanni, en pad er jafn-
an gert i alvarlegri slysum. Nidur-
stadan staofestir ad 6kumadurinn
var ekki 6lvadur vio akstur.

Réttarkrufning fer fram a likum
hinna latnu eftir aramot, og verio
er ad afla upplysinga hja peim
vitnum sem hafa gefio sig fram.
Einnig liggur fyrir a0 taka skyrslu
af 6kumanni og farbegum pegar
astand peirra leyfir. - jt, khn
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Richard Overton. mynD/EPA

Sa elsti latinn

BANDARIKIN Texasbuinn Richard
Overton er latinn, 112 ara ao aldri.
Overton var talinn elsti madur
Bandarikjanna adur en hann do a
endurhafingarst6o 1 Austin. Hann
hafoi nylega verid lagour inn vegna
lungnabolgu.

Overton var i bandariska hern-
um 1 sidari heimsstyrjoldinni og
hafdi eitt sinn latid hafa eftir sér
a0 leyndarmalio ad langlifinu veri
viskidrykkja og vindlareykingar
sem hann stundadi grimmt a ver-
6nd heimilis sins i Austin. Arid 2013
var Overton heidradur af Barack
Obama, paverandi Bandarikja-
forseta a degi uppgjafahermanna
(e. Veterans Day). - smj

Angelina Jolie
utilokar ekki a0
fara i politik

BANDARIKIN Leikkonan og erind-
reki Fl6ttamannastofnunar Sam-
einudu pjédanna Angelina Jolie gaf
pao til kynna i vidtali 4 BBC a0 hun
veri ad ihuga ad lata ad sér kveoa i
stjornmalum. I vidtalinu sagi Jolie
a0 fyrir 20 arum hefoi slikt aldrei
getad komio til greina, en stadan
veeri 6nnuri dag. , Eg fer pangad sem
borfin er,“ sagdi Jolie. ,,Eg veit ekki
hvort ég er haef'til ad gegna embeetti,
aftur a moti pa hef ég grinast med
pao ad paod sé oliklegt ad ég eigi fleiri
gleymdar beinagrindur i skapnum.“

Jolie hefur beitt sér fyrir mannrétt-
indum fl6ttafolks og barist gegn kyn-
bundnu ofbeldi. - khn

Ottast a0 hakk hafi afhjupad
pusund foourlandsflottamenn

Tolvuaras var gero a

eina af endurbusetu-
miostoOovum norour-
koreskra flottamanna i
Suour-Koreu. Personu-
upplysingum pasund
flottamanna lekio. Ott-
ast um Oryggi fjolskyldu-
meodlima sem enn bua i
Nordour-Koreu. Enn 0ljost
hver st60 a0 arasinni.
SUDUR-KOREA Ottast er ad gagnaleki
med persénuupplysingum naerri
eitt pusund flottamanna fra Norour-
Koreu kunni ad stofna fjolskyldum
peirra i heimalandinu i haettu. Sam-
einingarraduneyti Sudur-Koreu
hefur stadfest ad svo virdist sem tolva
i endurbusetumiost6o hafi verio
hokkuo og personuupplysingum 997
nordurkoreskra fléttamanna lekio.

BBC greinir fra pvi ad enginn hafi
enn sem komio er lyst abyrgod tolvu-
arasarinnar a hendur sér en um er ad
reda fyrstu aras sinnar tegundar og
af pessari steerdargraou.

Stjornvold 1 Nordur-Koreu hafa
ekki personuupplysingar allra peirra
sem fltid hafa einraedisrikio i gegn-
um tidina, oft vio illan leik. Nu liggur
hins vegar fyrir ad upplysingum um
nafn, fedingardag og heimilisfong
997 flottamanna hefur verid lekio
og alls 6ljost hvada ahrif pad kunni
ao hafa.

Stjornmalaskyrendur sem BBC
visar til segja astaeou til a0 hafa
ahyggjur af pvi a0 lekinn kunni ad
stofna fjolskyldum flottafolksins,
sem enn bua i Nordur-Koreu, i
heettu. Eitt sé bo 1jost ad lekinn grafi
undan oryggistilfinningu nordurkor-
eskra flottamanna i Sudur-Koreu og
kalli hugsanlega a a0 peir breyti um
nofn, simandmer og heimilisfang.

Pad var pann 19. desember sidast-
lidinn sem sameiningarraduneyti
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Sudur-Koreu uppgotvadi lekann
og fann grunsamlegt forrit & télvu
i endurbusetumiost60, eda Hana-
midst6o, i Norour-Gyeongsang-
héradi. Um er ad reda rikisstofnun
sem hjalpar pusundum fléttamanna
ar norori ad adlagast lifinu sunnan
landamaranna.

Tolvuoryggissérfredingurinn
Simon Choi segir i samtali vio BBC
ao liklega sé petta ekki i fyrsta skipti
sem t6lvuaras sé gerd a Hana-mio-
sto0.

in. MYND/EPA

,Paod er til norourkoéreskur hakk-
arah6pur sem beinir sjonum sinum
aoallega ao foourlandsflotta-
moénnum og vid vitum ad hépurinn
reyndi a0 hakka eina slika miost6o
ifyrra.

bott bondin berist ad nagronn-
unum i norori er enn of snemmt ad
skella skuldinni a pa.

Sameiningarraduneytid mun,
asamt logreglu, rannsaka oryggis-
brestinn og drasina og er ranns6kn-
in & frumstigi. mikael@frettabladid.is

L

D-Day Allied soldiers and medics wade ashore

Myndin syndi allt annad en bandamenn koma ad landi i Normandi.

Klaour breska postsins

BRETLAND Breski posturinn, Royal
Mail, hefur neyost til ad haetta vio
atgafu frimerkis sem hannao hafoi
verio sérstaklega i tilefni pess ad
75 ar eru lioin fra D-deginum svo-
kallaoa, eda innrasinni i Normandi.
Astadan er ad myndin 4 frimerkinu
syndi alls ekki breska hermenn gera
ahlaup & strondina, heldur banda-
riska. ba var myndin aukinheldur
alls ekki fra Normandi-strénd,
heldur fra stréndum Hollensku
Nyju-Gineu sem i dag heitir Indo-
nesia, ansi fjarri Frakklandi. Myndin
er tekin 17. mai 1944 en innrasin i
Normandi hofst ekki fyrr en 6. juni
sama ar.

Frimerkio atti ad gefa ut vio
hatidlega athofn a naesta ari i safni
sem fengio hafoi nafngiftina ,Best
of British“. Ekkert verdur nu af pvi
eftir ad fréttastofa BBC benti 4 adur-
nefndar stadreyndir.

> Myndin synir banda-
riska hermenn vada a land i
Hollensku Nyju-Gineu
teepum manuoi fyrir D-dag-
inn.

Frimerkinu fylgdi myndatextinn
»,Hermenn og leeknar bandamanna
vaoa i land”“ og var sagt syna komu
beirra ao strond Normandi. Mistok-
in bykja ansi neyodarleg fyrir breska
postinn enda ma finna myndina &
vefsiou American National WWII
safnsins.

Talsmadur Royal Mail hefur beo-
ist afsokunar a mistokunum og stao-
fest ad myndina veroi ekki ao finna
i atgafunni sem fyrirhugud er i juni
a nesta ari. - smj
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Netdonarnir

Kolbrin
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

Tilgangur
beirra meo
pviao faraa
netio og gera
athugasemdir
vid hin ymsu
skrif par
viroist
aoallega sa a0
gera 60rum
lifio leitt.

a0 er hluti af mannlegu edli, og baodi

skiljanlegt og edlilegt, ad vilja njota

vidurkenningar annarra. Mun verra er

begar einstaklingar leggja slikt ofurkapp

aao fa viourkenningu ad peir vakta pad

vandlega hvort einhver sé ekki 6rugglega
a0 hrosa peim. Pannig eru margir liklegir til ad telja
lzkin sem peir fa Facebook og dlita um leio fjolda
beirra otvireett merki um pad hvort peir séu a réttri
leid eda ekki. Komi laekin ekki fyllist vidkomandi
einstaklingur 66ryggi og kvida. Hann er ordinn svo
vanur pvi ad endurspegla sig i viobrogoum annarra
a0 hann parf stodugt utanadkomandi stadfestingu
aageti pess sem hann tekur sér fyrir hendur. Adrir
eru farnir a0 stjorna tilfinningalifi hans i of miklum
meeli. Pad er ekki sérlega goo leid til ad lifa lifinu.
Einstaklingur sem latur alit annarra stjorna gjoroum
sinum er pvi miour sérlega viokvemur fyrir gagn-
ryni sem brytur niour sjalfsmynd hans. Einmitt bad
kunna ymsir ad vilja nyta sér — og pa sérstaklega
netdonarnir.

1 hinu daglega lifi gilda akvednar kurteisisreglur og
sa sem brytur peer hefur gerst sekur um donaskap og
hefur yfirleitt vit & pvi ad sja ad sér og bidjast afsok-
unar. bao er ekki sami hemill i netheimum, par sem
nasta sjalfsagt pykir ad donar vaoi uppi. betta eru
einstaklingar sem eiga afar erfitt meo a0 hrosa eda
syna jakvaeoni. beir virodast beinlinis njota pess ad
spua ut ur sér athugasemdum sem er tlad ad meida
og s&ra adra. Ord peirra segja vitanlega allt um pa
sjalfa og opinbera mjog greinilega ad peir eru fastir
ineikveaedni, reidi og biturd. bao er ekki bara likt og
peir sjai aldrei til solar, peir virdast hreinlega ekki
keera sig um ao hleypa solargeislum inn i lif sitt. Til-
gangur peirra med pvi ad fara & netio og gera athuga-
semdir vid hin ymsu skrif par virdist adallega sa ad
gera 60rum lifio leitt. Einstaklingar med semilega
sterka sjalfsmynd vita nakveemlega hvers konar skrif
eru parna 4 ferd og lata sig pau litlu skipta og taka
pau ekki inn a sig. bvi miour eru samt alltaf einhverjir
sem taka mark a sodaathugasemdum og verda midur
sin pegar beir lesa um sjélfa sig 6fogur ord.

Stoougt er hamrao a pvi ad hinir fullordnu eigi ad
vera gooar fyrirmyndir, en peir geta ekki ordio pad
nema beir hegdi sér somasamlega og syni yfirvegun.
Zska landsins elst upp vid pad ad nanast hvad sem
er telst gjaldgengt a netinu. Afleidingin er st ad afar
sorgleg deemi eru um ad ungmenni leggi skolafélaga
ieinelti & netinu, skrifi um pa alls kyns nid og geri
1itio tr beim. A pann hatt er sérlega audvelt ad brjota
nidur vidkvemar salir.

Efpeir sem fara fram med dénaskap og ruddahzaetti
anetinu létu Gt ar sér slikt ordbragd pegar peir stedu
frammi fyrir 60rum pa yroi brugdist hart vio. Vio-
komandi veri gert 1j6st ad framferdi hans yrdi engan
veginn 1idio. En pegar kemur ad netinu fa dénarnir
a0 hamast oareittir og spua eitri i allar attir. bad parf
a0 reeda um ruddaskapinn & netinu, um hann a ekki
a0 rikja pogn.

Bergpora er 6flug. Kulur sem springa i raudar
og greenar brakandi glitrandi stjornur. pvi

naest gulllitud palmablém med hvitu
og graenu leifturljosi og ad lokum
gulllitud palmablém med blaum,
raudum og graeenum laufum
sem falla nidur. Endar &
silfurlitudu stjérnuregni
med blossum.
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Min skooun Sif Sigmarsdottir

Meo halana i fortioinni

9 spa fyrir um framtidina er eins og ad aka nidur

einbreidan sveitaveg ad naturlagi meo ljésin

slokkt @ medan horft er it um afturraduna,” er
haft eftir Peter Drucker, bandariskum stjornunarfraed-
ingi. Arangurinn er oft eftir pvi:

1876: Vel ma vera ad Amerikanar hafi porf fyrir sima
en ekki vio. Vid eigum nog af sendisveinum.” - William
Preece, starfsmadur Breska postsins.

1903: ,Hesturinn er kominn til ad vera en bifreidin er
ekkert annad en stundardella - tiskufyrirbrigoi.“ — For-
stjori Sparisj6ds Michigan sem radlagoi vioskiptavini
fra pvi ad fjarfesta i bilaframleidandanum Ford.

1943: ,Eg tel ad steerd télvumarkadarins 4 heimsvisu
sé fimm tolvur.“ - Thomas Watson, forstjori IBM.

1946: ,Sjonvarpid mun ekki halda markaodshlutdeild
neins stadar lengur en i sex manuoi. F6lk mun fa nog af
bvi ad sitja og glapa a kassa tr krossvioi hvert einasta
kvold.“ - Darryl Zanuck, yfirmadur kvikmyndafram-
leidandans 20th Century Fox.

1964: ,Eldhas munu senn utbaa mat sjalfkrafa.” —
Isaac Asimoyv, rith6fundur.

1981: ,Farsimar munu svo sannarlega ekki leysa land-
linuna af holmi.“ — Marty Cooper, uppfinningamadur.

2007: ,pad er ekki nokkur leid ad iPhone-inn nai
nokkurri markadshlutdeild.” - Steve Ballmer, fram-
kvaemdastjéri Microsoft.

Aramot. Vio stondum med heelana skordada i for-
tidinni en teygjum teernar varfeerin inn i framtidina.
Hvad skyldi leynast handan hornsins? Er vid stigum
inniario 2019 virdast margir leita framtidarinnar
fortidinni. Hinn 29. mars 2019 mun Bretland ganga ar
Evrépusambandinu en ram tvoé ar eru lidin fra pvi ad
Bretar kusu burt polska pipara i pjodaratkvaedagreioslu
ivon um ad endurvekja timann pegar konur gengu i
siokjolum, karlmenn skortudu pipuhdttum og med-
feeddum yfirburdoum, f6lk bjé i krattlegum kotum med
strapokum, Doc Martin sotti sjuklinga heim, storspzejar-
arnir Morse og Poirot geettu 6ryggis félks og Hyacinth
Bucket bar fram te. Donald Trump berst enn fyrir pvi

a0 skilja Bandarikin fra samtimanum og umheiminum
med vegg jafnlongum feribondunum i Ford-verksmioj-
unni & peim timum pegar karlar storfudu blistrandi vio
a0 pusla saman framtidinni en skildu hana svo eftir i
vinnunni og féru heim til brosandi eiginkvenna med
svuntu, rallur { harinu og steik 4 diski. Vi Islendingar
hofum horfio aftur til peirrar hefdar ad sama hvada
flokkar eru i rikisstjorn er Sjalfstaeodisflokkurinn alltaf
vid vold. Hann er eins og heilég prenning — fadirinn,
sonurinn og heilagur andi; flokkurinn, kolkrabbinn og
fjolskyldurnar fjértan — pvi hans er rikid, matturinn

og dyroin ao eilifu. Amen. En 8 medan vid reynum ad
endurvekja imyndaoda fortio med jafng6dum arangri og
Frankenstein skapaoi skrimsli brestur framtidin a.

2030: Samkvaemt skyrslu sem birt var a radstefnu
Sameinudu pjodanna um loftslagsmal fyrr & arinu eru
adeins tolf ar til stefnu ef koma a i veg fyrir 6afturkraef
ahrif 4 lifriki jardarinnar vegna loftslagsbreytinga a
bord vid eydingu koralrifja, mikla purrka, floo og matar-
skort fyrir hundrud milljona manna.

2050: Alpj6daheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur
skilgreint syklalyfjaénaemi sem eina af staerstu heil-
brigoisognum heimsins. £ fleiri bakteriur eru oronar
onamar fyrir syklalyfjum 1 kjolfar ofnotkunar a peim. Ef
ekkert verdur ad gert mun astandid hafa leitt tiu millj-
6nir manna til dauda arid 2050.

2060: Samkvaemt OECD geeti loftmengun valdio sex
til niu milljon 6timabzerum daudsfollum & ari pegar lida
tekur 4 6ldina. A arinu 2010 er talid ad prjar milljonir
dauosfalla megi rekija til loftmengunar.

2118: Eyoing Amasonfrumskogarins hefur ekki verid
meiri i tiu ar samkvamt opinberum gégnum brasiliskra
yfirvalda. Talio er a0 eftir hundrad ar verdi allir regn-
skogar jardar horfnir.

bao er erfitt ad spa fyrir um framtidina. Ao stinga
héfdinu i sandinn og vonast til ad spar reynist rangar er
hins vegar feigodarflan.

bakkir fyrir samfylgdina a arinu sem er ad lida. Gleoi-
legt ar, gleodilega framtio.
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LAUGARDAGUR

Hvao geroist eiginlega?

i DAG

Gudmundur
Steingrimsson

erkilegt. begar
madur litur til
baka yfir svona
ar, eins og petta
ar var — ekkert
rosalegt ar,
verdur ad segjast — bd er eins og
madur muni ekki baun eftir neinu
sem gerdist i pjoolifinu. Madur er
tomur. Minnid er steindautt. Samt
veit madur ad a pessu ari urou
skandalar, eins og a 6llum 60rum
arum. bad gusu upp hitamal. bad
var rifist um eitthvao. Eitthvao
gerdist. Madur bara man ekki
hvad. Maour parf ad rifja upp.
Meér til malsb6ta ma benda a
pa stadreynd a0 i raun attu engir
grioarlega afgerandi vioburdir sér
stad arid 2018. Held ég. Enginn
gekk & Tunglinu. Madur myndi
muna eftir pvi. Engin aras var gerd
a Tviburaturna. Ekkert efnahags-
lif hrundi. Lif fannst ekki & 60rum
hnottum. Loftsteinn skall ekki a
joroinni.

Arimédu
Meér lidur soldio eins og Gunn-
ari Braga hefur 1idi0 pegar hann
vaknadi eftir Klaustur og teygoi sig
isimann sinn. Hvao gerdist eigin-
lega? Eg er sma ringlaour. Eg er b6
ekki ad vakna eftir oreglu. Eg hef
verio med fullum sénsum megnid
af arinu. Eg var ekki ad gera upp &
bak. Eg hef verid a0 fylgjast meo.
Yfirgripsmikid minnisleysi mitt
um pjoofélagsmal er mér hins
vegar sérstakt umhugsunarefni a
pbessum aramétum. Hvao skiptir
mann mali? Hvao situr eftir pegar
svona ar hverfur?

Eg gtiggla. Pad var greinilega
eitt og annad i deiglunni. Pia

Kjersgaard kom og for. Fundurinn
a bingvollum til ad fagna full-
veldissattmalanum var episkt
kladur. Eg hugsa ad ef ég veeri

einn af skipuleggjendum myndi
ég fara meo slipirokk a o1l skjol
tengd akvordunum um pennan
vidburd, eins og Jon Gnarr geroi
vid Banksy-plakatio. Liklega var
petta kludur arsins. Fyrir utan

pad hvad malflutningur Piu er
umdeildur 4 Islandi og vidbrogdin
vid komu hennar pvi agetur
vitnisburdur um tidarandann, pa
felst viss leerdomur lika i 61lum
pbessum hatidarholdum 1 heild
sinni. bau attu ao setja svip sinn
aario. betta var ju 100 ara afmeeli
fullveldisins. Fullt af f61ki vann ad
pvi af metnadi ad skapa hatioar-
stemningu i kringum pennan
vidburd. Folk atti ad valhoppa af
keeti meo gasblooru. En pad vard
einhvern veginn ekki neitt ar
neinu. Drottningin kom og henni
vard kalt. bingmenn voru pbunnir.
Vindur gnaudadi. Kannski er petta

fullreynt med 1. des? bad er enginn

a0 fara at a0 fagna einhverju &

1. des. Pad er of mikio myrkur. Of
mikil mugga. Of mikio kvef og nef-
rennsli. Of mikill jolaerill. Og svo
nennir folk kannski ekki ad fagna
bessu fullveldi lengur? Eg veit bad
ekki.

Null stig

betta var arid sem Island, sem
fullvalda pjoo, fékk null stig i
Jarovisjon. Sem sagt: Viss ladeyda.
Kannski var ténninn sleginn strax
i upphafi ars? Hvert var adalum-
reduefni janaarmanadar, gott
folk? Ju. Jarovegsgerlar. Hér for
fram akof og gagnmerk umraeoda
um jarovegsgerla sem fundust i
kalda vatninu i Reykjavik. Margir
urdu sérfredingar. Sumum varo
heitt i hamsi. Mig ramar i ad ein-
hver hafi viljad ad Dagur segoi af
sér. Eda var pao ut af saurgerlum i
sjonum?  6llu falli: betta jardvegs-
gerlamal er outkljad. bad er greini-
legt ad menn @tla ekki ad klara
bessu umraou.

Februar kom. Eg held ad ein
meginastaeoda pess ad ario er
svona i huga manns eins og bad
er — litio afgerandi —sé st ad i
politikinni gerdist eiginlega ekki
neitt nema rétt undir lokin pegar
Sigmundur og félagar duttu i pao.
A0 60ru leyti voru stjornmalin
mestmegnis med kyrrum kjorum.
Astada bess held ég ad sé einfold.
Meér synist ad vio stjornvolinn sé
rikisstjorn sem hefur pao beinlinis
a0 markmidi sinu, og kannski ad
eina markmioi sinu, ad gera sem
minnst. A0 setja & pasu. A0 rugga
ekki batnum. Petta sést einna best
a pvi ao pingio for i fri fyrir jol &
tilsettum tima, sem hefur abyggi-
lega ekki gerst sidan niu hundrud
og eitthvao.

betta markmio er sma skiljan-
legt. Eftir morg ar 6réa og mot-
mela rikir viss langpreyta i
samfélaginu. Fridur er markmio i

LAMABRA OG

STYRKTARFELAG
FATLABRA

Toyota Yaris live Hybrid ad verdmaeti kr. 3.050.000 hvor bifreid

Dregid hefur verid i jolahappdreetti Styrktarfélags lamadra og fatladra. Vinningar komu & eftirtalin nimer:

27141 46549

Ferdavinningur ad upphaed kr. 600.000 hver vinningur

2753 37234 62933

Ferdavinningur ad upphaed kr. 300.000 hver vinningur

163 9348 20352 28221 34714 43661 51876 63816 69496
949 9811 20949 29314 34896 44355 53002 64011
1266 10077 21034 29726 36712 44650 55478 64724
3295 10587 21148 30092 36945 44876 55744 64988
3327 11088 21468 30521 37022 45044 57508 66625
4451 11209 21841 31069 39165 46187 58051 67602
4485 11601 23448 31578 39244 46712 58110 68003
4796 12249 23615 31919 40267 47628 59543 68294
4911 12852 25649 32279 40927 48289 60060 68304
6527 12874 25973 33140 40990 48411 62637 68425
6570 13650 26286 33154 41390 49572 62928 68447
7410 16550 26546 34037 41825 50387 63025 68526
8305 20014 27346 34429 42183 51518 63623 68961

Styrktarfélag lamadra og fatladra pakkar landsménnum veittan studning og 6skar vinningshafum til hamingju.

Handhafar vinningsmida framvisi peim & skrifstofu Styrktarfélags lamadra og fatladra ad Haaleitisbraut 13,
Reykjavik, simi 535-0900.

Byrjad verdur ad greida Gt vinninga 7. jandar 2019. Vinningaskra er einnig birt & heimasidu félagsins www.slf.is

Minnio er steindautt. Samt
veit maour ad a pessu ari
urou skandalar, eins og a
ollum 60rum arum.

sjalfu sér. Einstaka verkalyosleio-
togar eru a0 reyna a0 keyra upp
stemningu fyrir marxisma og sma
byltingu, en heilt yfir virdist rikja
porf fyrir ré. Pjooin er innavio.

Breyttur veruleiki
Facebook mun po audvitad alltaf
loga. Pjooin er ekki steindaud.
Eitt af bvi sem hefur einkennt arid
er aukinn hraoi vissra umfangs-
mikilla breytinga ur einum veru-
leika yfir i annan, par sem sam-
félagsmiolar eru i adalhlutverki.
Vio erum 611 i beinni atsendingu.
Vio erum 611 i 16fanum & hinum.
Enginn getur lengur farid niour i
ba og verid doni an pess ad vakna
daginn eftir vid sms fra mommu
sinni um aod pao sé eitthvert skritid
myndband af honum i gangi a
internetinu. Svona er petta bara.
Nuna er runninn upp sa timi ad
allir verda ad haga sér, eda vera
med hauspoka ella.

Hvert petta leidir 4 endanum
a eftir ad koma i 1j6s. bPao er ekki
augljost ad allsherjar sio- og kurt-
eisisbyltingin verdi nidurstadan.
Hugsanlega breytast bara vidmidin
eoa dolgslaetin magnast i 6hler-
udum undirheimum. Kannski
verdur ver6ldin pannig eftir tiu
ar a0 myndband af pingménnum
a bar a0 tala illa um konur pykir
alvanalegt. Enn ein upptakan. Eg
vona ekki, en vid vitum pad ekki.
Timarnir eru forvitnilegir hvad
petta vardar. Framtidin proast yfir-
leitt ekki i beinni, rokréttri linu.
Svona bylting feerir okkur til adur
opekktra afangastada.

Annad sem virdist b6 proast
i 6peegilega beinni, rokréttri
linu eru loftlagsbreytingar. bar
er linan skyr. Vio erum 4 leio til
fjandans. Undir pessu litt afgerandi
ari kraumuou pannig afgerandi
breytingar einnig hvaod petta
varoar. betta var ar veoursins.
Hér 4 Islandi var skitaveour. Uti
i heimi logudu skogar i fortaks-
lausum hitabylgjum og purrkum
med skelfilegum afleidingum. bessi
veruleiki mun hafa dhrif a okkur
oll. Eitthvad rosalegt parfad gera.
Megi ofyrirsjaanleg bylting gjarnan
breyta pessari linu.

Moment arsins

Spurning um a0 setja Hannes bor
Halldérsson i malid? Audvitad var
pad mément arsins pegar Hannes
varoi vitio fra Messi. Ef Hannes er
ekki buinn ad prenta ut pa frétta-
mynd og pekja stofuvegginn sinn
med henni er spurning um ad ein-
hver geri pad fyrir hann. bad var
liklega hin raunverulega fullveldis-
hatid, pegar Islendingar hoppudu
um andlitsmaladir i Islandsbolum
i hasunum sinum, 4 bérum, i
almenningsgéroum eda uti { Russ-
landi pegar Hannes vardi vitio. Og
audvitad er pad einkennandi fyrir
mann sem islending ad sami skapi,
a0 maour skuli ekKki telja astaedu til
a0 fjolyroa frekar um frammistoou
islenska lidsins & pessum vettvangi.
Madurinn varoi fra Messi. Geri
aorir betur.

Lifid er nuna

Ja, farvel, ario 2018. Eg hafoi
gaman af pér. Nu pegar ég hef
gugglad hvad gerodist sé ég ad petta
var pratt fyrir allt eitt af pessum
arum sem voru full aflifi og fjori.
bao var eitthvad manneskjulegt
vid petta ar. Sjalfsskooun rikir. Pad
er gerjun i gangi. Andstedurnar i
verdldinni eru miklar og enginn
veitiraun hvad gerist neest.

Eg fer hins vegar ekki ofan af pvi
hversu bitastett pad er ao setjast
nidur og @tla sér ad rifja upp
atburoi pjoolifsins, en muna ekki
baun. Hvad skiptir mali? Hvao
situr eftir pegar ar liour?

Eg held ao flestir hafi sému
sogu ad segja. Atburdir einka-
lifsins og peir atburdir sem
snerta vio manni i tilverunni, eru
efstir a baugi. Eg man 1itio eftir
Piu Kjeaersgaard, né heldur hvarflar
hugurinn oft ad jarovegsgerlum
iHeidmork, en va hvao ég ber
gooar minningar fra fermingu
déttur minnar, fyrsta maraponi
okkar hjona, frabaeru balli 1 Flatey,
bakpokaferoalagi um Portagal og
arlegri skidaferd nordur. Vio-
buroir pjoolifsins koma og fara
en lifio heldur afram. Alls stadar
er folk a0 gera eitthvad. Folk 1
vinnu. FOlk i stressi. Folk ad hlzja.
Folk ao syrgja. Folk ad keppa ad
markmidum. F6lk a0 slaka a. F6lk
a0 lifa af. Folk a0 hittast. F6lk ad
plana.

Lifid er ntna, sagoi Stefan Karl
og kvaddi. Mér finnst pad vera
setning arsins fra manni arsins.
Enn eitt ario er 1i0id manni til 1ag-
stemmdrar en skyrrar aminningar
um pad ao hid besta sem manni
byost er a0 skapa sér goodar minn-
ingar sjalfur og safna peim. Svo
getur madur gugglad allt hitt.

Gleoilegt ar!
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PASO DOBLE

U-séfi fra Furninova.

Heegri eda vinstri tunga.

Corrie Night grasprengt aklaedi.

40%

AFSLATTUR

299.994 kr. Brr=roc ety

[El furninova

AFSLATTUR

RIA Nettir 2ja og 3ja seeta sofar. Holly graent aklaedi.

20%

AFSLATTUR

ELLY

3ja saeta sofi. Dokkgrar.

EAETPATY -89-:996-r:

ELLY

2ja seeta sofi. Dokkgrar.

[55.992 k. Becterteaty

KENYA CAZAR
Heegindastdll. Skemmtilegur
Holly greent eda haegindastdll.

Koniaksbrant PU-ledur
eda ljésgratt akleedi.

brant sléttflauel.

20%

AFSLATTUR

20%

AFSLATTUR

DINEX ~
Bordstofubord ur hvit- —=
oliuborinni eik, hnotu

eda vengi. Steerd: 90 x 90 cm. 90 x 90 cm.

Tveer 33 cm
steekkanir

fylgja.

Eik eda hnota Vengi

(59.993 kr. 25%

AFSLATTUR

isafjéraur
Skeidi 1

10 - 18 virka daga
11-16 laugardaga

10 - 18 virka daga
11-17 laugardaga
13 - 17 sunnudaga

Akureyri
Dalsbraut 1

Reykjavik

Bildshofsi 20

www.husgagnabhollin.is
558 1100

20%

AFSLATTUR

VENICE 2ja eda 3ja szeta sofi. Blatt sléttflauel.
2ja seeta: 216 x 85 x 77 xcm

[87.992 kr. RECobtany

3jasaeta: 216 x 85 x 77 xcm

127.992 kr. Bt g

STANLEY

3ja saeta sofi. Svart ledur

[319.992 kr. Ececetaty

20%

AFSLATTUR

PASCALL
Slitsterkt akleedi, i
5 litir; raudur, b

grar, ljésblar,
bleikur og mintu-
graenn.

40%

AFSLATTUR

49990

ZOOM
Eldhdsbors,
svort plata.
Steerd: 80 x 80 x
H: 74 cm. Tveer
33 cm steekkanir
fylgja.

.--‘_'_-—'—--l e

119.995 kr. [ 3
-39:000-kr:

AFSLATTUR

Verd og véruupplysingar i auglysingunni eru birtar med
fyrirvara um prentvillur. Yfirstrikad verd synir fullt verd véru.
Gildir il 10. febriaar eda ¢ medan birgdir endast.
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<t L Uy MAYFLOWER

Bord&stofustoll.
Svort eik.

www.husgagnahollin.is

R S 70%
\ AFSLATTUR =
RISA “~ |mi
y J
UTSALAE

akleedi
og svartir
feetur.

Hefst i dag 60%

ACURA
Bord&stofu-
stoll.
Dokkgratt
akleedi

og

svartir
stélfeetur.

A\

0%

AFSLATTUR

Bord&stofu-
stoll.
Coffee
aklaedi.

AFSLATTUR

EAETTA 47996

AFSLATTUR AFSLATTUR AFSLATTUR

ANDREW [

Bord&stofustall.
Huvitt, brant,

gratt eda svart
bonded ledur.

{

EMPIRE PARKER ETHAN 25%

Grétt eda brant slitsterkt akleedi. Gratt eda brant akleedi. Einnig faan- Svart AV-ledur. Margir litir og gerdir af  [pmeipweii
Stzerd: 80 x 70 x 102 cm legur i ledri. Steerd: 84 x 95 x 103 cm. Ethan faanlegar. St: 81 x 103 x 109 cm

FACEA A -89-000-cr 69.993 kr. BeY-Y-T-T-¥7*4 127.493 kr. ET-N-T-T-S8 12.743 kr. B a0

.@VEFVERhSLUN o . — HUSGAGNA
www.husgagnabhollin.is o
OPIN ALLAN SOLARHRINGINN [ | HOLLIN
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0dinn bor Rikhard: var markat

HANDBOLTI Islenska karlalands-
1i0i0 i handbolta spiladi sinn fyrsta
fingaleik i undirbtningi sinum
fyrir heimsmeistaramotio sem hefst
um midjan janaar pegar 1i0io fékk
Aron Kristjansson og larisveina
hans hja Barein i heimsokn i Laug-
ardalshollina i geerkvoldi.

Islenska 1idi6 syndi matt sinn og
megin pa sérstaklega i varnarleikn-
um i upphafi beggja halfleikja. ba
einkum og sér i lagi i upphafi sidari
halfleiks. Markahastu leikmenn
islenska liosins i pessum leik bera
merki pess hversu 6flugur varnar-
leikurinn var, en Odinn b6r Rik-
hardsson var markahastur meo atta
mork og Stefan Rafn Sigurmannsson

Syndu sparihlioarnar a k6flum

Tveir gooir kaflar i upphafi halfleikjanna voru nog til pess ad island f2eri meo sannfarandi 36-24 sigur af
holmi pegar pad meetti Barein i vinattulandsleik i geer. Oflug vorn og goo hradaupphlaup skopu sigurinn.

kom nzstur med sj6 mork. Lunginn
ar pessum morkum kom eftir hrada-
upphlaup.

,Eg var anegdur med hvernig
vid byrjudum leikinn og vid vorum
oflugir i varnarleiknum framan af
fyrri halfleik. ba slaknaoi adeins a
klonni hja okkur og vio fengum a
okkur nokkrar klaufalegar brott-
visanir sem var ekki gott,“ sagoi
Guomundur Gudomundsson pjalfari
islenska lidsins i samtali vio Frétta-
bladio eftir leikinn.

,Vid tokum okkur hins vegar
saman i andlitinu og meattum sterk-
ari til leiks inn i seinni halfleikinn
og pann tima sem vid sto6dum vorn-
ina almennilega geroum vio pad

!'! island 36-24 Barein
N (15-13)

Mérk islands: Odinn por Rikhards-
son 8, Stefan Rafn Sigurmannsson
7, Heimir Oli Heimisson 5, Omar
Ingi Magnusson 4, Runar Karason

3, Aron Palmarsson 2, Aron Rafn Ed-
vardsson 1, Gisli Porgeir Kristjans-
son 1, Agust Birgisson 1, Arnar Birkir
Halfdansson 1, Elvar Orn Jonsson

1, Olafur Gustafsson 1, Haukur
brastarson 1.

Varin skot: Aron Rafn Edvardsson
6/1, Bjorgvin Pall Gustavsson 4.

mjog vel. Vegna pess hvernig leik-
urinn proéadist par sem vid fengum
faar uppstilltar soknir akvadum vid
a0 skipta leikstjornandastoounni &
milli Gisla borgeirs Kristjanssonar
og Hauks Prastarsonar i bessum leik
og Janus Dadi Smarason mun spila
stort hlutverk i leiknum a sunnu-
daginn i stadinn,” sagdi pjalfarinn
enn fremur.

,,I:Zg var anegour med innkomu
Odins Pboérs Rikhardssonar og
Heimis Ola Heimissonar i pennan
leik og peir skiluou hlutverki sinu
med miklum soma. Mér fannst helst
skorta markvorslu en annars var ég
sattur,“ sagdi hann ad lokum.
hjovraro@frettabladid.is

Iprottamadur arsins utnefndur i 63. sinn i kvold

iPROTTAMADUR ARsINS [ kvold
verdur kunngjort hvern Samtok
ipréttafréttamanna véldu sem
Ipréttamann arsins 2018. betta er i
63. sinn sem [préttamadur arsins er
valinn. Auk pess verda lid og pjalfari
arsins atnefnd.

Ipréttamadur arsins 2017, Olafia
bPoérunn Kristinsdottir, er ekki a
topp tiu listanum ad pessu sinni.
Somu sogu er ad segja af Aroni Ein-
ari Gunnarssyni sem lenti i 2. saeti
i kjorinu i fyrra. Olafia var sjotta
konan og fyrsti kylfingurinn sem
var valin Ipréttamadur arsins pegar
hun tok vio styttunni goou i fyrra.

Tveir af peim tiu iprottaménnum
sem koma til greina i kvold hafa
hlotid seemdarheitio Ipréttamadur
arsins aour. Guojon Valur Sigurds-
son var valinn Ipréttamadur arsins
2006 og Gylfi Por Sigurdsson 2013
0g 2016.

Guojon Valur er a meoal tiu efstu
ikjorinu i tiunda sinn. Gylfi hefur
atta sinnum verid medal tiu efstu,
bar af sidustu sj6 ar. Sara Bjork
Gunnarsdottir er 8 medal tiu efstu
i sjounda sinn. Engin kona hefur
verio oftar a listanum en Sara.

Guojon Valur er aldursforsetinn
a listanum ao pessu sinni. Hann
er 39 ara. Frjalsiprottakonan
Guobjorg Jona Bjarnadottir er
yngst & listanum en htin fagnadi
17 ara afmeli sinu 4 adfangadag.
Guobjorg Jona er i
fyrsta sinn & medal tiu
efstu likt og kylfingur-
inn Haraldur Franklin
Magnus og fimleika-
madurinn Valgaro
Reinhardsson. Sa sidast-
nefndi er adeins annar
fimleikamadurinn sem
kemst & listann. Ranar
Alexandersson var fimm
sinnum & meoal tiu efstu
asinum tima.

Ad bessu sinni eru
fjorir fotboltamenn
a listanum. Frjalsar
iprottir, handbolti, golf,
kraftlyftingar, korfu-
bolti og fimleikar eiga
einn fulltraa & list-
anum hver iprott.

Lid og bjalfari ars-
ins verda valin i sjo-
unda sinn. Karlalandslioio i

fotbolta, sem hefur fjorum sinnum

oroio fyrir valinu, kemur ekKki til
greina aod pessu sinni. Karlalio
IBV i handbolta, kvenna-
landslioid i hopfimleikum
og landslid Islands i golfi
sem vard Evropumeistari i
bléndudum lidum
eru tilnefnd sem lio
arsins. Kvennalands-
1i010 i hopfimleikum
vard fyrst allra til ad
hljéta pa vidurkenn-
ingu ario 2012.
Enginn af beim
premur sem eru til-
nefndir sem pjalfari
arsins aod pessu sinni
hafa hlotid semdar-
heitio adur. Arnar
Pétursson, Kristjan
Andrésson og bor-
steinn Halldoérsson
koma til greina sem
bjalfari arsins.
Utsending fra hofi
Ipréttamanns arsins
hefst a ROV klukkan
19.40 i kvold.
ingvithor@frettabladid.is

ipréttamadur arsins

Alfred Finnbogason, fotbolti
Gudbjorg Jona Bjarnadottir,
frjalsar iprottir

Gudjon Valur Sigurdsson, hand-
bolti

Gylfi Por Sigurdsson, fotbolti
Haraldur Franklin Magnus, golf
Johann Berg Gudmundsson,
fotbolti

Julian J.K. J6hannsson, kraft-
lyftingar

Martin Hermannsson, kérfubolti
Sara Bjork Gunnarsdottir, fotbolti
Valgard Reinhardsson, fimleikar

Lid arsins

Karlali® iBV i handbolta
Kvennalandslid islands i hopfim-
leikum

Landslid islands i golfi

Pjalfari arsins

Arnar Pétursson
Kristjan Andrésson
porsteinn Halldorsson

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Sverre styrdi Akureyri i sidasta sinn
pegar lidid vann Selfoss a ativelli 16.
desember. FRETTABLADID/EYPOR

Sverre haettur
meO Akureyri

HANDBOLTI Sverre Jakobsson er heett-
ur sem pjalfari Akureyrar i Olis-deild
karla. Félagio sendi fra sér yfirlysingu
pess efnis 1 geerkvoldi.

Akureyri hefur verio a finni sigl-
ingu ad undanférnu og fengio fimm
stig i sidustu fjorum leikjum sinum.
Lioio er i 10. szti deildarinnar med
atta stig, einu stigi fra fallsaeti. Fyrsti
leikur Akureyrar 4 nyju ari er gegn
Haukum 2. febraar.

1 yfirlysingunni fra Akureyri segir
a0 leit ad nyjum bjalfara standi yfir.
Akureyringar vonast til ad henni
veroi lokio 2. januar pegar afingar
hefjast & ny eftir jolafri.

Geir Sveinsson hefur verid ordao-
ur vio pjalfarastoouna hja Akureyri.
Hann bjalfaodi sidast islenska karla-
landslidoid um tveggja ara skeio.

Sverre hefur verio i storu hlut-
verki hja Akureyri a undanférnum
arum, fyrst sem leikmaour og svo
sem pjalfari. Undir hans stjorn vann
11010 Grill 66 deildina a sidasta tima-
bili. -ips

Bjorn Daniel er kominn aftur a
heimasl6dir. FRETTABLADID/ERNIR

Bjorn Daniel
aftur til FH

FOTBOLTI Bjorn Daniel Sverrisson er
genginn i radir FH a ny eftir nokkur
ariatvinnumennsku erlendis. Hann
skrifadi undir fjdgurra ara samning
vid FH sem endadi i 5. saeti Pepsi-
deildarinnar a sidasta timabili.

Bjorn Daniel, sem er 28 ara, 1ék
sidast med AGF 1 Danmoérku en
fékk sig lausan undan samningi
par. Hann er pridji leikmadurinn
sem FH fer eftir a0 timabilinu lauk.
Adur voru varnarmennirnir Guo-
mann bérisson og Brynjar Asgeir
Guomundsson komnir til Fimleika-
félagsins. Allir pessir prir leikmenn
eiga pad sameiginlegt a0 hafa adur
leikid med FH.

Bjorn Daniel byrjadi ad spila med
FH 2008 og 1ék me0 lidinu til 2013.
Hann vard prisvar sinnum Islands-
meistari meod FH og einu sinni bik-
armeistari. Bjorn Daniel skoradi 32
mork i 108 leikjum med FH i efstu
deild. Hann var valinn besti leik-
madur Pepsi-deildarinnar 2013.
Eftir pao timabil gekk hann til lids
vid Viking i Noregi. - ips
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Hltad l?p fyrir
ski all]Jl

pad styttistiad
arid verdi gert
upp iarlegu
aramoétaskaupi
RUV. bad er fyrir-
taks hugmynd ad
lioka hlaturtaug-
arnar og horfa a
klassiskar gaman-
myndir a bord
vid A Fish Called
Wanda, Wayne's
World og Dumb
and Dumber sem
ritstjorn Frétta-
bladsins er sam-
mala um ad falli
aldrei ur gildi.

ff’wf Lalled d
au

Strengja aramétaheit

Um aramot er tilvalid ad strengja
aramaétaheit. Til deemis ad minnka
farsimanotkun, eyda fleiri geda-
stundum med astvinum, laera eitt-
hvad nytt, lifa heilsusamlegra lifi og

Stydja vid
Aramétaskéginn
Sprengjugladir
jafnt sem um-
hverfissinnar
@ttu ad lata sér
anntum uppa-
taeki bjérgunar-
sveita sem bjoda
folki ad kaupa
rotarskot sem
verdur grodursett
i Aramotaskogi.
Vel til fundid!

Mary Poppins i bio

Hin magnada Mary Poppins snyr aftur til Banks-
fjolskyldunnar i London & timum kreppunnar
miklu. Emily Blunt leikur Mary sem kemur
premur bérnum sem hafa tynt gledinni til

lenda i @vintyrum.

hjalpar.

Hann vildi nyta hverja stund

Samkoma verour i
[6n6 & sunnudag i
tilefni aldarafmeelis
Olafs Johanns Sig-
urdssonar, skalds og
rithofundar. Heildar-
safn [joda hans er
komid ut.

Kolbrin
Bergporsdottir
kolbrun@frettabladid.is

kaldio og rithéfundurinn

Olafur Johann Sigurds-

son hefdi oroid 100 ara

i ar. Hann var eitt helsta

skald pjodarinnar a 20.

6ld, sendi fra sér ljooa-
baekur, skaldsdgur, smasogur og
barnabzkur. Hann hlaut fyrstur
Islendinga bokmenntaverdlaun
Norourlandarads ario 1976 fyrir
ljodabakurnar Ad laufferjum og Ad
brunnum. Ritverk hans hafa verio
pydd a atjan tungumal.

I tilefni aldarafmeelisins verdur
haldin samkoma sunnudaginn
30. desember i I0n6 og hefst han
klukkan 15. Medal beirra sem
koma fram 4 samkomunni eru synir
skaldsins, Jén og Olafur Johann.

Reglusamur i 6llu

,Jon mun rifja upp atvik fra
bernskuheimilinu og ég les tvo
kvaoi eftir pabba um foreldra
hans,* segir Olafur Jéhann. Spurd-
ur hvenzr hann hafi fyrst kynnst
verkum fodur sins segir hann: ,Mig
grunar ad pad fyrsta sem ég las eftir
hann hafi verid barnabakur hans,
Vid Alftavatn og Um sumarkvéld
sem hann skrifadi & unglingsaldri.
Hann hélt aldrei a0 mér sinum eigin
verkum, en ég var snemma farinn
ad lesa fullordoinsb6kmenntir og
las verk hans med 6drum bok-
menntum.”

Olafur Jéhann gerdist rith6fund-
ur eins og fadir hans og hefur sent
fra sér fjolda boka vio godar undir-
tektir og hlaut ario Islensku bok-
menntaverdlaunin arid 2007 fyrir
smasagnasafn sitt Aldingaroinn.
,Eg sa mjog snemma tt a hvao starf
ritho6fundar gengur, pad snyst um
mikla vinnu. Pabbi var mjog reglu-
samur i 6llu, einnig vinnu, en par
vildi hann nyta hverja stund. Hann
var strangur vid sjalfan sig. Hann
benti mér & bakur og vid spjoll-

,Hann var strangur vid sjalfan sig,“ segir Olafur J

o9

HANN BENTI MER A BEKUR

0G VID SPJOLLUDUM UM
BOKMENNTIR 0G PEGAR
EG BYRJADI SJALFUR AD
SKRIFA LAS HANN SKRIF
MiN YFIR.

ok um Olaf Jot Sigurd

foour sinn.

JEg sa mjog snemma ita hva.a starf rith6fundar gengur, pad snyst um mikla

vinnu,“ segir Olafur Jot Olaf
udum um békmenntir og pegar ég
byrjaoi sjalfur ad skrifa las hann
skrif min yfir.“

Storvirkid um Pal
Spurdur hvada verk fodur sins hann
hafi i mestum havegum segir Olafur

rithéfund

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Johann: ,Eg hef alltaf haldid upp a
smasogur hans. Bréf séra Boovars
hefur lika alla tid verio i miklu
uppahaldi hja mér, morglj6oa hans
somuleidis og svo stori prileikurinn
um Pal bladbamann, sem er eitt af
helstu storvirkjum okkar a sidustu

old og pad bokmenntaverk sem
fjallar itarlegast um seinni heims-
styrjoldina. Eg hafoi ekki lesio pri-
leikinn i nokkurn tima, liklega fra
pvi sidasta bokin kom tt arid 1983,
en fyrir ramlega tveimur drum las ég
hann allan aftur og naut pess mjog.
beer bakur eru i mestu uppahaldi
hja mér.“

Heildarsafn komid ut

Pau sem tala um Olaf J6hann Sig-
urdsson og lesa upp ur verkum
hans a samkomunni 1 I0n6 eru auk
sona hans: Vésteinn Olason, bor-
leifur Hauksson, bora Sigridur Ing-
olfsdottir, bPorsteinn Gunnarsson,
Gunnar Stefansson, Guomundur
Andri Thorsson og boérey Sigbors-
dottir. Pa mun Ragnheidur Gréndal
syngja 16g vid kvaeoi Olafs Johanns.
Adgangur er 6keypis.

Pbess skal a0 lokum getid a0 i til-
efni aldarafmelisins er komiod ut
heildarsafn lj6da Olafs Johanns med
itarlegum formala Vésteins Olason-
ar. A bokarkapu er vitnad i pessi ord
Kristjans Arnasonar skalds: ,Ad lesa
1j60 Olafs Johanns er ekki 6svipad
pvi ad horfa ofan i silfurteeran hyl.“
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Kjartan Hreinn
Njalsson
kjartan@frettabladid.is
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Soguleg legigredsla
Blad var brotid i frjésemislaekning-
um begar hopur brasiliskra visinda-
manna tilkynnti i leknaritinu The
Lancet a0 peir hefou graett leg ur lat-
inni konu i adra konu sem ekki gat
eignast born vegna sjaldgeefs erfoa-
galla. Med smasjarfrjovgun, par sem
eggfruma lifferapegans og sadi
eiginmanns hennar var notao, tokst
leknunum ad framkalla okfrumu,
sem i kjolfario dafnadi og vard ad
heilbrigdu stalkubarni.

betta var i fyrsta skipti sem leg ar
latinni konu er gefid annarri konu
og leida ma likur ad pvi ad mun
fleiri sem glima vio 6frjésemi muni
nu fa teekiferi til a0 reyna ad eignast
boérn.

Kilogrammio loks eign allra
Grunneining alpj6olega eininga-
kerfisins fyrir massa, kilogrammio,
var endurskilgreint a arinu og bygg-
ir na a eilifum nattarufasta, hinum
svokallad plankfasta. Hid mikla
verkefni ad gefa grunneiningum
berggrunn i l6gmalum nattarunnar
er verkefni sem hofst i fronsku bylt-
ingunni fyrir 230 arum, og er na
lokid. Kilogrammio er loks orodio
eign okkar allra.

Béluefni vid ebdlu

Faraldur ebo6lu geisar a ny i Kongo.
Nu hafa visindamenn hins vegar
boluefni vid veirunni og hafa tep-
lega 50 pusund manns fengid bélu-
setningu i Kongo. I raun hefur bélu-
efnio lengi verio til. Nyr leyfishafi,
Merck, dkvad ad koma béluefninu
iframleidslu og na pegar hefur pad
reynst mikilvaegt tol 1 vopnaburi
visindamanna.

Hugyvit og hugrekki
Heimsbyggain fylgdist meo bjorg-
unaradgeroum i nordurhluta Tai-
lands i sumar par sem 12 drengir
urou innlyksa i helli og purftu ad
dvelja i myrkrinu i 17 daga adur en
peim var bjargad. A marga vegu er
bjorgun drengjanna skolabokar-
dami um prautseigju mannsandans
og pad hvernig visindi, verkfreoi og
hugvit geta gert kraftaverk.

Mars enn i svidsljosinu

Nokkrir meirihattar afangar attu sér
stad i konnun raudu planetunnar
Mars & arinu. Mars Express, geimfar
Evropsku geimvisindastofnunarinn-
ar, fann visbendingar um ao fljot-
andi vatn sé til stadar undir ishellu
nalagt sudurpdl planetunnar.

Konnunarfarid Curiosity hélt
uppteknum hetti a arinu og varp-
adi frekara ljosi a a0steedur a Mars.
Pannig fann farid ramlega priggja
milljarda ara gamlar lifreenar sam-
eindir. Uppgotvunin rennir frek-
ari stodum undir pa kenningu ad
aodsteour a Mars hafi eitt sinn verio
lifvaenlegar.

Seinna 4 drinu lenti InSight geim-
fario a planetunni. InSight mun
hefja visindastorf a naesta ari, en
eitt af markmidum pess er a0 skima
eftir jardskjalftum (Marsskjalftum?)
og kanna betur jarofraodilega ferla a
raudu planetunni.

Réttarerfdafraedi nyjung arsins

A arinu beittu 16gregluyfirvéld i
Bandarikjunum réttarerfoafraeoi
af fullum krafti til ad leysa sakamal
sem i gegnum tidina hafdi reynst
omogulegt ad upplysa med hefo-
bundnum aoferoum.

Pannig vakti pad mikla og vero-
skuldada athygli pegar aoferoir
réttarerfoafreedinnar voru nyttar
til ad handsama hinn alremda
Golden State-radmordingja og
naudgara. ber upplysingar sem
nyttar voru voroudu erfdaefni hins
o6pekkta mordingja og opna skra
yfir @tterni. Meo pvi ad bera saman
erfdaupplysingarnar vido opinber
gogn i skranum tékst rannsoknar-
l6gregluménnum aod prengja hring-

Heimurinn fylgdist med bj6érguninni i Tailandi.

haluef

ot urdu pegar

i vid ebolu var tekio i vidtaeka notkun i Kongé.

InSight-geimfarid lenti 8 Mars og mun hefja visindavinnu a nyju ari. Med pvi fyrsta sem geimfarid gerdi var ad taka sjalfu, svona eins og sannur ferdamadur.

Ariod 2018 i
visindum

Aframhaldandi framfarir 4 flestum svidum
visindanna einkenndu ario sem er ad lida.

A sama tima leitudum vid aftur i aldir til ad

skilja betur forfedur okkar og framtio.

A islenskum vettvangi

Erfdir natimans og fyrri alda

Eftir aralangt samtal um hvernig skuli fara med erfdaupplysingar
beirra islendinga sem bera stokkbreytingu sem veldur stéraukinni
ahattu & krabbameini i brjostum og bl6druhalskirtli — BRCA1 og BRCA
—tok islensk erfdagreining af skarid og opnadi vefsvaedid arfgerd.

is. A sidunni geta allir 6skad eftir pvi ad fa upplysingar um pad hvort
pessar stokkbreytingar séu til stadar og hvad beri ad gera med paer
upplysingar.

Um svipad leiti kynnti islensk erfdagreining einstakar rannsoknar-
nidurstodur sem setja upphaf islandsbyggdar i nytt ljés. Visindamenn
iE radgreindu erfdamengi ur tdnnum 25 einstaklinga fra landnamsold
og komust ad pviad sumir i landnamshopnum voru af norreenum
uppruna, adrir af keltneskum og enn adrir af blondudum uppruna.
Alls var norrenn uppruni einstaklinganna fra landnamséld 57 prosent.
Rannsoknin syndi fram & ad stor hluti af erfdabreytileika sem kom til
islands med landnamsfolki hefur tapast & undanférnum 1.100 arum.
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Stjornmal. visi

inn verulega og loks handsama rao-
mordingjann.

Lamadir fa hreyfigetu a ny
Svissneskir visindamenn kynntu
einstakar nidurstodur nyrrar til-
raunar par sem nystarleg aoferd
vio raforvun var notuo til ad leekna
a0 hluta varanlega 16mun priggja
manna.

Markmio tilraunarinnar var ad
efla getu premenninganna til ad
taka patt i sjukrapjalfun. Adferdin
sem visindamennirnir beittu bygg-
ist a pvi a0 virkja stodu- og hreyfi-
skynjun i rauntima med markvissri
raférvun skaddaora sveda man-
unnar. Frekari tilraunir eru fyrirhug-
adar a komandi ari, ad pessu sinni i
Bandarikjunum og med mun fleiri
patttakendur.

Jomfraarflug Falkans
Geimvisindafyrirteki Elons Musk,
SpaceX, skaut Falcon Heavy-eld-
flauginni a loft i febraar. Eldflaug-
inni verour skotio a loft & nyju ari,
en hun er honnud til ad ferja mann-
eskju til Tunglsins, og jafnvel til
Mars.

Fvaforn attingi

Svo virdist sem tengsl hinna marg-
vislegu tegunda mannskepnunnar
sem uppi voru & arum adur hafi
verio floknari en adur var talio. Vis-
indamenn birtu einstakar nidur-

og mot

Stephen Hawking
kvaddi a arinu

Breski edlisfraedingurinn, heims-
fraedingurinn og visindamidlarinn
Stephen Hawking lést & arinu,

76 ara ad aldri. Framlag hans til
heimsfreedanna var margpaett og
magnad, en aredni hans og hug-
rekki i ljosi veikinda hans voru
morgum fyrirmynd.

Hawking var lagdur til hinstu
hvilu i Westminster Abbey, en
mun hvila par um 6komna tid
vid hlid peirra Isaacs Newton og
Charles Darwin.

stoour i agust eftir a0 hafa radgreint
erfoaefni ur stalku sem var uppi
fyrir 90 pasund arum. I ljés kom
a0 han tilheyroi fyrstu afkomenda-

Geimferdafyrirtekid SpaceX skaut hinni risavéxnu Falcon Heavy-eldflaug 4 loft. A nyju ari mun SpaceX ferja geimfara i alpjodlegu geimstédina.

. ﬂ $ n

kynsloo neanderdalskonu sem var
af evropsku bergi brotin og karls af
annarri @ttkvisl frummanna sem
kallast Denisovan.

bessi uppgotvun er sogo renna
stodum undir pa kenningu ao hinar
margvislegu tegundir mannanna,
sem allar eru atdaudar, fyrir utan
hinn viti borna mann (okkur), hafi
att nokkuo mikil samskipti.

Barattan viod loftslagsbreytingar

Loftslagsbreytingar og tilheyrandi
breytingar a vedrakerfum og lif-
kerfum Jardar eru vafalaust stersta
visindafrétt peirrar kynslodar sem
uppi er i dag. I ar tok loftslagsum-
reedan a sig nyja og dekkri mynd.
Nokkrar yfirgripsmiklar skyrslur
fra helstu sérfredingum heims i
loftslagsmalum um st6du mala i
barattunni vio loftslagsbreytingar
voru gefnar at. bar & medal var
skyrsla Visindanefndar Sameinudu
bjoédanna um loftslagsmal (IPCC)
sem syndi fram & ad pad verdur
gridarlega erfitt fyrir mannkyn
aod fordast hnattreena hlynun sem
nemur 1,5 gradum mioad vid tim-
ann fyrir idOnbyltingu. Hekkunin i
dag nemur 1,1 graou. Slik heekkun
mun hafa meirihattar breytingar i
for meo sér. Breytingar sem munu
raska lifi og moguleikum milljona
manna um vida verdld. Pessar
breytingar eru hins vegar smavagi-
legar i samanburoi vid hakkun upp

Ahrif loftslagsbreytinga héldu afram ad stigmagnast a arinu. i Kaliforniu geisudu verstu skogar- og kjarreldar sidustu ara.

A islenskum vettvangi

Lokatilraun til ad sigrast & Alzheimer
Fréttabladiod greindi fra pvii maiad tvo
hundrud islendingar, sem eru med auknar
likur & Alzheimer, munu & naestu fimm arum
taka patt i umfangsmikilli og ségulegri
lyfjatilraun. Rannséknin mun skera tr um
pad hvort nytt og byltingarkennt lyf geti
haegt a framproun sjukdémsins og jafnvel
komid i veg fyrir hann. Lyfjatilraunin, sem
kollud hefur verid Kynslédarannsoknin, pvi
arfgerdin er forsenda patttoku, a sér langan
addraganda og tekur til lyfsins CNP520. Hun
er pridja stigs lyfjarannsokn og undanfari
markadssetningar reynist lyfid arangursrikt.

bad sem koma skal ario 2019

Vid héfum ordid peirrar geefu ad-
njotandi ad hvert nytt ar undan-
farna aratugi hefur borid i skauti
sér nyjar og sogulegar framfarir

i visindum. Ljost er ad arid 2019
verdur engin undantekning.

bann 1.jantar 2019 verdur Gt-
stirni i fyrsta skipti kannad i navigi
pegar geimfarid New Horizons
myndar og rannsakar 30 kilometra
breidan steinhnullung i Kuiper-belt-
inu. Utstirni eru smahnettir sem eru
handan Neptunusar.

Fyrsta mannada geimskot geim-
ferdafyrirtaekisins SpaceX verdur
ijuni 2019 pegar hopur geim-
fara heldur til Alpjodlegu geim-
stodvarinnar. Samningur NASA vid
russnesku geimvisindastofnunina
rennur Ut arid 2019. SpaceX
og Boeing munu i sameiningu

4 tvaer gradur, sem er raunverulegur
moguleiki i dag.

A sama tima og ahrif loftslags-
breytinga af mannavéldum raun-
gerast med hakkandi sjavarstoou,
tioari og oflugri fellibyljum og
mannskaoari skogar- og kjarr-
eldum, pa heldur losun grodur-
husalofttegunda afram ao aukast.
Bandarikin hafa sagt sig fra Par-
isarsamkomulaginu og hafa tekio

pjonusta bandarisku geimvisinda-
stofnunina.

Vonir standa til ad a nyju ari muni
djupnamskerfi adstoda lakna og
sérfraedinga vid greiningu a hinum
ymsu sjukdéomum. Algrim sem
skima fyrir akvednum breytum
munu gera visindaménnum kleift
ad greina sjukdoma a bord vid ein-
hverfu mun fyrr, med tilheyrandi
avinningi fyrir foreldra og bérn.

A sama tima og borgir og riki um
vida verold halda afram barattu
sinni vid losun grodurhusaloft-
tegunda er von & aframhaldandi ny-
skopun i lausnum a loftslagsvand-
anum. Par a medal eru verkefni
sem taka til jardskopunar (e. geo-
engineering) par sem visindamenn
freista pess ad kala Jordina med
tilbunum haetti.

héndum saman vid énnur riki sem
reida sig a framleioslu og s6lu oliu til
a0 grafa undan alpjoolegu samstarfi
um adgeroir til ad stemma stigu vio
losun.

b6 er ad finna vonargleetu. A lofts-
lagsradstefnu Sameinudu pj6danna
iPollandi ssmmeeltust bjodir heims
um hvernig skuli innleida stadla og
adgerdir til ad hrinda Parisarsam-
komulaginu i framkvamd ario 2020.
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Nu er timi
breytinga

Fimm leikkonur a aldrinum 24 til
83 ara fara med burdarhlutverk i
Rikhardi Il sem verdur frumsynt i
kvold i Borgarleikhusinu.
Verkid er eitt af fyrstu leikritum
Shakespeares og fjallar um
valdasjukan mann sem svifst einsk-
is til ad verda konungur Englands.

o9

i GPRUM UPPFERSLUM bAD ER ALLT i LAGI AD PAD ER ENN VON. PAD SEM ER BUID AD i PESSARI LEIKGERD
AVERKINU HEFURHEILU  GAGNRYNA PAD SEM STONDUM SAMAN 0G VERA AD GERAST SIDASTA  ER KVENNAKRAFTURINN
KVENKARAKTERUNUM FRAM FER1 LEIKHUSL. VID HAETTUM AD KJOSA MANUDINN ER EINS 0G SEM ER FRA HENDI
VERID KASTAD UT. VORUM MEDVITUD UMAD  ILLMENNI TIL UPP UR HANDRITI SHAKESPEARES
porunn Arna PETTA VERI SVO VAND- VALDA SEM HUGSABARA  SHAKESPEARES. DREGINN FRAM.
MEDFARID. UM SIG SJALFA. Kristbjorg Sigran
Edda Bjorg Solbjort

Kristjana Bjorg
Guobrandsdottir
kristjana@frettabladid.is

erk Shakespeares

um Rikhard pridja er

atakasaga um illsku

og valdagraedgi. bar

sem valdamiklir karl-

ar hafa 6rlog valda-

litilla kvenna i hendi sér. Fimm kyn-
slooir kvenna takast a vio Rikhard
sem Hjortur Johann Jénsson leikur.
Kristbjorg Kjeld er elst og reynslu-
mest i leikhopnum og fer med
hlutverk hinnar utlegu Margrétar
drottningar. Sigran Edda Bjorns-
dottir leikur méour Rikhards.

Edda Bjorg Eyjolfsdottir er Elisabet
drottning og Pérunn Arna Krist-
jansdottir leikur lafdi Onnu. Yngst
ileikh6pnum er S6lbjort Sigurdar-
dottir sem fer meo hlutverk Elisa-
betar yngri.

Leikstjori verksins, Brynhildur
Guojonsdottir, 1ysti syn sinni a
verkid i vidtali i Fréttabladinu fyrr
i manudinum. Hun sagdist skoda
verkio ut fra sjonarholi kvenna.
I verkinu skiptist hann 4 ad eiga
i samtali vid konurnar og eigin
samvisku. Allar konur sem hann
hittir reynir hann ao knésetja en
a0 lokum verodur peim ljost ad peaer
verda ad taka hondum saman,” segir
Brynhildur. Leikkonurnar fimm

sem fara meo hlutverk kvennanna
sem Rikharour reynir ad knésetja
taka sér tima fra stifum sefingum
til pess ad reeda vid bladamann um
leikgerdina og hvernig hun tengist
samtimanum.

Sigran: [ peim uppsetningum sem
ég hef'séo a Rikharoi pridja, pa hafa
leikgeroirnar yfirleitt lagt aherslu a
valdatafl karlmannanna. [ pessari
leikgerd er kvennakrafturinn sem
er fra hendi Shakespeares dreginn
fram. Pad kemur a 6vart hversu stor
hlutur kvennana er i heildarverkinu.
Pad eru margar glaesilegar senur sem
ég hefekki séod aour.

Poérunn Arna: [ 66rum upp-
faerslum a verkinu hefur stundum

heilu kvenkarakterunum verio
kastao ut.

Edda Bjorg: Ja, til demis henni
Elisabetu yngri sem Solbjort leikur.
Hun er stundum med en yfirleitt
ekki sem eiginlegt hlutverk. Ef hun
er hofo med i leikgerdinni pa er
hun sjaldan meo linur. bPad er mjog
spennandi ad hennar hlutverk fer
meira vagi pvi Elisabet yngri amma
Elisabetar fyrstu er sprottin ur pess-
um jardvegi.

Elisabet yngri stigur einmitt fram
ilokin sem hin raunverulega sol Jor-
vikinga a vigvellinum eftir fall Rik-
hards. Han meelir einnig lokaoro
verksins sem eru ao aldrei aftur eigi
a0 lata vold i hendur einstaklinga

sem forna 6llu i pagu eigin hags-
muna.

Solbjort: Mér finnst skrytid ad
hafa hana ekki med. Fyrir mér er bad
naudsynlegt, einfaldlega til a0 skilja
betur framvinduna. Elisabet yngri
feer veigameira hlutverk en oft 4dur
ipessari uppfarslu. Hiin er vanalega
ekki i leikgerdinni.

Porunn: Vio fimm erum allar svo
olikar. Vio eigum misjafnan stao i
valdatafli karlanna. En eigum bad
allar sameiginlegt ao fa ekki a0 taka
patt i pvi.

Sigrin: A medan 6rlég okkar
fléttast inn 1 pad. Pau eru undir korl-
unum komin.

bar eru sammala um ad efingar
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4 verkinu hafi gengio vel. Pad kom
peim rzekilega a 6vart pegar ymsar
hlidsteour ar skaldudoum heimi
Shakespeares birtust i islensku sam-
félagi og komu fram i tali valdakarla
um konur a Klaustri.

Kristbjorg: baod sem er buio ad
vera a0 gerast sidasta manudinn
er eins og upp ur handriti Shake-
speares.

Sigran: bar sem valdio er ad bralla
4 kostnad kvenna og peirra sem
minna mega sin.

Edda: Pao eru alltaf hlidstaedur,
pao skiptir engu hvenzer og hvar
verkio er sett upp. bvi mannskepnan
er som vio sig.

Kristbjorg: Shakespeare pekkir
mannfolkio. Salarlifid. Eg held ad
folk geti alltaf fundio hlidsteedur i
6llu pvi sem hann skrifar. En petta
var audvitad med nokkrum o6lik-
indum.

brjdr ykkar toku patt i leiklestri d
samtali pingmannanna d Klaustri.
Hvernig var pad?

Sigran: betta var erfitt og sart ad
lesa. Eg las bad sem var haft eftir
Sigmundi David. Meo pessum lestri
var allt sem birtist i fjolmiolum sett
i timalinu. Eg hafdi ekki heyrt eda
lesid allt sem sagt var i fjolmiolum.
bvi var pad pannig ad um leid og ég
las pa var ég ad uppgotva hvao petta
var hraedilegt. Og stundum pa fliss-
a0i folk, paod var bara af pvi ad pvi
fannst petta svo faranlegt. Folk var
bara agndofa. Sumir hafa gagnrynt
a0 folk hafi hlegio. Pao eru bara til-
finningar folks sem pao hefur allan
rétta.

Einhverjir gagnryndu ad feera sam-
talid d svio.

Edda: Pad er allt i lagi ad gagn-
ryna pad sem fram fer i leikhusi. Vio
vorum medvitud um ad petta veri
svo vandmeofarid. En petta var ekki
leiklestur.

Sigran: Vio hofum adur sett a svio
atburoi i samfélaginu til pess ad tak-
ast a vio pa i leikhasinu. Vid lasum
rannsoknarskyrsluna. Lesturinn tok
heilu solarhringana.

Porunn: Eg las pad sem er & upp-
tokunni og Bergbor segir. Eg reyndi
bara a0 koma eins kalt ad pessu og
ég gat. Tulka ekkert. Lesa bara ordin
sem stoou a bladinu.

Huvernig tengist tidarandinn inn i
leikgerdina d Rikhardi? Og hvernig
myndud pio lysa tidarandanum i dag.

Kristbjérg: Vio litumst af tim-
unum sem vio lifum. Og nu er deigla.
Pad er timi breytinga. MeToo-bylt-
ingin hefur haft mikil ahrif, p6tt pau
hafi ekki birst i Klaustursmalum hja
bessum korlum. bar var tekio skref
aftur a bak.

Porunn: Tal pingmannanna a
Klaustri var bara eins og einn fundur
karlanna i leikriti Shakespeares, p6
a0 pad sé ekki 60ru vid ad jafna. Rik-
hardur gengur reyndar miklu lengra
og myroir pa sem eru fyrir honum.
Hvort sem beir eru vinir hans eda
ovinir.

Edda Bjorg: Vio forum i gegnum
allar daudasyndirnar i efingaferlinu.
Verkid snyst ekki bara um politik og
vold. Heldur um manneskjuna og
pbaod sem innra med henni byr. Pad
er mikil sorg i pessu verki, hatur og
eyoing. Illska og eiginleikar mann-
skepnunnar sem er a0 finna ad ein-
hverju leyti i okkur 6llum.

Solbjort: Og ekki sist s tilfinning
ad bad sé aldrei nog. Ekkert er nog.
Pao kannast nu allir vid pa tilfinn-
ingu i eigin lifi. Hja Rikharoi tekur
huan yfir allt. Pao er aldrei nog, sé
hann kominn meo eitthvad upp i
hendurnar pa verdur hann samt ad
fa meira.

bao eru liklega um sextiu dr d
milli yngstu og elstu leikkonunnar i
hopnum?

Porunn Arna: bad er storkostlegt.
bad er goour andi i hopnum.

Edda Bjorg: Ja, pbad er bara mjog
skyr syn og fokus.

Sigran Edda: Svo er leikgerdin
bara algjorlega frabzer. Vid erum
gooar vinkonur.

Kristbjorg: En vio paelum vooa-
lega litid i pvi hvao vid erum gamlar.
Vio erum bara hér og na.

Kristbjorg, hefur pu leikid i morg-
um uppfeerslum d Shakespeare?

Kristbjorg: Vio hofum ekki sett

mikio af Shakespeare upp i islensku
leikhusi. Eg hef til deemis ekki leikid
inema premur uppfaerslum a Shake-
speare. Mér finnst rosalega gaman
a0 fast vid hann. bad er sko bitastztt.

Solbjort, petta er ekki bara fyrsta
hlutverk pitt i verki eftir Shakespeare,
Dbetta er fyrsta hlutverk pitt i leikriti d
svioii leikhuisi, ekki satt?

Solbjort: Ja, pad er rétt, ég er enn
béa nemi i Listahask6lanum a sam-
timadansbraut og mun utskrifast
i vor. betta er fyrsta stora leikupp-
feerslan sem ég tek patt i. betta er
mognud reynsla og ég er heppin ad
fa ad leera af 61lu pessu folki.

Og bt dtt meira a0 segja litla stilku
heyrdi ég. Ert nybokud mooir?
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Solbjort: Ja, dottir min er raimlega
arsgdmul. Pad hefur gengio vel, hun
erroleg stulka.

Edda Bjorg pii fero meo hlutverk
Elisabetar, konu Jatvaros. betta er
krefjandi hlutverk, ekki satt?

Edda Bjorg: Jatvarour deyr i upp-
hafi verks og pad er mikil sorg sem
umlykur hana Elisabetu. Han vill
lata sig falla i sorgarinnar hyl. betta
er proskandi hlutverk ad takast & vio
og ég er pakklat fyrir a0 fa taekiferi
til a0 talka Elisabetu. Hun er fravita
af sorg.

Sigrn Edda pii fero med hlutverk
moour Rikharos.

Sigrin Edda: Hun a pennan dreng
sem myrdir allt i kringum sig. Han

~

hefur misst manninn sinn i valda-
brolti og ungan dreng i orrustu og
svo missir hun Jatvard son sinn
og Georg son sin. Svo missir hun
lika barnabérn sin. Rikhardur er
skdmmin hennar. Svo erum vio ad
velta fyrir okkur pessum timum sem
petta verk er skrifad inn i.
Rikharour er fatladur og & peim
tima sem Shakespeare skrifar verkio
var viohorf til allra peirra sem voru
ooruvisi ekki jafn kaerleiksrikt og
pao eridag. Rikhardur var skommin
hennar. Vio viljum ad bérn alist upp
ikeerleika pvi vio traum pvi ad pann-
ig verdi paer gooar manneskjur. En
hvernig elur madur af sér skrimsli?
Lafdi Anna sem Rikharour etlar

sér ao giftast. Hvernig hlutskipti er
pad eiginlega?

Porunn Arna: bad eru audvitad
hraeodileg 6rlog en kannski pad eina
sem kona i hennar st60u getur gert.
Hvad annad bidur hennar? Han er
auovitad i miklu afalli pegar hun
hittir Rikharod og pa tekur madur
ekki alltaf réttu dkvardanirnar.

Og Solbjort, pao er vel vid heefi ad
bl fair ad eiga lokaordin hér eins og
i leikgeroinni sjdlfri. Hvad lerum vid
af pessu verki?

Solbjort: bad er enn von. Stondum
saman og haettum ao kjosa illmenni
til valda sem hugsa bara um sig sjalfa.
Latum aldrei landinu framar stjérna,
ba sem i eigin pagu hag pess forna.
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SKILAFRESTUR i myndagatu Fréttabladsins er ekki gerdur greinarmunur a i og y og ekki & gronnum og breidum sérhljoda frekar en vani er i slikum gatum. Lausnum skal
. skilad i afgreidslu Fréttabladsins, Kalkofnsvegi 2, 101 Reykjavik, eda a netfangid myndagata@frettabladid.is. Dregid verdur Ur réttum lausnum og veglegur
TIL 10. JANUAR vinningur er i bodi. Lausnum skal skilad i sidasta lagi 10. janiar 2019.
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Heilsa

LAUGARDAGUR 29. DESEMBER 2018 Kynningar: Heilsuborg, OsteoStrong, LYFIS, Taralind, Reebok, Artasan, Vistor, Florealis.
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i Heilsulausnum fylgist fagfolk med framvindu og arangri patttakenda at namskeidio med li og personulegum vidtélum. MYND/ MARINOG FLOVENT

Peir sem Vllja |éttast og
styrkjast koma i Heilsuborg

Heilsulausnir eru langvinsaelasta namskeid Heilsuborgar, snidnar fyrir pa sem vilja lsera hvernig
haegt er ad baeta lifsstilinn til frambudar og na raunverulegum arangri. L6gd er ahersla a personu-
lega pjonustu og faglega nalgun, pad ad félk er olikt og ad ekki hentar 6llum pad sama. =>2
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i Heilsulausnum er hreyfing prisvar i viku og bjalfun snidin ad pérfum og getu hvers og eins. Rey

~
nyju ari vilja margir koma
Amatareeéinu ibetri farveg og
fara ad hreyfa sig meira. beir
sem koma til okkar 1 Heilsulausnir
eru oftast bunir ad reyna a0 laga
matare0io med ymsum radum,”
segir Helga Margrét Clarke, for-
stooumaodur i Heilsuborg.
,Vio kynnum til leiks nalgun sem
er jakvaeo og uppbyggileg en rifur
folk ekki niour.”

Faestir endast a kar

,Pessi misserin er mikio raett um
ymsa kiira, svo sem keto og fostur
af ymsu tagi, og margir sem hingad
leita hafa profad slikt mataraedi,”
upplysir Helga Margrét. ,Stad-
reyndin er hins vegar st ad margir
gefast upp a karum bvi peir geta
baeoi verio krefjandi og einhzefir.
Oft er nidurstadan st a0 folk er verr
sett eftir a og 6aneaegt meo ao hafa
mistekist —ad hafa ekki synt neegan
viljastyrk. Vio vitum hins vegar ad
pad hentar faum ao vera a kar alla
@vi og alveg 6parfi ad vera svekktur
at i sig fyrir a0 hafa ekki haldio
hann at.“

Heilsulausnir taka a mikil-
vagustu pattunum
,Heilsulausnir eru langvinszlasta
namskeio Heilsuborgar, eigin-
lega Rollsinn okkar,“ segir Helga
Margrét, en par er tekio a 6llu pvi
mikilvegasta. ,Vid pjalfum folk i
a0 vera medvitad um mataraedi og
matarvenjur, hreyfa sig reglulega
og kennum leidir til ad geta sofid
betur og 60last andlega vellidan.
Par leggjum vio aherslu a ad folk er
olikt og a0 ekki hentar 6llum pad
sama.”

Haegt ad na arangri a ymsa
vegu

Fraeosla er veigamikill hluti Heilsu-
lausna.

,Vid kynnum til leiks adferdir
og nyjar hugsanir sem f6lk matar
sig vio, sinn lifsstil og smekk, pvi
auodvitad er folk olikt,“ segir Helga
Margrét.

Utgefandi: Torg ehf

Kristin Porsteinsdottir | s6

di aAi

ogvel

Helga Margrét Clarke er forstodumadur i Heilsuborg. MYND/ERNIR

)) Kynningarfundur
um Heilsulausnir

verdur 16. januar klukk-
an 19.30. Fundurinn er
okeypis og allir eru
hjartanlega velkomnir.

Til ad na arangri velur hver og
einn pad sem honum hentar i sam-
raodi vio fagfolk Heilsuborgar.

,Vio leggjum til deemis aherslu
aao folk velji mat sem bvi finnst
goour en sé ekki ad borda eitt-
hvad bara af pvi pad stendur ein-
hvers stadar. Hid sama gildir um
hreyfinguna. EkKi gera eitthvad sem
bér leidist — njottu pess heldur ad
hreyfa big og njottu pess ad borda
godan mat,” segir Helga Margrét.

,Vid notum lika heilsuappid
SidekickHealth til a0 freeda og
hvetja folk og reynslan synir ad pad
reynist moérgum vel.“

Regluleg hreyfing

[ Heilsulausnum er hreyfing prisvar
iviku og allir 2ettu ad geta fundio
tima sem hentar.

»Strax i upphafi leggjum vid
aherslu a a0 koma hreyfingunni
iratinu. Vio komum til méts vio
vaktavinnuf6lk meo trvali tima-
setninga og 4 hverjum tima eru
olikir hopar i gangi par sem bjalfun
er snidin ad porfum og getu hvers
og eins,” upplysir Helga Margrét.
+Reyndir og vel menntadir iprotta-
freedingar Heilsuborgar fylgjast
vel med patttakendum, til demis
a0 efingar séu geroar rétt, og i
upphafi er einstaklingsviotal vid
iprottafreding par sem fario er yfir
stéouna. Svo eru regluleg viotol i
framhaldinu.”

J6n ivar Vi joni

iprot

fylgjast vel med patttakendum. MYND/MARING FLOVENT

Leid a a0 mistakast og langar ad gera hlutina rétt

L,Eg er buiin ad gera petta 6gedslega oft, svo spring ég alltaf. Mér finnst
ég vera i einhverju 6jafnvaegi, ég veit ad blodsykurinn sveiflast of mikid
hja mér. Stundum er ég svakalega preytt. Eg 4 pad til ad borda 6reglu-
lega. Eg borda of hratt og mikid pvi ég er oft ordin alltof svéng pegar ég
borda. Eg er of pung og min leid hefur verid ad taka vel a pvi i rektinni
til ad léttast. Innst inni veit égad pad er ekki nog, ég parf ad taka a
mataradinu og lifsstilnum almennt. Eg veit heldur ekkert hvort ég er
ad hreyfa mig rétt, ég reyni bara ad pula sem mest. Eftir fertugt for ég
ad sofa verr og preytan jokst. Eg er ordin svo leid 4 ad vera 6anaegd
med sjalfa mig, svo leid & ad mistakast. Mig langar ad gera hlutina rétt
nuna. Eg hlakka til ad na einhverjum alvéru arangri.”

Kona, 44 ara, skrad i Heilsulausnir i januar 2019

Mataraedio mikilvaegt

,I Heilsulausnum melum vid ekki
med neinum 6fgum i mataraeoi. Vio
kennum folki 4 sjlft sig, hvernig
bao getur boroad hollan mat, hvad
parftil ad halda bl6dsykrinum
jofnum og hvernig best er ad haga
maltidoum,” atskyrir Helga Margrét.
,Vid gefum ymis heilreedi vardandi
innkaupin og Sélveig Sigurodar-
dottir, astrioukokkur Heilsuborgar,
deilir meo okkur dasamlegum
uppskriftum og allir fd ad smakka.
Pao er einfaldara en margir halda
a0 elda og borda godan mat sem er
lika hollur.“

Hvernig gengur?

[ upphafi namskeidsins Heilsu-
lausna setur f6lk sér markmio um
arangur og vinnur i framhaldinu ad
bvi ad na peim arangri.

»Sumir vilja léttast, adrir styrkja
sig og byggja upp voova,“ segir
Helga Margrét. ,Strax i upphafi
namskeios malum vio folk a sér-
stoku likamsgreiningartaeki. Pannig
sést svart & hvitu hver samsetning
likamans er; til deemis skodum
vid baoi vodvamassa og fitu. Vid
sjaum lika hver grunnbrennslan er
og reiknum pannig tt orkuporfina
midad vio hvada markmioum hver
og einn vill na. bad er afskaplega
misjafnt hvernig folk er samansett
a0 pessu leyti.“

tabladid.is, s. 550 5654,

Persénuleg nalgun og
maelingar

,Vid erum ao gera dalitlar breyt-
ingar & Heilsulausnum ntina til
pess ad koma enn betur til méts vio
oskir vidskiptavinanna,“ upplysir
Helga Margrét. ,Vio @tlum ad auka
personulegu nalgunina, annars
vegar meo reglulegum einkavio-
tolum vid badi hjukrunarfreding
og ipréttafreeding sem badir fylgja
vidkomandi tat namskeidio. Hins
vegar bjodum vio folki lika ad meeta
oftar i malingar og fylgjast bannig
enn betur med arangrinum.“

Heilsulausnir i hnotskurn

Heilsulausnir eru 12 manada
namskeid. Fyrir pa sem ekki vilja
binda sig svo lengi er einnig i bodi
a0 kaupa fyrstu fjora manuodina og
taka pa akvoroun um framhaldio.
Heilsulausnir hefjast 21. jandar.
Skraning stendur yfir. Peir sem vilja
koma og fa sma okeypis synishorn
af Heilsulausnum an nokkurra
skuldbindinga eru boonir vel-
komnir i hreyfinguna dagana 14.,
16. og 18. januar. Skraning fer fram i
mottoku Heilsuborgar.

Heilsuborg er i H6fdanum & Bilds-
hofda 9. Simi 560 1010. Nanari upp-
lysingar um Heilsulausnir & https//
heilsuborg.is/heilsulausnir/

| Veffang: frettabladid.is
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MYKIND BZATIEFNALINAN FRA GARDEN OF LIFE ER LIFRAN,
VEGAN OG LAUS VIP OLL AUKAEFNI

Gayray bag be%m{?rw bigt o9 Méawr jéral

e mykmd

aszg

I\'\'I IRON &
SANIC HERBS

Mykind linan var honnud med pad ad leidarljosi ad velja adeins bestu mogulegu
hrdefnin og medhondla pau pannig ad neeringin skiladi sér sem best.
Geedi beetiefna skipta 6llu mali.
Pau sem eru buin til ur feedu eins og pessi er liklegra ad likaminn ndi ad nyta ad fullu.
Oll linan er 100% vegan og inniheldur pvi engar dyraafurdir. Meira ad segja D3 og B12
vitaminin eru vegan en pessi tvo er oft erfitt ad fa vegan { bestu formunum.

EITTHVAD FYRIR ALLA

Hvort sem pig vantar fjolvitamin, B12, jarn, D3 vitamin, steinefni eda C vitamin

Allt Wifrawt - alft vegam

P feerd MyKind vorulinuna hja Mamma vet best Laufbrekku 30 200 képavogi, Njélsgotu 1 101 Reyjavik og ¢ Mammaveitbest.is
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Tok sér tak pratt fyrir 6tal afoll

Ingunn Mary Mid-
jord hefur baedi
gengid i gegnum
erfid veikindi og
aféll undanfarin
ar. Hun einsetti
sérad na tékum
a lifi sinu og hefur
unnid ad pvi allt
arid 2018 med
goédum arangri.
Han hefur losad
sig vid 67 kil .

Elin

Albertsdottir
elin@frettabladid.is

hafi komio erfio 4f6ll a arinu

sem er ad lida sé hiin engu ad
siour afar satt og anaegod med pad.
Hun segist lengi hafa barist vio
ofpyngd sem var farin ad skapa

I ngunn segir ad pratt fyrir ad upp

margvisleg vandamal i lifi hennar.
Astzda bess ad ég missti stjorn

a pyngdinni er flokin. Eg lenti i
alvarlegu vinnuslysi fyrir nokkrum
arum, ég hef gengio i gegnum

prjar medgongur og pyngdist of
mikid & peim en ég hefjafnframt
misst fostur fimm sinnum sem

var akaflega erfitt andlega. Eg var
med fjolbloodrur & eggjastokkum og
legslimuflakk sem gerdi mér enn
erfidara ad léttast. Pao var pvi ekki
eitthvad eitt heldur margvislegir
erfidleikar og veikindi sem ollu pvi
a0 ég hreyfoi mig ekki né bordadi
rétt,“ atskyrir Ingunn.

Veikindin trufludu daglegt lif
begar Ingunn hafoi eignast prja
boérn sem nt eru 13, 5 0g 4 ara,
akvao hun a0 lata fjarlegja leg

og eggjastokka til ad losna vio
stoouga vonda verki. ,Mig langaodi
ao na bata. Veikindin trufludu lif
mitt mikio. Eg tok pvi akvérdun
um ad lata fjarleegja meinio,” segir
han. ,A0 visu komu upp aukakvill-
ar eftir legnamio. Eg fékk tima-
bundna l6mun i smaparmana og
bléodtappa i vinstra lunga. Eg purfti
ao vera a bloopynningarlyfjum i
halft ar. Pad to6k mig nokkra man-
udi ao jafna mig eftir adgerdina en
ég fékk einnig samgroninga i maga.
Engu ad sidur varo gjorbreyting a
lifi minu vid ao losna vid verkina
sem fylgdu legslimuflakkinu. Eg
gat alltieinu hreyft mig.”

& Vitamix

Byrjadu arid med steel

Vitamix blandararnir eiga
sér engan jafningja.

Mylja nanast hvad sem
er. Bua til heita sipu
og is.

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

[

-

Ascent serian fra Vitamix

Verd fra 94.999

25% afslattur af aukakénnum

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

I febraar akvad Ingunn ad fara
i hjaveituadgero par sem hun var
alltof pung. Huan for til Lettlands
i gegnum Medical Travel par sem
vel var tekid a méti henni. ,bar
uppgotvaodist ad ég veri med
samgroninga i maga og laeknarnir
burftu ad byrja a pvi a0 fjarlegja
pa til ad geta framkvamt hja-
veituadgerdina. Einnig kom i lj6s
a0 ég veeri meod lengdan blaedingar-
tima sem pydir ad bl6dio storknar
ekki eins fljott og bad 4 ad gera. Eg
fékk innvortis bleedingar a maga-
svadinu en leknirinn sem sinnti
mér i Lettlandi tok eftir pvi ad ég
vard folari og folari pvi oftar sem
hann kikti a mig. baod var sami
leknirinn sem fylgdi mér i gegnum
allt ferlio. Honum fannst atlit mitt
ekki eolilegt og akvad ad rann-
saka mig frekar. I [j6s kom mikio
bl6dleysi og ég var send 1 bloogjof i
framhaldinu og adgero. Leknirinn
akvao ad senda mig til blodmeina-
leknis sem fann at ad ég veri
me0 blaedingarsjukdom. Eg hafdi
fariod i margar adgeroir 4 Islandi
en engum lekni hérlendis hafoi
dottid petta i hug. Par fyrir utan er
afar sjaldgeeft ad sjaklingar med
pennan sjukd6ém fai blédtappa.

Nuna parf ad gefa mér einhvers
konar pust fyrir adgerd til ad virkja
storknun i bl6oi. Leknarnir i Lett-
landi voru akaflega samviskusamir
og ég er afar pakklat peim. Hér a
landi er mikio alag a leknum og
beir eru yfirhladnir stérfum. Eg
tok eftir pvi pegar ég for i legnamio
hversu starfsfolkio & spitalanum
var orpreytt og ég hafoi eiginlega
misst tra a pvi. Pess vegna leitadi
ég eftir hjaveituadgero erlendis og
sé ekki eftir pvi,“ segir Ingunn.

Akvad ad na

arangri i raektinni

Ijandar byrjadi Ingunn i Aqua
Zumba hja Tanyu Dimitrova i
Heilsuskola Tanyu og segist hafa
fengio allt annao viohorf fra henni
en 60rum pjalfurum. ,Eg fann ekki
fyrir fordomum vegna ofpyngdar
minnar eins og ég hafoi oft fundio
fyrir a 60rum stooum. Mér leid
strax vel i reektinni og ndodi arangri.
I febraar tok ég mér fri a medan

ég for i hjaveituadgerdina. Eg fékk
leyfi fra lekninum til ad byrja aftur
bremur vikum eftir hana og bad
gerdi mér gott. Hjaveituadgerd er
iraun gagnslaus nema pt breytir
matarzdi, hreyfingu og lifsstil,“

rfa bjartsyn til arsins 2019 par sem lif hennar hefur gjor-
breyst a nokkrum manudum. Engu ad sidur hefur hin gengid i gegnum mérg aféll. MYND/ANTON BRINK

Pessi mynd var tekin stuttu adur en Ingunn gafst upp og akvad ad breyta um

lifsstil. A arinu 2018 hefur henni tekist ad na étralegum arangri.

, ’ Hjaveituadgeroin

hefur hjalpad mér
ad na sjalfstrausti a ny og
pott hin sé ekki krafta-
verkalekning er hin gott
hjalpartzeki.

segir Ingunn. ,Eg hafdi sett mér
markmio og vildi fylgja pvi. Eg
fékk mikla hvatningu fra Tanyu og
beetti vid mig fleiri namskeidum
hja henni. I jantar var ég 120 kilé
en var 130 kil6 pegar ég var pyngst.
Nuna er ég 63 kilo," segir Ingunn
sem purfti ad fara i svuntuadgero i
noévember til ad fjarlegja aukahud
sem getur verio fylgikvilli pess ad
léttast hratt. St adgero var fram-
kvaemd hér a landi og hun var fljot
a0 jafna sig eftir hana.

,Eg var ekki vel 4 mig komin
andlega eftir 6ll afollin og hef purft
a0 leita mér hjalpar vegna pess.
Hreyfingin er stor partur af pvi
ad lata sér lida betur. Eg hef aukio
hreyfingu og finn hvad hun gerir
meér gott. Hjaveituadgerdin hefur
hjalpad mér ao na sjalfstrausti a ny
og pott hun sé ekki kraftaverka-
lekning er hun gott hjalpartaeki
og fyrir mig fullkomin hjalp,*
segir Ingunn og bzetir vio ao lif
hennar hafi gjorbreyst d arinu til
hins betra. ,Eg get hreyft mig an
sarsauka, ég leerdi ad borda rétt og

lifsstillinn hefur batnad hundrad
prosent. Eg get pakkad fyrir bad
um aramo6tin ad ég heflengt lifs-
likur minar umtalsvert a pessu ari
og get par afleidandi verio lengur
med bornunum minum.

Alls kyns lifsstilsvandamal
Eg fékk gallsteina, nyrnasteina

og var komin med sykursyki 2
vegna ofpyngdar. Sykursykin er
horfin. Alls kyns lifsstilsvandamal
sem fylgja ofpyngd voru farin ad
plaga mig. Eg er ad vinna i pvi ad
komast aftur Gt & vinnumarkadinn
eftir vinnuslysio og hef fengio
go0a hjalp til pess. Eg hef frabeert
teymi fagf6lks i kringum mig sem
adstodar mig vio ad na mark-
midum minum. Eg vil endilega
nefna Katerinu Baumruk, sjukra-
pjalfara i Orkuhusinu, sem ég fer
til i hverri viku, einnig Saléme Astu
Arnardoéttur, heimilisleekni minn,
og Pétur Hauksson gedlakni sem
er sannkalladur bjargvettur. Svo
audvitad Tanya, hlaupahépurinn
minn i Vikingi og Gunna hja Trim-
form. Eg heflika fengio frabeaera
hvatningu fra eiginmanni minum.
Agusti Hlyni Holmgeirssyni. Hann
er kletturinn i lifi minu,“ segir
Ingunn.

,Eg gerdi plan, setti mér mark-
mio og hef fylgt peim. Auk pess
fékk ég mér snjallur til ad fylgjast
med hreyfingu og arangri,” segir
Ingunn Mary sem litur bjértum
augum til arsins 2019.
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OsteoStrong -
Besta leidin ad beinpéttni

Pegar lidurad
jolum lidur lika
ad oteljandi ara-
motaheitum. Eitt
pad vinselasta
erad koma sér

i form og pad
verdur audveld-
ara en nokkru
sinni adur eftir
aramot, pegar
OsteoStrong
kemur til Islands.

nyju ari opna hjénin Svan-
Alaug Jéhannsdottir og

Orn Helgason fyrirtekid
OsteoStrong & Islandi i Borgar-
tani 24. Fyrirtaekio styrkir bein og
v60va svo um munar a adeins 60
sekindum, einu sinni i viku. Hjonin
kynntust eigendum fyrirtaekisins i
Bretlandi i april sidastlionum. ,Eins
og allir hinir hugsudum vio fyrst:
betta er of gott til a0 vera satt!“ segir
Svanlaug. , En svo skodudum vid
ranns6knirnar, hittum visinda-
manninn og bau sem sja um
alpjodavaedingu fyrirtaekisins, sem
eru i dag gooir vinir okkar.

OsteoStrong byggir a algerlega

einstakri nyrri teekni sem var byrjad
a0 nyta utan Bandarikjanna a pessu
ari,“ segir Svanlaug. ,Hun byggir a
rannsoknum sem hafa verio til i yfir
hundra0 ar en hefur ekki tekist ad
nyta a 6ruggan hatt fyrr en nina.
Tekin sjalf hafa svo verid i proun i
20 ar.”

Einstok beinpéttni

og styrking

,begar vid tolum um beinheilsu
hugsa flestir um gamalt folk,“
segir Svanlaug. ,En styrkur beina
skiptir mali fyrir alla. Styrkur voova
takmarkast af styrk beina og pvi
er OsteoStrong ekki siour mikil-
veegt fyrir iprottafolk sem vill na
yfirburoda arangri. bad kemur lika
4 ovart hversu margir eru med
gisin bein at af lyfjum eda lélegu
mataraeoi.

Almenn beinpéttnilyf pétta bein
um 2% a ari ad meoaltali, en rann-
soknir syna ad OsteoStrong getur
batt beinpéttni ad meodaltali um
14,7% a halfu ari,” segir Svanlaug.
Jafnveegi eykst a0 meodaltali um
77% eftir fimm skipti. Styrkur eykst
lika ad meoaltali um 73% eftir eitt
ar og 290% eftir fjogur ar. Bloo-
sykur, eda HbA ¢, getur lika leekkad
um 8,8% 4 halfu ari.

Vio pekkjum ekkert annad sem
getur bétt bein med svo miklum
hrada né booiod upp a svona mikla
styrkingu & jafn stuttum eefinga-
tima,“ segir Svanlaug. ,OsteoStrong
er einstakur stadur par sem vio-
skiptavinir bata heilsuna meo pvi
a0 baeta grunninn: beinagrindina.”

Med bvi ad styrkja beinagrindina
getur vidskiptavinur att von a ad:

@ Auka beinpéttni

® Bzta likamsstoou

@ Auka jafnvaegi

® Auka styrk

@ Bzeta arangur i iprottum

® Minnka verki i baki og lidamotum
@ Lekka blodsykur

RANNSOKNIR

A BEINPETTNI

GREINING A NIDURSTODUM UR 152
RITRYNDUM RANNSOKNUM
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Allir patttakendur { pessum ranns6knum téku
aukalega inn kalsium og D-vitamin.

WWW.OSTEOSTRONG.IS

Heilsubat i askrift
,OsteoStrong virkar fyrir folk &
o6llum aldri, 6hao styrk. Vioskipta-
vinir maeta a par til gerda sto0 i
hverri viku i innan vio tiu minatur
i hvert skipti. Melanlegur arangur
sést mjog hratt,“ segir Svanlaug.

,OKkkur hefur lengi dreymt um
ao vinna saman a0 pvi ad baeta lif
folks a einhvern hatt. bad small
eitthvad pegar vio kynntumst
pessu verkefni. Vio gatum ekki
bedio!“ segir Orn.

Vioskiptavinir gerast askrif-
endur ad pjénustunni og pegar nyr
vidskiptavinur gengur til lids vid
OsteoStrong fer hann i gegnum
mat par sem jafnvaegi, styrkur og
beinpéttni eru mald. Pannig feer
vidskiptavinurinn skyra syn a hvao
parfad bata og hvada moguleikar
séu i bodi til vaxtar,” segir Svan-
laug. ,betta mat er endurtekio

reglulega til bess ad varpa ljosi &
arangurinn.”

Nyta I6gmal Wolffs

A ensku er adferdin sem vid
beitum kollud ,osteogenic loading”
sem pydir beinpéttingar-alag,
lauslega pytt. Rannsokn sem var
framkvaemd fyrst seint a nitjandu
o6ld leiddi11j6s svokallad Iogmal
Wolffs, sem gengur tt & ad ef pad
tekst ad leggja punga & beinin pa
skilur likaminn pad sem porf til ad
styrkja bein og viokomandi frumur
hefjast handa vid uppbyggingu

af krafti,“ segir Svanlaug. ,bessar
rannsoknir eru vidurkenndar af
leknavisindum um allan heim

og hluti af grunnkennslu lekna

i hinum vestraena heimi. bad var
hins vegar ekki fyrr en arid 2012
sem Kevin Deere uppg6tvadi ad
bao parf mjog mikio alag, meira en

undir h

Moe Salim leid-
beinandi, Bazil
Hunte, einn af
fyrstu rannsak-
endum OsteoSt-
rong, Orn Helga-
son, eigandi,
Svanlaug
Johannsdottir,
framkvaemda-
stjori og eigandi.
H6rn Gudjons-
dottir, hjukr-
unarfredingur
og leidbeinandi.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

1

dleidclu hialf

buist var vid i upphafi. Til demis
parf 4,2 sinnum punga einstaklings
til pess ad styrkja mjadmabein. Fair
geta lyft slikri pyngd en i Osteo-
Strong verdur slikt alag mogulegt
eftir nokkur skipti.”

Senda midtaugakerfinu
skilabod
»Notendur gera @fingar undir
handleidslu pjalfara i fjorum
teekjum sem reyna a alla beina-
grindina. Tekin eru kéllud
Spectrum. Fotapressa, nidurtog,
upptog og eitthvad sem ma likja
vid sitjandi bekkpressu,“ segir
Svanlaug. ,Munurinn 4 venjulegum
likamsraektarteekjum og pbessum er
a0 ekki er um eiginlega hreyfingu
a0 reoa heldur veitir vélin mot-
stoou sem sieykst eftir bvi sem
notandinn reynir meira 4 sig. bad
parfadeins orstutt atak, eda um 15
sekundur, fyrir hverja efingu. ba
hefur miotaugakerfid fengio upp-
lysingar um ad porf sé 4 uppbygg-
ingu og hefst handa vio a0 pétta
bein og styrkja lidbond og sinar.
Pegar notandi stigur a taekio
ber hann kort meo 6rflogu upp ao
skjanum og taekio stillir sig i rétta
stoou fyrir viokomandi,“ segir
Svanlaug. JA skja sér svo notandinn
hver arangurinn var pegar hann
hof fyrst notkun & teekjunum, hver
besti arangurinn er og hver sidasti
arangur var i kiloum. bessar upp-

Pl

Iysingar eru sérlega hvetjandi til
pess ad gera betur i hvert sinn sem
notandi fir.

Spectrum tzekin voru fundin upp
af dr. John Jaquish, sem er sérstakur
radgjafi OsteoStrong. Dr. Jaquish
hefur komio fram a heimspingi um
beinpynningu og er i stjorn ,Amer-
ican Bone Health“, segir Svanlaug.
,Hann heldur fyrirlestur a hatidar-
opnun OsteoStrong 4 Islandi, sem
verdur i lok janaar.“

Aukinn arangur an
slysahaettu

I venjulegri ipréttaiokun og
lyftingum neer folk yfirleitt adeins
a0 setja pyngd a beinagrindina
sem samsvarar 1,26 — 1,54 sinnum
likamspyngd sinni,“ segir Svanlaug.
»En eftir nokkur skipti hja Osteo-
Strong er bad oft ad setja pyngd a
beinin sem samsvarar 5-8 sinnum
likamspyngd sinni.

A sama hatt og enginn getur
kreppt hnefann svo fast ad hann
brjoti beinin i sjalfum sér, tak-
markar likaminn sjalfur pad alag
sem hann leggur & sig hverju sinni
hja OsteoStrong,” segir Svanlaug.
,bess vegna er ekki slysahatta af
notkun vélanna.”

Frekari upplysingar ma fa a
www.osteostrong.me eda i sima
419-9200.
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Nytt nikétinlyf: Zonnic
pepparmint munnholstioi

Zonnic pepparmint munnholsudi er nytt nikétinlyf med .
einstékum Udastuti par sem 10ad er a millikinnarog .~
tanna. Lyfid inniheldur 1 mg af nikétini i hverjum uda og
er &tlad til medferdar vid tobaksfikn og audveldar pann-
ig folki ad draga ur eda haetta tobaksnotkun.

-y -

o By
v‘ﬂ;"":‘

egar reykingalongunin er
p mikil getur veriod gott ad

fa hjalp sem fyrst. Zonnic
nikotinuoi er med friskandi
piparmintubragdi og gefur virkni a
adeins einni minatuy,” segir Sigrin
Sif Kristjansdottir lyfjafreedingur
hja LYFIS. ,Udaglasio er 1itid og
me0 einstokum tdastiti, en notk-
un tdans verour baeodi audveldari
og ahrifarikari med adastatnum
og hztta & aukaverkunum er
minni.” ;
Nikotinid 7
frasogast
i munnholinu
Zonnic peppar-
mint er fyrsti
og eini nikétin-
aoinn a markadi
sem er med
uodastati sem
beinir nikoétin- |
adanum & milli
kinnar og tanna.
Adrir nikétintdar a
markadi eru pannig ad 1dad
er inn i munninn en pad getur
valdio pvi ad nikotinio fer beint
aftur i kok og badan nidur i maga
par sem pad getur valdid brjost-

LESID FYLGISEDILINN

Lesid vandlega upplysingar a
umbudum og i fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til laeknis
eda lyfjafraedings sé porf a
frekari upplysingum um dhaettu
og aukaverkanir. Sja nanari upp-
lysingar um lyfid 8 www.serlyfja-
skra.is.

»Zonnic nikétin-
1di er med
friskandi pipar-
mintubragoi
og gefur virkni
aadeins einni

minatu,” segir

hja LYFIS.

svida og ertingu.

Med pvi ad beina tdanum & milli
kinnar og tanna frasogast nikotinio

imunnholinu, sem lagmarkar pad
magn nikétins sem berst niour i

Sigran Sif Kristjans-
dottir, lyfjafredingur

hals og maga, par sem pad .
getur valdid ertingu. - Hvernig a ad nota

Haettu & pinum Zonnic pepparmint?

hrada o Udastutnum er snuid til
Zonnic pepparmint 2 hlidar og beint a milli
hjalpar baeoi peim kinnar og tanna og 11dad.
sem vilja haetta begar reykingalongun
alveg tobaks- gerir vart vid sigaad
notkun og 0da 1-2 sinnum i
beim sem vilja senn. Hamarks-
draga ur reyk- skammtur er 64
ingum og skiptir udar & dag.

ba mali a¢ hafa i huga

a0 hver sigaretta sem
sleppt er ad reykja er
sigur. bar sem mjog hatt
hlutfall peirra sem reyna
a0 hatta reykingum
hefur aftur tébaks-
notkun er mikilvaegt ad
hver og einn taki ferlio

a sinum hrada - sleppi

einni sigarettu i einu. @ Virkar 4 einni
minutu
— ® Med piparmintu-
Sdlustadir: Zonnic bragdi
pepparmint er komid i ® A godu verdi
solu i 6llum apotekum. 40,200 eda
Minnsta pakkningin 400 (2x200)
faest einnigi fjdlda Gdaskammtar i
verslana og bensinstodva. pakkningu

Heilaheilsan i fyrirrami

Heilinn er eins og vid vitum stjornstdd likamans og pvi mikilvaegt ad halda honum i gédu lagi.
Undanfarin ar hefur meiri ahersla verid 16gd a ad rannsaka hvernig best er ad fara ad pvi.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

20i, stoougt areiti fra teekni,

einkum skjaum, og éreindir
fra loftmengun, petta eru bara
nokkur peirra atrida sem hafa ahrif
4 heilaheilsu pina a hverjum degi.
Undanfario ar hefur astand heilans
og ahrif pess 4 adra heilsu verio
i kastljosinu og nidurstédurnar
eru peer ad heilabokan sem vid
bjaumst sum af stundum er ekki
bara i hofdinu a okkur, pad sem pu
boroar getur haft ahrif @ minni og
einbeitingu og heilinn er mogulega
pad liffeeri sem fer verst at ar lélegu
mataraedi.

Og svo er pad Alzheimer en dzetl-
a0 er ad naestum helmingur peirra
Bandarikjamanna sem na 85 ara
aldri verdi meo Alzheimer & peim
merku timamoétum. Alzheimer er
mest vaxandi faraldurinn a Vestur-
16ndum og arid 2050 mun hann
leggja undir sig velferdarkerfin.
Alzheimer-sjukdémurinn hefur
stundum verio kalladur sykursyki
brjt par sem rannséknir syna ad
insalinvidnam sem einkennir syk-
ursyki getur valdid ymsum tauga-
hrornunarsjukdéomum. Illa hefur
gengiod ad proa lyf vio Alzheimer
bannig ao forvorn er besta soknin
4 peim vigstoovum. Og pa er best

I éleg svefngaeoi, 6hollt matar-

a0 byrja a naeringunni. Heilinn
feer neringu sina eingéngu
igegnum pad sem vio
gefum honum gegnum
daglegt mataraoi
okkar. Rannsoknir
standa enn yfir a
pvi hvernig er
best ad koma
veg fyrir
heilahrérnun

en ymislegt
bendir til pess
a0 feeduteg-
undir sem eru
litrikar fra natt-
arunnar hendi
(ekki Skittles)
séu heilanum
hagstaedar. Matur eins
og raudlaukur, rekjur,
lax, blaber og appelsinur er pvi
bao sem vid @ttum ad innbyrda
fyrir heilann. Annad sem gerir
heilanum gott er ad leggja sig
fram vio ad lera eitthvad nytt,
kannski tungumal, hljéofaeraleik
eda iprott. Og svo ma ekki gleyma
beim styrktarefingum heilans
sem felast i pvi ad lesa bok, pusla
eoa leysa prautir. bao allra mikil-
veagasta virdist po vera tengsl vio
annaod folk en mikilvaegi peirra

er sifellt a0 koma betur og betur
ilj6s. Stadreyndin er st ad vio
getum ekki reektad heilaheilsuna
ein og pvi fyrr sem vid gerum

A

Litrikur a hvernig vio vinnum ur tilfinn-
Avextir og greenmeti matur er ingum okkar, radum vio streitu og
nzra heilann betur en pad besta veitum athygli. Til ad vega & moti

flest annad. pessu er mikilvaegt ad taka sér fri
fra teekninni og hitta vini sina
raunheimum, fara Gt i nattaruna
og hreyfa sig. Ef pu hefur ekki tima
fyrir neitt af pessu er rad a0 loka
augunum nokkrum sinnum & dag
og draga djapt andann og leyfa pér
a0 finna finna hvernig pao kyrrir
salina og sinnid, naerir likamann
og hugann og ekki sist tengilinn
par & milli, heilann.

sem vid getum
gefid heilanum

segja rann-

okkur grein fyrir pvi, pvi betra. Til soknirnar.

a0 tengjast 60rum er lykilatrioi ad

byrja & a0 aftengjast tekjunum og

draga augun fra skjaunum, sem

lika skaoda heilann i okkur. baettir

eins og offledi upplysinga, skyndi-

verodlaun i formi leka, og fj6lidja

eoa multitasking geta haft ahrif
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Ertu med
augnpurrk?

Augnpurrkur er algengt vandamal
sem getur valdid félki miklum
opaegindum. Taralind bydur upp a

sérhaefda greiningu

aaugnpurrki og

nyjustu medferd vid pessum vanda.

aralind er augnleknastofa
I sem sérheefir sig i greiningu

og medferd a augnpurrki.
Augnpurrkur er afar algengt
vandamal sem veldur folki allt fra
vaegum 6paegindum til verulegrar
vanlidunar,” segir Sigurlaug Gunn-
arsdottir, augnhjukrunarfraedingur
hja Taralind. Samkvaemt erlendum
rannsoknum ma aztla ad 5-30%
beirra sem eru eldri en fimmtiu
ara pjaist af augnpurrki, en & mis-
munandi stigum.

Helstu einkenni augnpurrks
eru seerindi, klaoi, purrkur, svioi
og moérgum finnst eins og pad sé
sandkorn i auganu. ,Sumir geta
oroid ljosfelnir og svo getur sjon-
skerpan veriod breytileg, fokusinn
kemur og fer. Aukio taraflaedi er
lika merki um pennan kvilla pann-
ig ad peir sem tarast mikiod geta
einnig verid med augnpurrk,” segir
Sigurlaug og bzetir vid ad augn-
purrkur og hvarmabélga haldist
oft i hendur.

Oft ma rekja purrkinn til pess
a0 tarafilma augans neer ekki ad
gegna hlutverki sinu a edlilegan
hatt, annadhvort vegna pess ad
tarakirtlarnir gefa ekki fra sér nog
af tdrum eda af pvi ad fitukirtlar
gefa ekki naegilega gooa fitu, eda
oliu, i tarin. bar af leidandi gufar
taravokvinn mjog hratt upp og
augnpurrkur gerir vart vio sig.
Einnig getur harsekkjamitill, sem
byr i augnharasekkjum, valdio

Sigurlaug Gunnarsdottir er augn-
hjukrunarfraedingur hja Taralind.

purrki og kldda i augum ef hann
fiolgar sér of mikio.

Taralind gerir allar rannsoknir
sem tengjast purrum augum og
finnur par afleidandi hvadan
augnpurrkurinn kemur og veitir
freedslu og kennslu i pvi hvernig er
hagt ad baeta lidan. Stundum parf
a0 veita sérhaefdari meofero meo
lyfjum og toppum 1 taragong.

»Ef augnpurrkur er genginn langt
og er & hau stigi getur hann haft
ahrif a hornhimnu augans og par
afleidandi 4 sjonina. bess vegna er
mikilvaegt a0 meohoéndla vaeg ein-
kenni sem fyrst,“ segir Sigurlaug,
sem tekur & moti skjolstaedingum
Taralindar.

,Vio skipuleggjum medfero fyrir
hvern og einn og fylgjum peim vel
eftir,“ segir hin og baetir vid ad pad

sé mikil eftirspurn eftir pjonustu
Taralindar.

,Vid veitum m.a. meoferd med
sérstokum bursta sem heitir
BlephEx. Hann prifur augnhvarm-
ana mjog vel og fjarlegir allar
bakteriur, 6rverur og hjalpar til
vio ad opna flaedi fra fitukirtlunum
at i tarafilmuna. Vio erum lika
komin med nytt taeki, E-Eye, sem
lofar mjog goou. Tekinu er beint
a0 huoinni fyrir nedan augun og
ljosbylgjur 6rva taug sem er par
undir. Taugin leidir upp i fitu-
kirtlana og bylgjurnar orva fitu-
kirtlana og mykja fituna svo olian

blandast betur tt i tiravékvann.
Vio pad haldast tarin betur a aug-
anu og folki liour betur. Fyrst parf
a0 koma i svokallada forskodun,
til ad meta hvort pessi meofero
henti skjolstaedingnum, taka parf
myndir af fitukirtlunum og sja
hvort kirtlarnir séu einfaldlega til
stadar, peir geta nefnilega horfio
ef hvarmabdlga er langt gengin.
Meoferdin ber arangur i 80%
tilfella og varir 1 prju ar hja 60%
peirra sem gangast undir hana og
55% losna vio gervitarin pannig ad
petta er mikil baeting. Koma parf

1 prju skipti til ad fa arangursrika

Hja Taralind

er m.a. veitt
medferd med
sérstokum
bursta sem
heitir BlephEx.
Hann prifur
augnhvarmana
mjog vel og fjar-
legir allar bakt-
eriur, 6rverur og
hjalpar til vid ad
opna fledi fra
fitukirtlunum
at i tarafilmuna.
MYNDIR/SIG-
TRYGGUR ARI

Nytt taeki er komid i notkun hja
Taralind, E-Eye, sem lofar mjog gédu.
Taekinu er beint ad hudinni fyrir
nedan augun og ljésbylgjur 6rva
taug sem er par undir. Taugin leidir
upp i fitukirtlana og bylgjurnar 6rva
fitukirtlana og mykija fituna svo olian
blandast betur ati tar Vio
pad haldast tarin betur a auganu og
folki lidur betur.

medferd,” segir Sigurlaug.

Margir halda ad adurnefnd
o6pegindi séu hluti af pvi a0 eldast
en svo er ekki. ,bad er hagt ad
gripainn iogvio hja Taralind
hjalpum f6lki ad lida betur og tak-
ast a vio petta. Sumir hafa pjaost
lengi og jafnvel gengiod & milli
leekna vegna 6paeginda i augum. Ef
folk hefur grun um ad pad sé med
augnpurrk meli ég med ad pad
komi til okkar i Taralind, fai rao-
leggingar og fredslu, augnhvarma-
pvott og frekari meoferd ef porf
er a. Augun eru svo mikilveeg fyrir
okkur 6l1,“ segir Sigurlaug.

Nanari upplysingar ma fa a heima-
sidunni www.taralind.is.

Haegt er ad panta tima a
www.heilsuvera.is.

E>Eye er teeki sem sérstaklega er eetlad til ad med-
hoéndla augnpurrk sem stafar af of mikilli uppgufun
téra og nytist pvi um 80% sjuklinga sem strida vid
augnpurrk. Medferdin er einungis Gtvortis, han er
séarsaukalaus med 6llu og pad er engin heetta & ad
han skadi augad.

i

|

.j--

 AUGNBURRKUR

' Eins og pad sé

eitthvad i augunum

E>EYE ER NY OG ORUGG MEDFERD GEGN AUGNPURRKI

Medferdin ber arangur i 85% tilfella og 55% losnar
vid notkun gervitara.

Augnpurrkur er ein af algengustu dsteedum heimsékna til augnlaekna.
Svidi, kladi, verkur, 6paegindi og aukid taraflaedi geta verid
visbending um ad pu sért med augnpurrk.

www.taralind.is

Hafdu samband i sima 577 1001 eda sendu okkur
fyrirspurn a taralind@taralind.is

tara ﬁ?d

Fyrir purr augu
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Hollur lifsstill &

frabaeru veroi

Vidskiptavinir Reebok Fitness hafa adgang ad atta glaesi-
legum st6dvum og premur sundlaugum fyrir adeins
6.540 kronur @ manudi. Mjog fjdlbreytt namskeid og
skemmtilegir timar eru i bodi vid allra haefi og stédvarnar
eru vel teekjum bunar med einvala lidi pjalfara.

ramu ari hefur likams-
Araektarkef}j an Reebok Fitness

opnaod tvaer nyjar stoovar og
bar meo hafa vioskiptavinir hennar
adgang ad atta stoovum og premur
sundlaugum fyrir adeins 6.540 kr. a
manuoi an bindingar, segir Katrin
Eyvindsdottir, verkefnastjori hja
Reebok Fitness.

,Vio bjooum upp a fjélbreytta
hoptimatoflu og trval af namskeio-
um. Vio gerum okkur vel grein fyrir
pvi ao fjélbreytnin skiptir miklu
mali pegar kemur a0 likamsrakt
og ao allir finni eitthvao vio sitt
hefi. Til a0 mynda erum vio med
frabeera tima i heitum sal a bord
vid Hot Body, Hot Yoga og fleiri
frabeera tima par sem 6llum er
frjalst ad meeta. Fyrir ba sem vilja
meiri hraoa er tilvalio ad skella
sér i hjolatima, zumba tima eda i
lyftingatima eins og Body Pump
sem er mjog vinselt.“

Fjolbreytt namskeid
Namskeiodin hefjast a nyju ari
7.januar og verour eins og aour
bo0did upp a mjog fjolbreytt
namskeio. ,pau eru baoi 2tlud
byrjendum og peim sem vilja meiri
askorun. Ein af njjungunum er
ExtraFit adhaldsnamskeio fyrir
karla og konur par sem patttak-
endur geta mett prisvar sinnum i
viku og valio 4 milli fimm stoova
og mismunandi timasetninga, allt

’ Vio gerum okkur

vel grein fyrir pvi
ao fjolbreytnin skiptir
miklu mali pegar kemur
ad likamsraekt og a0 allir
finni eitthvad vio sitt
heefi.

eftir bvi sem hentar hverju sinni.
Auk pessa erum vid meo krakkaFit,
unglingaFit, mdémmuCrossFit, yoga
60 ara, karla yoga, trampolin fjor,
Pilates, golf fitness og hot power
toning. Par ad auki verda fjolmorg
onnur namskeid i bodi eins og
Fitness Box, Breyttur lifsstill med
Magga og yoga/gong namskeid. Ad
lokum ma nefna ao vid hofum sam-
starf vid Dans Brynju Péturs sem
verdur med spennandi namskeio
anyju ari i premur stoova okkar til
a0 byrja med.“

Vel taekjum banar

Teekjasalir Reebok Fitness eru mjog
vel teekjum bunir, segir Katrin, og
bendir & ad pjalfarar bjoodi upp a
teekjakennslu sem maelt sé med.
Jafnframt bendum vio vioskipta-
vinum a ad skra sig a namskeid
undir leiosdgn pjalfara sem getur

verio gott begar madur er ad koma
sér af stad. Fjolbreytnin skiptir
miklu mali og mérgum pykir gott
a0 brjota upp vikuna med gooum
tima undir leidsogn bjalfara. Vio
gerum audvitad okkar besta til ad
taka vel a moti 6llum og vitum ad
pao getur verid askorun ad koma
sér af stad i fyrsta sinn i reektinni
eoa eftir nokkra hvild.”

Einvala lid pjalfara

Hun hvetur alla til ad koma og
prufa Reebok Fitness enda hreinar
og flottar stodvar, vel atbunar
tekjum og med einvala 1id pjalfara
og starfsf6lks ad hennar ségn. ,Vio
erum einnig afar stolt af timunum
iinnraudu s6lunum okkar i Lamb-
haga og Faxafeni. beir timar hafa
verio vel sottir og folk kann vel

ad meta ba nyjung. [ nokkrum
stoovum Reebok Fitness er einnig
bodid upp a gufubao, heitan og
kaldan pott auk barnagzslu. Svo
nu er maliod ao drifa sig af stao.
Hreyfing er ekki bara goo fyrir
likamlega heilsu heldur andlega
lika. Rannso6knir syna ad likaminn
losar vellidunar- og verkjastillandi
endorfin pegar vid hreyfum okkur.
bvi er um ao gera ad vippa sér ur
sparifotunum og i @fingagallann.”

Nanari upplysingar 8 www.reebok-
fitness.is.

Katrin Eyvinds-
dottir, verkefna-
stjori hja Reebok
Fitness, fyrir
midju i nedri
r6d. Med henni
a myndinni eru
yfirpjalfarar
CrossFit Kotlu
og tveir hop-
timakennarar.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

Fjolbreyttir
timar, namskeid,
dans, joga og
margt skemmti-
legt er i bodi hja
Reebok Fitness.
MYNDIR/SMARI
PRASTARSON

FITNESS

Hoptimarnir einkennast af miklu fjori, svita og gledi.
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Voxtur hja CrossFit Kétlu

CrossFit Katla er
stadsett i tveimur
stodvum Reebok
Fitness og bydur
upp afjélda tima
fyrir byrjendur
jafnt sem lengra
komna.

CrossFit Katla er stadsett 1
tveimur st6dvum Reebok
Fitness, i Holtagéroum og
iLambhaga. Brynjar Ingolfs-

son og David Orn Olafsson eru
yfirpjalfarar CrossFit Kotlu og
segja beir fjolda tima i bodi fyrir
byrjendur jafnt sem lengra komna.
,Vid bjooum upp a ramlega 50
hefobundna WOD tima i viku en
jafnframt erum vid med mémmu-
tima, krakkatima fyrir 4.-7. bekk

David Orn Olafsson (t.v.) og Brynjar Ingélfsson eru yfirpjalfarar CrossFit Kétlu. MYND/SIGTRYGGUR ARI

og unglingatima fyrir 8.-10. bekk,“
segir Brynjar.

CrossFit Katla fylgir opnunar-
tima Reebok Fitness sem pydir
langan opnunartima, batir David
Orn vio. , Iokendur hafa verid dug-
legir ad nyta sér mikio svokallada
»open box“ tima en pa er hagt ad
nota pa sali sem eru 6nyttir.”

Vel s6tt namskeid

beir segja mikinn voxt hafa verid
undanfario og t.d. hafi verid upp-
selt a 61l grunnnamskeio sidustu
sex manudi. ,Nastu grunnnam-
skeid hefjast 7. jantar og veroa
prja namskeio i bodi; & manu-
dégum, midvikudégum og fostu-
doégum Kkl. 6.15 1 Holtagéroum,

a4 manuddgum, miovikudogum
og fostudogum kl. 17.30 i Holta-
goéroum og a manudégum, pridju-
dogum og fimmtudégum k1. 19.15
iLambhaga.”

Nanari upplysingar a www.cross-
fitkatla.is.

Spennandi vinningur

eebok Fitness og ferdaskrif-
Rstofan KILROY bjo6da vio-

skiptavinum Reebok Fitness
upp a spennandi leik par sem einn
heppinn Reebok medlimur mun
vinna vikuferd fyrir tvo i Fitness
Boot Camp budirnar i Phuket a
Tailandi. Katrin Eyvindsdaottir,
verkefnastjori hja Reebok Fitness,
segir pennan glasilega vinning
®tladan til ad hvetja folk af stad
eftir hatidarnar. ,Allir peir sem
eru komnir meo askrift ad Reebok
Fitness fyrir lok dags 8. februar og
meta vel { janaar eiga moguleika a
ad vinna pessa glaesilegu fero.

Fullkomin samsetning

Fitness Boot Camp a eyjunni Phuk-
et i Tailandi er algjor snilld fyrir
ba sem vilja halda afram ao efla
heilsuna og kanna heiminn i leio-
inni, segir Katrin. ,bar skiptir ekki
mali { hversu goou formi pu ert
pvi allir geta stundao efingar vio
sitt haefi i budunum. Einstaklingar
geta tekid patt i hépatimum og
fundio sinn innri styrk i mégnuodu
umbhverfi. A milli finganna er svo
hagt ad nota timann til ad upplifa

y

ool!

Milli =finga er hagt ad njota storbrotins landslags Tailands.

) Fitness Boot Camp a
eyjunni Phuket i
Tailandi er algjor snilld.

allt pad besta sem Tailand hefur
upp a ad bjooa, til demis frabaera
matargerd, magnadar strendur

og storbrotid landslag. betta er
hin fullkomna samsetning fyrir
folk sem vill halda afram ad baeta
heilsuna og njota svo dasamlegrar
hvildar i fallegu umhverfi.“

i bodi eru fidlbreyttir hépatimar i allt 5dru umhverfi en islendingar eru vanir.

Vinningurinn er vikuferd fyrir tvo
og er innifalio flug, far fra flugvell-
inum, gisting, tvaer maltidir a dag
sem eru sérsnionar ad heilsumark-
mioum vinningshafa, adgangur
a0 6llum pjalfunarbtnadi, par

4 medal heilsurekt & premur
hadum, einkapjalfunartimi,

héptimar, @fingar a strondinni
og margt fleira. Fitnessbudirnar
eru stadsettar i Phuket, nalaegt
Chalong, fjarri miklum ferda-
mannastraumi og i kringum peer
er sidan ad finna fjoldann allan af
heilsuveitingastodum og bérum,
heilsubadum og nuddstofum.

\}

\

}

KiLROY

Reebok

FITNESS
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Hjoélad i 4.200 metra

Fimmtan manna
hjolahopur fra
Islandi dvaldii
tveer avintyra-
legar vikur i Nepal
i haust. Heida
Adalbjargar Jons-
dottir var med i
for og mezelir med
ferdalégum a
framandi slodir,
pad fai folk til ad
lita inn a vid, null-
stilla sig og njota.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

eida og vinkonur hennar
H voru i arlegri hausthjola-

ferd i fyrra pegar hug-
myndin ao pessu ferdalagi skaut
upp kollinum. ,Ein ar hépnum
var nylega komin fra Nepal. Nepal
hafoi verio ofarlega a bladi hja
okkur i dalitinn tima en vio Sol-
veig Pétursdottir, vinkona min,
vorum hins vegar ekki i girnum til
a0 klifa Everest eda fara i gongu-
ferd. Vio hins vegar saum fyrir
okkur i hillingum ad bruna nidur
nepalska fjallasloda & hjolum,“
segir Heida. Akvérdunin var pvi
tekin um ao lata reyna a hjola-
fero til Nepal, og vinkona Heiou,
Solla P, sa a0 mestu um skipu-
lagninguna.

Adur sjalfstett konungsriki
Akveoid var ao ferdast til
Mustang-hérads. ,Efri hlutinn

af Mustang-héradi var eitt sinn
einangrao og sjalfstett konungs-
riki sem tilheyroi Tibet en er niina
hluti af Nepal og var lokao ferda-
moénnum til rsins 1992. I dag er
parna pjodgardur og purfa ferda-
menn ad borga sig inn a svedio
en vel er fylgst med umferd inn a
og ut af sveedinu,“ atskyrir Heioa.
Mustang sKkiptist i efra og nedra
sveedi og hopurinn hjoladi mest i
nedra svaedinu sem er fjalllendara
en efra sve0io purrara.

Hoépurinn samanst60 af fimm-
tan manns sem tengdust med
ymsum heetti og h6fou stundad
almenna utivist og fjallahjolreidar
ieinhvern tima. ,betta var pass-
lega stor hopur og vio hofoum tok
a a0 skipta okkur upp eftir formi.
Folk flakkadi svo a milli hopa eftir

Hoépurinn a toppnum i 4.200 metra had, umvafinn haum tindum. MYND/TANGI

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harratinni
naringu og styrk.

Eftir

Fyrir

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harid

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

| wwwbirkiaskads

pvi hvernig pad var stemmt pann
daginn. Meo pessu fyrirkomulagi
gatu allir farid a sinum hrada.“

Hjolad nidur

steintroppur og einstigi
Hopurinn flaug at 27. septem-
ber en fyrsti afangastadur var
Katmandu. ,Vio flugum at med
Qatar Airways og forum petta i
premur leggjum, Keflavik, Katar,
Katmandu. vid nadum ad inn-
rita hjolin og annan farangur i
Keflavik og hann skiladi sér allur
til Katmandua, sem var &0i pvi pad
er alltaf sma stress ad ferdast meo
svona bunad.“

Fyrsti hjoladagurinn var tekinn
i uthverfi Katmandu par sem hjol-
in og leerin voru prufukeyrd. Naest
var ekio til Pokhara en 4 leidinni
var stoppad og klafur tekinn upp
i Manakamana-musteri. ,Ferdin
nidur var frekar host. Vio forum
nidur hundrud steintrappa, eftir
vegslooum og einstigi.“ Daginn
eftir ad komio var til Pokhara
hjéladi hépurinn inn i frumskog
rétt utan vio bainn i miklum hita
ograka.

Neest var flogio upp i fjollin i
Mustang-héradi. ,Vio lentum 1
litlu porpi sem heitir Jomsom.
Paodan hjéludum vio milli fjalla-
skala og gistum i Kagbeni, Tinig-
haon og Kalopani. Vio vorum
tveer til prjar naetur a hverjum
stad sem var frabzert.“ Ferdin var
skipulogo af fronskum leidsogu-

F) ;‘-‘-r
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Hjolad nidur steinlagdar troppur.

manni, Tangi, sem flutti til Nepal
fyrir 15 arum. ,Hann starfar sem
leidségumadur i nokkra manudi a
ari og nytir svo fritimann i ad leita
ad nyjum sl6dum og hugmyndum
fyrir naesta timabil. Sjalfur fylgdi
hann hépnum eftir alla daga en
auk hans voru prir nepalskir leid-
sogumenn med i for auk bilstjora.
»Pauvoru 6ll fraibzr og sau um
allt viohald & hjélunum okkar og
stjonuou algjorlega vio okkur.“

Heidu kom & 6vart hversu mjog
sl6darnir sem pau hjéludu eftir
voru fyrir utan alfaraleio. ,Vio
hittum litio af 60rum ferda-
monnum pratt fyrir ad vera
mjog nalegt vinseelli gonguleiod i
kringum Annapurna.”

Feroin tok fjortan daga i heild
og var aod steerstum hluta skipu-
16g0 sem hjolafero. bo gatu
ferdalangarnir gert ymislegt
annad. ,Vio héldum til demis
mot i félagsvist. | Katmanda og
Pokhara kiktum vid i budir og i
Pokhara forum vid i svifvaengja-
flug og sumir foru i pyrlufero yfir
Everest.”

Fjolbreyttir dagar

Heioa segir ferdina i heild hafa
verid mjog vel skipulagda. Dags-
tararnir voru mislangir og fj6l-
breyttir. ,Dagarnir byrjudu a stao-
goéoum morgunverdi, hafragraut,
kaffi og eggjahreeru. Svo var fario

haed

Nattaran i Nepal
er storbrotin og
magnad ad hjola
eftir afskekktum
fjallaslédum
umvafinn haum
klettum og
tindum. MYNDIR/
KJARTAN LONG

Hépurinn
stundar joga

og teygir eftir
daginn, medan
bedid er eftirad
solin setjist.

Hjolunum skellt a bakid.

ipao ao sterilisera vatnio, beeta i
pad s6ltum og rada i bakpokann
fyrir daginn. Hj6ladagarnir voru
yfirleitt um sex timar, meo tolu-
verdu klifri. Lengsti dagurinn
var um atta timar en pa forum
vid upp i4.200 metra hao. bad
var alveg magnao ad vera komin
pangad upp en enn voru 3.000
metrar i haestu tinda i kring. Eftir
hjoladaginn var kannski skalad
ieinum koldum og deginum svo
lokad med pjodarrétti Nepala, dal
bhat, sem er hrisgrjonaréttur.“

Gott ad lita inn a vio

Heioa meelir klarlega meo feroa-
lagi a framandi sl6dir. ,bad

feer mann til pess ad litainn a

vio, nullstilla sig og njota. Ekki
skemmdi fyrir a0 ferdast um a
hjoli. Maour fer svo passlega hratt
yfir. Pao gat tekid a ad koma sér
upp brekkurnar en niourferdin
beetti pad alveg upp.“

Heida segir slo0ana oft hafa
verio taeknilega og ad oft hafi hun
veriod a bremsunni enda nokkud
langt i hjalp ef eitthvad kom upp
a. ,Feroin gekk nokkuo afalla-
laust fyrir sig, pad voru adallega
einstaka varahlutir i hjélunum
sem gafu sig en ekkert sem ekki
var haegt ad redda a stadnum.
bao sem toppadi ferdina var hvad
hoépurinn var gédur og sam-
stilltur.”
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Betra ged og meiri gleoi
i skammdeginu

Positive Mood inniheldur saffran en géd virkni pess hefur verid stadfest med kliniskum rann-
soknum. Saffran pykir hafa jakvaed ahrif a andlega lidan og tilfinningalegt jafnvaegi.

jolmargir kljast vio veega
Fdepuré eda eru kannski ekki

alveg i jafnveegi tilfinninga-
lega. Pad er margt sem getur spilad
parinnien gaeti hugsast ad pad
sé til nattarulegt efni sem geeti
hjalpad til vid ad koma 4 jafnveegi
og lyfta andanum 6rlitid? Svario
vid pvi er ja en ein vinsaelasta
nyjungin a baetiefnamarkadinum
idag er saffran og hafa rannsoknir
synt fram a ad pao hefur jakvaed
ahrif 4 andlega lidan og eykur til-
finningalegt jafnveegi.

Saffran pekkt

laekningajurt

Saffran er freni saffrankrékussins
sem er lagvaxin planta af svero-
liljuzett. Flestir pekkja pad po

sem krydd og/eoa litunarefni en
bao er jafnframt dyrasta krydd i
heimi sokum pess hversu sein-
legt er ao safna freeninu. Na hafa
verio gerdar kliniskar rannsoknir
a saffrani og eins og me0 svo margt
sem nattdaran byour okkur upp a
ba getur bad nyst okkur afar vel til
a0 viohalda heilbrigoi, 1 pessu til-
felli andlegu heilbrigoi.

Gegn depurd og

andlegu éjafnvaegi
Rannsoknir sidari ara hafa synt
fram & a0 30 mg af saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur baettu lundarfar og
virka vel gegn veegum einkennum
punglyndis eda depurdar. Saffran
er pvi oroid eitt vinsalasta beeti-
efnid @ markadnum i ar og ekki er
bao verra ao engar aukaverkanir
fylgja inntoku.

Rannsé6knir
sidari ara hafa
syntframa

ad 30 mg af
saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur
beettu lundar-
far og virka vel
gegn vagum
einkennum
punglyndis eda
depurdar.

3 manada
skammtur

markad 4 Islandi. Dagskammtur-
inn er 1 tafla og inniheldur hin

30 mg af saffrani asamt B2, 3 og 7
vitaminum og magnesium en pessi

vitamin og steinefni stydja vid
edlilega tauga- og vodvastarfsemi.
Frabeert beetiefni til ao létta lund
og draga ur tilfinningasveiflum.

Positive Mood
innheldur saffran

Positive Mood er ni komio &

Minni sykurlongun, jafnari
bl6dsykur og aukin orka

Raspberry Ket-
ones fra Natures
Aid getur hjalpad
tilad losna vid
sykurpérfina og
minnka matar-
I6ngunina. Fjol-
margir tala um
aukna orku,ad
audveldaraséad
losna vid auka-
kiloin og halda
kjérpyngd.

ykur er eitt-
hvad sem gledur
bragdlauka

flestra okkar en getur

lika verio eitt pad

6hollasta sem vio

latum ofan 1 okkur.
Sykurinn getur nefni- | g=
lega valdio fikn sem
pyoir ad erfitt er ad
heetta neyslu an pess
a0 finna verulega fyrir
pvi. Sykurneysla getur

Advance+
400mg

valdio bélgum i likamanum sem
vid finnum oft sérstaklega fyrir
iliounum. Hann kemur 6jafn-
veagi a parmafloruna, getur valdio
sveppasykingum, hefur sleem ahrif
a bl6dsykurinn og instlinfram-
leioslu likamans sem ytir undir
fitusofnum. bad er pvi til mikils

a0 vinna fyrir okkur ad losna

vio sykurinn og hefur Rasperry
Ketones reynst morgum vel i peim
efnum.

Nattarulegur andoxunargjafi
Rasberry Ketones er nattarulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ur hindberjum og grent
te. Rasperry Ketones getur haft
ahrif a hormonid adiponectin sem
heilbrigt folk i kjorpyngd hefur i
miklu magni i likamanum. betta
hormoén getur aukid instlinnemi
sem pyoir ad blodsykurinn er
jafnari og svo brennum vio fitu
betur. begar pessi hormoén
starfa rétt, asamt pvi ad
__ vio boroum hollan mat og
hreyfum okkur reglulega,
pa séfnum vio ekki
umframfitu.

f— itubrennsla

| (mauresag)
éhmharry!(ems
1

Grent te er fullt af
andoxunarefnum og
lifrenum efnasam-
béndum sem geta haft
mikil ahrif a starfsemi
likamans. bar a meoal
| er beett heilastarfsemi,
| fitutap (aukin fitu-

| brennsla) og bad getur
| dregio tr likum a fjol-
moérgum sjukdomum.

Dregur ur sykurpérf og
eykur kraft

Agnes HIif Andrésdottir er vio-
skiptastjori hja Hvita htsinu,
modir og ahugamanneskja um
heilbrigdan lifsstil. ,Eg sinni krefj-
andi starfi sem krefst baedi mikils
aga og einbeitingar a hverjum
einasta degi. Pao skiptir mig pvi
gridarlega miklu mali a0 efa reglu-
lega og huga vel ad naringunni
minni.”

Agnes Hlif segir bad lykilinn ad
velgengni, baedi i leik og starfi, ad
halda géou jafnvaegi i mataraeoi
og hreyfingu. bao skipti ekki sidur
mali ad vera god fyrirmynd og
stundum geti stridiod vio sykur-
pukann tekio a. ,Rasberry Ketones

kom pvi eins og himnasending inn
ilif mitt. Pad dregur ekki adeins
ar sykurporfinni heldur gefur mér
aukinn kraft i eefingarnar og veitir
oftar en ekki petta ,litla auka“ sem
stundum vantar upp a pegar kemur
a0 daglegu amstri,“ segir Agnes HIif.
,Eg byrja daginn alltafa a0 taka
eina toflu fyrir morgunmat og
finn hvernig pao gefur mér strax
auka kraft inn i daginn. Svo tek ég
eina aour en ég fer a zfingu, hvort
sem pad er i hadeginu eda seinni-
partinn. Fyrir mér er Raspberry
Ketones jafn mikilvaegt og 1ysio er
fyrir bornin min,“ atskyrir han.
,Grana te-io  Raspberry Ket-
ones hjalpar mér a0 halda géori
einbeitingu lengur og orkan helst

Agnes Hlif segir
pad lykilinn ad
velgengni, baoi i
leik og starfi, ad
halda g6du jafn-
vagi i mataraedi
og hreyfingu.

jafnari og stodguri en ella. Eg meli
hiklaust meo Raspberry Ketones
fyrir folk med marga bolta a lofti.“

Veldu gadi

Hvert hylki inniheldur 400 mg af
hreinum Raspberry kjarna asamt
35 mg kjarna af hreinu graenu tei.
Pad inniheldur engin litarefni eda
rotvarnarefni, laktosa eda ger.
Raspberry Ketones Advance fra
Natures Aid er GMP vottao (Good
manufacturing process) og upp-
fyllir bad strongustu geedakrofur
sem vol er a.

Faest i apotekum heilsubudum og
heilsuhillum verslana.
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Kristofer Jensson rifjar
upp gamla takta sem
songvari Lights on the
Highway a Hard Rock
um helgina. Sumarfriio
me9 fjélskyldunni var
hapunktur lidins ars en
aramotaheit strengir
hann ekki.

helgin *>6
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A morgun, sunnudag, oggamlarsdag dur Listvinafélagid fyrir sinum sivi lua 6tatonleikum sem nef Hatidarhljomar vid aramét. F.v. eru Bjérn
Steinar Solbergsson organlstl og trompetleikararnir Baldvm Oddsson og Johann Nardeau sem koma fram a ténleikunum. Med peim eru Inga Rés Ingolfsdottir,
verkefna- og fi ndastjori félagsins, og Hordur Askel: listraenn stjérnandi Listvinafélags Hallgrimskirkju. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

Fjolbreytt dagskra a
nybyrjudu starfsari

Listvinafélag Hallgrimskirkju hof nytt starfsar i byrjun desember og fram und-
an er glaesileg dagskra med fjélbreyttum vidburdum. A morgun og gamlars-
dag heldur félagid arlega aramoétatonleika par sem medal annars tveir ungir
islenskir trompetleikarar koma fram sem badir eru busettir erlendis. *>2
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Framhald af forsidu >

tarfsemi Listvinafélags
SHallgrimskirkj u stendur

med miklum bléma en nytt
starfsar hofst i byrjun desember.
Félagio stendur fyrir um 60 fjol-
breyttum vioburdum a ari ad sogn
Ingu Rosar Ingolfsdottur, verkefna-
og framkvaemdastjora félagsins, en
pao hefur fra upphafi lagt dherslu a
fiélbreytni og nysképun i kirkju-
listum, sérstaklega i tonlist og
myndlist.

A morgun, sunnudag, og gaml-
arsdag stendur Listvinafélagio fyrir
sinum sivinsalu aramotatonleik-
um sem nefnast Hatidarhljomar
vid dramot en peir eru haldnir 1
26.sinn naiar. ,Ad pessu sinni eru
bad trompetleikararnir Baldvin
Oddsson, sem kemur fra New
York, og Johann Nardeau, sem er
busettur i Paris, sem fara okkur
hatidarstemningu aramotanna i
samleik vio Klais-orgelio asamt
Birni Steinari S6lbergssyni organ-
ista. betta er i fyrsta sinn sem peir
leika saman a Hatioarhljomum vio
aramot en Baldvin 1ék par i fyrsta
sinn i fyrra,” segir Inga Ros.

Glaesileg efnisskra
Hun segir pa félaga bj6da upp &
glaesilega efnisskra meo freegum
og hatidlegum verkum. ,bar ma
nefna til deemis Eurovision-lagio
eftir Charpentier og einnig verour
frumflutt ny atsetning af Adagio
eftir Albinoni sem J6hann Nardeau
geroi af pessu tilefni. Einnig leika
peir verk eftir Clarke, Francescini,
Manfredini, Torelli og].S. Bach.“
Inga Ros segir Johann Nardeau
leika nu i fyrsta sinn a vegum
Listvinafélags Hallgrimskirkju
en hann er kominn af mikilli
tonlistarfjolskyldu, sonur flautu-
leikarahjonanna Gudrtnar
Sigridar Birgisdottur og Martial
Nardeau. ,Baldvin Oddsson hefur
nokkrum sinnum komio fram meo
Klais-orgelinu og 1ék meoal annars
a Hatidarhljomum vid aramot i
fyrra. Eins og Johann kemur hann
ar pekktri tonlistarfjolskyldu en
hann er sonur Odds Bjoérnssonar
basunuleikara. Baoir hafa peir
hlotid ymsar vidurkenningar fyrir
trompetleik sinn og er Baldvin
menntadur i Chicago og New York
par sem hann utskrifadist 2016
fra Manhattan School of Music.
Jéhann leerodi hins vegar i Paris
og starfar med ymsum tonlistar-
hépum par asamt pvi ad kenna
trompetleik.”

Lika hugsad um bérnin
Medal fleiri vidburda 4 starfsarinu
ma nefna orgelténleikarddina
Alpjoolegt orgelsumar i Hallgrims-
kirkju 2019 meo fernum ton-
leikum a viku par sem fjoldi
heimsfragra konsertorganista
leikur a tvennum ténleikum

allar helgar i tvo manudi yfir
sumario og islenskir organistar
halda hadegistonleika a fimmtu-
dégum. ,Kammerkor kirkjunnar,
Schola cantorum, syngur einnig
hadegistonleika & miovikudogum
fra juni til loka aguast og njota allir
pessir tonleikar mikilla vinszlda.
Listvinafélagio skipuleggur auk
bess fjélda annarra vioburoa yfir
arid medal annars i samstarfi vio
Motettukorinn og Schola cant-
orum og tekur 4 moti tveimur
erlendum gestakérum fra Bret-
landi, barokksveit fra Ar6sum og
erlendri songstjornu fra Lithaen a
pessu starfsari.”

Listvinafélagio hefur avallt
stadio fyrir ymsum vioburdoum
fyrir born og langar ao efla pann
patt enn meira en a skirdag verour
Songvahatio barnanna haldin i
kirkjunni og par koma um 100
bérn af hofudborgarsvaeodinu fram
meo hljomsveit og syngja kirkjuleg
16g ar ymsum attum vid undirleik
hljémsveitar.“

16h Nard,

nir Baldvin Odd:

Trompetl

108
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Listvinafélagio stendur fyrir fjolmérgum gleaesilegum vidburdum og nysképun i listum. MYNDIR/LISTVINAFELAGID

Vinsaelir vioburdir
Listvinafélagio er bakhjarl
Kirkjulistahatioar sem haldin
verodur i fimmtanda skiptio

dagana 1.-10. juni 2019 med fjol-
morgum glaesilegum vidburdum
og nyskopun i listum en par verdur
medal annars storvirkio Myst-

erium eftir Haflida Hallgrimsson
frumflutt, en pad er samio fyrir tvo
Kkora, hljomsveit, fjora einsongvara
og orgel. ,Auk pess munu meoal
annars myndlistarmadurinn Finn-
bogi Pétursson og listamadurinn
Guomundur Vignir Karlsson syna
samstarfsverkefni, alpj6dlega

barokksveitin i Hallgrimskirkju
kemur fram og kammerhépurinn
Umbra asamt ymsum 60rum.*
Salmafoss a Menningarnott
er ordinn arviss vioburdur og
streyma pusundir gesta inn og ut
ar kirkjunni a sex stunda langri
og metnadarfullri dagskra sem

aefa sig fyrir tonleikana asamt Birni Steinari Solbergssyni organista. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Bodid verour
upp a glaesi-
lega efnisskra
med fregum

og hatio-

legum verkum

a morgun og
gamlarsdag.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

Listvinafélagio skipuleggur a
Menningarnétt og nytur mikilla
vinsalda.

Allir velkomnir i hépinn
Félagar i Listvinafélagi Hallgrims-
kirkju eru a fimmta hundrad og eru
peir mikilvaegur grunnur ad 6flugu
starfi félagsins. Adalstyrktaradili
Listvinafélagsins er Hallgrims-
sofnudur og einnig nytur félagio
styrkja fra Reykjavikurborg og
Tonlistarsj6di menntamalaradu-
neytisins og fleirum auk framlags
fiolda sjalfbooalida sem vinna
ometanlegt starf, segir Inga Ros.
»Allir eru velkomnir ad baetast i
hop listvina 6had busetu og veitir
hoflegt argjald helmingsafslatt af
midaveroi a tonleika félagsins auk
pess sem allir orgelténleikar eru
okeypis fyrir listvini.“

Sja nanar heimasiou Listvinafélags-
ins, listvinafelag.is, par sem einnig
er hagt ad skra sig i félagio.

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

U i jo efnis: Sélveig Gi:

tabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid. | S6lumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

atli@fret

id.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@

Torg ehf is,s.550 5761 Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettablad
Abyrgdarmadur: hildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Sigridur Inga Si; ir, iy

5.550 5766 Bry bryn-
Kristin Porsteinsdottir | Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | Pérdis Lilja ottir, t!

tabladid.is, s. 550 5769 | Starri
i tabladid.is s. 550 5768

frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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VERSLUN LOKAR UM ARAMOT

BUXUR ...... 4.000 kr.
KJOLAR ..... 3.000 k.
BOLIR ......... 2.000 kr.
SKYRTUR ... 4.000 kr.
JAKKAR ...... 7.000 kr.
SKOR .......... 7.000 kr.
PEYSUR....... 3.000 kr.
SOKKAR ...... 500 kr.
STENDUR YFIR UT SUNNUDAGINN 30.12.
OPNUNARTIMAR:

LAUGARDAGURINN 29.12. - 11-18
SUNNUDAGURINN 30.12. - 12-18

DR. DENIM - LAUGAVEGI 7
101 REYKJAVIK




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Silki er dularfullt
efni sem hrifid
hefur mannkynid
fra alda 64li.
Klassisk fegurd
pess er ekta og
6had tima, og nu
er haegt ad yfir-
faera fegurd silkis
a hudina; fegurd
sem sumir segja
ad taki fram feg-
urd edalsteina.
SENSAI opinberar leyndar-

mal silkisins og gengur

4 undan inn i nyja 61d
Ele’li(%l;;?gérar og skinandi
Ferskleiki og hugarré -

leyndardémur nattaru-
lega fallegrar hudar
Heilbrigo hao hefur innbyggodan
varnarvegg til a0 koma i veg fyrir
rakatap sem annars yroi i gegnum
yfirbord hennar. Til ad vidhalda fal-
legri huid skiptir mestu mali ad veita
raka til hennar og auka rakaheldni
hennar. begar f6lk eldist minnkar
edlilegt rakainnihald hadar vegna

bess ad rakaheldni hennar minnkar.

Huoin verour viokvaemari fyrir
koldu veori, purrki, atfjolublaum
geislum og 60rum neikvedum
ahrifum sem dekkja hana og gera
hana hrjuafari.

SENSAI Highlighting Concealer
og nyr Total finish faroi innihalda
Koishimaru-silki sem getur gefid allt
a0 sjo sinnum meiri raka en nokkur
annar rakagjafi ar nattarunni.

SENSAI pudurfardann parf vart
a0 kynna, hann hefur fylgt okkur i
araraoir. SENSAI var fyrsta snyrti-
vorumerkio i heiminum til pess ad
framleioa farda par sem krem-
faroi og padur koma saman i einni
orjufanlegri heild. Paourfardinn

hentar hvort sem er, notadur einn
og sér eda yfir fliotandi farda og til
a0 friska sig yfir daginn. Fardinn
sameinar kosti flijotandi farda og
puours, pekur hadina audveldlega
en samt vandlega pannig ad hudin
feer Iytalausa, silkikennda dferd sem
varir lengi.

Fardinn veitir hudinni vernd yfir
daginn, gefur henni raka og Iyta-
lausa aferd. Glaesilegt yfirbrago a
augabragoi.

HIGHLIGHTING

HIGHLIGHTING COMCE|

HIGHLIGHTING CONC

HIGHUIGHTINC

Puduragnir

meod aminésyrum

Nyja pudrid inniheldur padur-
agnir sem hafa verid hudadar med
aminésyrum sem gerir pad ad
verkum a0 paduragnirnar verda
kremadar en vernda jafnframt
gegn svita og raka svo hudin
verdur einstaklega nattaruleg. Hin

’ begar folk eldist

minnkar eolilegt
rakainnihald hadar og
hin verour viokvaemari
fyrir k6éldu veori, purrki,
atfj6lublaum geislum og
60rum neikvaeoum
ahrifum sem dekkja hana
og gera hana hrjafari.

einstaka formula veitir silkimjuka
og fallega aferd sem varir lengi.
Dasin er seld sér og fylgir henni
svampur en fyllingar i désina eru
svo seldar sér og er fardinn til i atta
litum.

Highlighting Concealer
SENSAI kynnir algjérlega bylt-
ingarkenndan hyljara sem hylur
Iyti, eykur ljoma og raka. Hyljarinn
er sérstaklega hannadur til ad nota
undir augun par sem aferdin er
baoi létt en kremud og hann sest
ekKki i linur. Med sérstoku inni-
haldsefni, Koishimaru silk EX og
nattarulegum olium; méndlu-,
jojoba- og olifuoliu. betta einstaka
innihaldsefni, Silky Botanical

EX, endurheimtir raka og heldur
honum inni og gefur sléttara ttlit.
Byltingarkennd nyjung fra SENSAI
sem feast i fjorum litum.

Glowing Base

Grunnur undir farda, meo perlu-
kenndum lit, leioréttir hudlit og
veitir hraustlegan ljoma. Glowing
Base veitir raka og vioheldur
fersku utliti. Glowing Base hentar
einstaklega vel undir Total Finish
puodurfardann.
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Solufulltraar

Vioar Ingi Pétursson, vipefrettabladid.is 550 5626

Sérfraedingur i barnavernd

Fidlskyldusvid Akureyrarbeejar dskar eftir ad rada félagsrao-
gjafa eda salfraeeding i fullt starf i barnavernd. Zskilegt er ad
viokomandi geti hafid storf sem allra fyrst.

Fidlskyldusvid sinnir félagspjonustu og barnavernd.
Starfsmadur i barnavernd annast dagleg storf i umbodi
barnaverndarnefndar Eyjafjardar sem naer yfir Akureyri,
Eyjafjardarsveit, Horgarsveit, Grytubakkahrepp og Sval-
bardsstrandahrepp. Starfsmadurinn parf ad baa yfir sér-
pekkingu i mélefnum barna og foreldra sem gerir honum
kleift ad bera abyrgd & ihlutun skv. barnaverndarldgum.
Starfid krefst auk pess vidteekrar pekkingar & svidi barna-
verndar- og stjornsyslulaga og Grreedum beedi rikis og
sveitarfélaga.

Helstu verkefni eru:

e Konnun i malefnum barna og mat & studningspaorf.

« (flun drreeda og eftirfylgni med studningi og
velferd barna.

* Vinnsla vid fostur- og vistunarmal.

* Almenn radgjof og sérheefdur studningur vid
foreldra og born.

 Markvisst samstarf vid adrar stofnanir og
sampeetting verkefna.

* Freedslustarf og proun i malaflokknum.

Heefniskrofur:

« Starfsréttindi i félagsradgjof eda islenskt starfs-
leyfi sélfreedings.

* Reynsla & svidi barnaverndar- og fosturmala.

« Fjdlskylduradgjafamenntun eda viobdtarmenntun
4 svidi barnaverndar er kostur.

* pekking og vinnsla med greiningartaki er kostur
(s.s. ESTERmat).

* Geta til a0 nyta vidurkennda visindalega pekkingu
vid Grlausn méla .

« pekking og reynsla af vidtalsteekni.

* Krafa er um lipurd i samskiptum, jakveedni og
sveigjanleika.

* Haefni til pverfaglegs samstarfs er naudsynleg.

* Frumkvaedi, skipuldgd vinnubrdgd, sjélfstedi og
haefni til ad vinna undir alagi eru mikilvaegir kostir.

* Heefni til ad tja sig i reedu og koma fra sér vond-
udum skriflegum texta.

* Gerd er krafa um vammleysi, s.s. ad vera med gott
ordspor og ad framkoma og athafnir & vinnustad
og utan hans samrymist starfinu.

Nanari upplysingar um starfid er ad finna & heimasiou
Akureyrarbaejar, www.akureyri.is bar sem sétt er um rafraent.

Umsoknarfrestur er til og med 15. jandar 2019

Akureyrarbeer

Akureyrarbzr ¢ Geislagata 9 ¢ Simi 460 1000 ¢ akureyri.is

Starfatorg.is

Laus storf hja rikinu og upplysingar um malefni rikisstarfsmanna

St Stofnun Stadur Nr. a vef

Fagstjori hjukrunar Heilsugaeslan Hamraborg Képavogur 201812/2245
Lektor i jardraekt Landbunadarhaskdli islands Hvanneyri/Rvk 201812/2244
Flugvirki Landhelgisgeesla islands Reykjavik 201812/2243
Deildarstjéri skolaheilsugaesiu Heilbrigdisstofnun Sudurnesja Grindavik 201812/2242

Embazetti prests Biskupsembaettid Patreksfjorour 201812/2241
Sjukralioi Heilbrigdisstofnun Sudurnesja Reykjanesbaer 201812/2240
Varnarmalafulltrdi Utanrikisraduneytio Reykjavik 201812/2239

+@ FISKISTOFA

RAUST - FRAMSEKNI - VIRDING

Viltu taka patt i ad gaeta hagsmuna pjédarinnar?

Fiskistofa 6skar eftir ad rada sjalfsteedan og arangursdrifinn sérfreeding til starfa a veidieftirlitssvid
stofnunarinnar 4 Akureyri, Isafirdi eda Vestmannaeyjum. Um er ad raeda fullt starf og er stefnt ad
radningu eins fljétt og audid er.

Mannaudur Fiskistofu er grunnstodin i starfsemi hennar og er mikil ahersla 16gd & starfspréun, teymisvinnu
og pekkingarmidlun.

Helstu verkefni: Menntunar- og haefniskrofur:
« Starfar med svidsstjora ad drlausn fjolbreyttra « Haskolamenntun sem nytist i starfi, meistaraprof
verkefna. kostur

« Leidir erlent samstarf fyrir akvedna malaflokka
veidieftirlitssvids.

« Leidir kynningarmal fyrir hond veidieftirlitssvids.

« Greiningar a veidieftirlitssvidi. Tekur patt i virkri
framproun eftirlits, einkum rafraens eftirlits og
nytingu gagnagrunna.

- Ber dbyrgd & innleidingu og framkveemd ahaettu-
mats eftirlits.

« Sinnir geedamalum & veidieftirlitssvidi

« Mjog go0d tolvukunnatta naudsynleg, pekking
4 hagnytingu og greiningu gagna. bekking &
vidskiptagreindarhugbunadi kostur.

« Vondud vinnubrogd eru lykilpattur.

« Frdbaer samskiptahaefni og jakveett vidhorf er
naudsynlegt.

« G6o skipulagshaefni, frumkveedi sem og geta og
reynsla af pvi ad vinna sjalfsteett.

- Framurskarandi islensku- og enskukunnatta
skilyrai.

« bekking a sjavarutvegi og alpjodasamstarfi er
kostur.

Nanari upplysingar um starfid veitir Hildur Osp Gylfadottir svidsstjéri mannauds og fijarmala eda

Aslaug Eir HéImgeirsdottir svidsstjori veidiefirlits i sima 569 7900.

Umsokn sem inniheldur ferilskra og kynningarbréf par sem gerd er itarleg grein fyrir haefni vidkomandi i
starfid sendist i gegnum heimasidu fiskistofu, www.fiskistofa.is ,,Sérfraedingur i eftirliti*
Umsadknarfrestur er til og med 10. jantGiar 2018.

Laun taka mid af kjarasamningi rikisins vid vidkomandi stéttarfélag og Fiskistofa leggur aherslu & ad greida
samkeppnishzef laun.
Ollum umsoknum verdur svarad pegar akvordun um radningu hefur verid tekin.

Athygli er vakin a pvi ad umsdknir munu gilda i 6 manudi fra pvi ad umsoknarfrestur rennur ut, med visan til 3. tl. 2. mgr.
2. gr. regla nr. 464/1996 um auglysingar & lausum stérfum, med sidari breytingum, sem settar eru samkvaemt heimild i 2.
magr. 7. gr. laga nr. 70/1996 um réttindi og skyldur starfsmanna rikisins.

Fiskistofa er pjonustu- og eftirlitsstofnun med sex starfsstédvar um land allt og eru héfudstédvar a
Akureyri. Stofnunin annast stjérnsyslu a svidi sjavarutvegs og lax- og silungsveidi asamt pvi ad safna og
vinna Ur upplysingum um pa malaflokka. Nanari upplysingar um Fiskistofu ma finna 4 www.fiskistofa.is.

Starfsfo’lk Intellecta dskar /ber o

ﬁim/tm (gleﬂil@(gm _/'o’la, drs og fridar.

Med keerri /ladlc/c ﬂgrir sams/cyﬂﬁn
lida.

da drinu sem er

intellecta

Raogjof . Raoningar .

Rannsdknir

www.intellecta.is /
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| ’S KA
b E I I A Quality Assurance NManager
| -} Job responsibilities: Assures consistent handling of in-house
= quality procedures, standards and specifications in accordance
b with the principles of GMP (cGMP). Evaluates and drives change

and improvement in the productions performance and quality.

’ 7 -
7 Updates Master Files and maintains contacts with Medicinal
Agencies and Customers throughout the world. Assures that EHS
a

and Animal Welfare commitments of the company are kept.

Education/background/qualities: At least a Masters degree or
comparable, in a field of science. Experience in quality systems
such as GMP/GLP, IS0 or other. Technical and numerical skills.
Communication and teamwork skills. Natural problem-solving
abilities and personal confidence. Excellent use of English and

Oskum eftir starfsmanni & lager preferrably Icelandic.

Vid leitum ad dhugasdmum einstaklingi med Tekid er 8 méti umsdknum & netfangio Start of employment is negotiable.

mikla skipulagsheefni til ad slast  hépinn! jonthor@rafport.is. Umséknum skal Send your application, CV and other relative documentation to

Starfid felur { sér umsjén med lager, méttdku fylgja upplysingar um ndm og starfsferil. isteka@isteka.com before January 15th 2019,

& vorusendingum og afgreidslu pantana. Farid verdur med allar umsdknir sem Further information on the position are available from Arnbor
trinadarmal og peim svarao. Gudlaugsson, MD, arnthor@isteka.com and Hordur Kristjansson,

CDO, hordur@isteka.com.

istekas field of work is in biologics and diagnostic kits for

Rafport / Audbrekka 9-11 / 200 Képavogur _C Raf ort international markets. The company holds a GMP certificate and
foni H P O is registered with official medicinal agencies in countries all over
Simi 5801900 / www.rafport.is / rafport@rafport.is p the world, among others with the FDA in USA. isteka has repea-
tedly been on the list of Iceland’s top 2% strongest companies.

LAUS STORF

HJA HAFNARFJARDARB &

Vantar pig starisiolk?

Fjarmalasvid
> Sérfraedingur

Vinnumalastofnun bydur upp & ymsa moguleika fyrir atvinnurekendur Fjslskyldubjénusta

» Félagsradgjafi i radgjafarteymi
Grunnskélar

» Forfallakennari - Vidistadaskoli

» Fristundaleidbeinandi - Vidistadaskoli

EURES og fyrirteekjaradgjof hja Vinnumalastofnun veita atvinnurekendum > Kennari fislensku sem 60ru mali - Vidistadaskdli
alhlida pjénustu vid rédningar starfsfdlks peim ad kostnadarlausu.

Malefni fatlads folks
»  Forstodumadur afleysingastarf - Erluas
> Timabundio starf - Berjahliod

Nanari upplysingar um okkar pjénustu og Grraedi ma finna & vefsidu okkar »  Starfsmadur & heimilifatlads folks  sjalfstaedri busetu
O 7 oa 2 n . . > Studningsfulltrdi - Vinaskjol
umst.is, i sima 515-4800 eda & vinnumidlun@umst.is > Viiaesie - M e e B e
Leikskdlar

» Leikskolakennari - Hlidarendi
» Deildarstjori - Hraunvallaskoli
> Leikskdlakennari - Hraunvallaskoli

. o0 2 O 2 ]2 29 > broskapjalfi - Hraunvallaskoli

Vi0 pokkum anagjulegt samstarf a4 lionu ari D e e
o0 . 2 2 I3 Zae 2 G » Leikskolasérkennari - Stekkjaras

og hlokkum til ad heyra fra pér a nyju ari. e
Stjornsyslusvid
> Skjalavordur
Umhverfis- og skipulagspjonusta
> Bifvélavirki / Vélvirki i pjonustumidstod
»  Taekjamadur Il i pjonustumidstod

N

»  Starfsmadur vatnsveitu QIR
& K
B )
| samreemi vié jafnréttisstefnu Hafnarfiardar eru § g
karlar jafnt sem konur hvétt til ad saekja um. JAENRETTISRAD
2017

Nanar a hafnarfjordur.is

@
EA &
Yy ane®

& - : - - . Mg - 3 g -
NUMALA ‘ ‘;’
STOFNUN
HAFNARFJARDARBZAR
5 585 5500

HAFNARFJORDUR N N




LIFTZAKNI

§ORF

VERKEFNASTJORI i VIDSKIPTAPROUN OG GREININGUM

ORF Liftaekni hf. leitar ad drifandi og skipulégdum einstaklingi i stédu verkefna-
stjora i vidskiptapréun og greiningum. Um er ad raeda dhugavert og krefjandi
starf innan 6rt vaxandi, alpjédlegs pekkingarfyrirtaekis.

¢ Gerd fysileikamats og annarra greininga i tengslum vid nyjar vérur,
markadi og verkefni

Uppbygging vidskiptadaetlana fyrir préunarverkefni

Eftirfylgni vidskiptadeetlana & grunnstigum préunarverkefna
Greiningar og framkveemdaaaetlanir tengdar rekstrarumbétum
Préun og eftirfylgni annarra sérverkefna

MENNTUN OG HZEFNISKROFUR:

e Haskélamenntun sem nytist i starfi

e Afburda greiningarhaefni og geta til ad setja
upplysingar skyrt fram

¢ Geta til ad setja sig hratt inn i fjolbreytt vidfangsefni

¢ Haefni i mannlegum samskiptum og tengslamyndun

®  Frumkvaedi, metnadur og skdpunargéfa

e Feerniiensku og islensku i reedu og riti

ADSTODPARMADUR A RANNSOKNASTOFU

ORF Liftaekni hf. leitar ad ndkveemum og samviskusémum adstodarmanni &
rannséknastofu félagsins. Vidkomandi starfsmadur mun adallega starfa innan
préteintaeknideildar en jafnframt sinna verkefnum innan annarra deilda
Rannsékna- og nysképunarsvids félagsins.

e Verkefni i tengslum vid gaedaeftirlit BIOEFFECT hudvara (ELISA QC og
Srverumaelingar QC)

*  Adstodar vid préteinframleidslu i verksmidju

e Almenn verkefni & rannséknastofu (t.d. pvottur glervéru o fl.)

MENNTUN OG HZAFNISKROFUR:

e Menntun sem nytist i starfi (t.d. lifeindafraedingur,
lyfjataeknir eda annad sambeerilegt)

® Reynsla af rannséknavinnu er naudsynleg

* Reynsla af gerd ELISA maelinga er aeskileg

®  Grunnpekking af érverupréfunum (agar plétum) seskileg

e G40 enskukunnatta, baedi i téludu og ritudu mali

e G69 almenn télvukunnétta

e Nakvaemni, samviskusemi og snyrtimennska

o Geta til ad setja sig hratt inn i fjdlbreytt vidfangsefni

e Frumkvaedi, metnadur, jakvaedni og dugnadur

®  Faerni i mannlegum samskiptum

ALPJODLEGUR VIDSKIPTASTJORI -
KEY ACCOUNT MANAGER

OREF Liftaekni hf. éskar eftir ad réda metnadarfullan og reyndan einstakling i starf
alpjédlegs vidskiptastjora fyrir BIOEFFECT hidvérur félagsins.

Leitad er ad einstaklingi sem er tilbuinn til pess ad takast & vid skemmtileg

og fidlbreytt verkefni sem sntia ad BIOEFFECT hadvérulinunni.

*  Uppbygging og eftirfylgni a sélustarfi félagsins erlendis
e Adaltengilidur og dbyrgd & voldum markadssveedum erlendis
e Ppatttaka og eftirfylgni med sélu- og markadsazetlunum

MENNTUN OG HAFNISKROFUR:

e Haskdlamenntun sem nytist i starfi

e Hagnyt reynsla af sélu- og markadsmalum erlendis er kostur
e Afburda samskiptahaefileikar

e Reynsla af gerd og eftirfylgni sélu og markadsaaetlana

e G6d pekking & Microsoft Office (excel)

e Frumkvaedi og sjalfsteedi i starfi

e Mjdg gott vald & ritadri og taladri ensku er skilyrdi

SOLUFULLTRUI -
80% AFLEYSINGARSTARF | 12 MANUDI

ORF Liftaekni hf. leitar ad sélufulltria med géda pjonustulund. Meginhluti
starfsins felst i ad taka nidur pantanir i verslunum og sja til pess ad framsetning
BIOEFFECT hudvaranna sé samkvaemt peim st68lum sem ORF Liftaekni setur
vérunum dsamt pvi ad sja um kynningar og sélu & BIOEFFECT hadvérum i
verslunum. Vidkomandi parf ad geta unnid ad hluta til um helgar og & alags-
timum. Starfsmadurinn mun einnig vera til adstodar i hidrannséknum i samstarfi
vid deildarstjéra Heilbrigdisvisindadeildar, par sem rannséknarhépar koma i
hudmeelingar i tengslum vid préun & BIOEFFECT hadvoérum.

®  Heimsoknir i verslanir og skréning pantana

e Kynningar og sala & BIOEFFECT hudvérum i verslunum
e Tryggja géda framsetningu & vérum i verslunum

e Skraningar i geedakerfi félagsins

e Adstod vid hudrannsdknir

MENNTUN OG HZAFNISKROFUR:

e Menntun sem nytist i starfi (snyrtifraedi kostur)

® Reynsla af sélu- og pjénustustdrfum

e G693 almenn télvukunnatta (NAV og Excel kunnétta kostur)
e Gott vald 4 islensku i reedu og riti

e Gott vald & taladri ensku

* Lipurd i mannlegum samskiptum

e Godir samstarfsheefileikar

e Pjénustulund, stundvisi og snyrtimennska

ORF Liftaekni er islenskt pekkingarfyrirtaeki sem framleidir vérur sem byggja &
lifvisindum, m.a. BIOEFFECT havérur sem seldar eru & Islandi og erlendis og hafa

fengid ymsar vidurkenningar fyrir virkni sina og hreinleika. Hja ORF Liftaekni starfar

breid fléra félks, med fjiélbreyttan bakgrunn, reynslu og pekkingu. ORF Liftaekni
leitast vid ad vera eftirséknarverdur vinnustadur fyrir konur jafnt sem karla.

Nanari upplysingar um félagid og vérumerkin BIOEFFECT og ISOKINE mé finna &

heimasidu félagsins: www.orf.is. Zskilegt er ad vidkomandi umsaekjendur geti hafid

storf sem fyrst. Farid verdur med allar umsdknir sem tranadarmal og peim svarad.

Umsékn asamt ferilskra og kynningarbréfi 6skast
send i gegnum heimasiduna Alfred (www.alfred.is)
fyrir dagslok 9. jandar 2019. Nanari upplysingar um
starfid veitir Harpa Magnuisdéttir i sima 591-1590.
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@ Deildarstjori i malefnum aldradra

AN~
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Deildarstjori i malefnum aldradra 6skast til starfa hja Sveitarfélaginu Olfusi i
100% starf. Auglyst er eftir 6flugum og metnadarfullum leidtoga til ad styra
malefnum eldri borgara i sveitarfélaginu.

Helstu verkefni
* Stjérnunarleg dbyrgd 4 pjonustu vid eldri borgara i sveitarfélaginu
» Abyrgd a daglegri umsjon med rekstri dagdvalar, studningspjonustu og motuneyti
+ Stefnumétun og umbdtastarf

Heefniskrofur
» Haskolamenntun sem nytist i starfi
» Dbekking og reynsla af vinnu med 6ldrudum
* Leidtogahefileikar og framurskarandi heefni i mannlegum samskiptum
* Reynsla af stjornun og umbotarstarfi
*  Frumkveedi og sjalfsteedi i vinnubrogdum
*  Heefni til ad tja sig i reedu og riti
Umsokn med upplysingum um menntun og starfsreynslu berist til;
Mariu Kristjansdottur, forstddumanns Skola- og velferdarpjonustu Arnespings
a netfangid maria@hveragerdi.is, fyrir 25. jantar 2019.

Laun eru samkveemt kjarasamningi Samband islenskra sveitarfélaga og vidkomandi stéttarfélags
innan Bandalags haskélamanna.

Samstarf er 4 milli sj6 sveitarfélaga i Arnessyslu 4 svidi skola- og velferdarpjonustu.

Einn forstodumadur er yfir sveedinu og er sameiginleg skolapjonustu- og velferdarnefnd.
Forstodumadur hefur yfirumsjon med faglegu starfi og radgjof. Sveitarfélogin bjoda upp a
fjolbreytt verkefni a svidi skola- og velferdarmala og svigram til nyrra verkefna og vinnubragda.

OLFUS ... hamingjan er hér!

ARTASAN

Artasan er sérheeft fyrirteeki & svidi markadssetningar &
samheitalyfjum, lausasolulyfjum og 6drum heilsuvérum.

Gildi Artasan eru dreidanleiki, hreinskiptni og framsaekni.

Framirskarandi

fyrirtaoki

Solufulltrdi

Artasan 6skar eftir ad rdda metnadarfullan og 6flugan einstakling i starf sélufulltria.

Vidkomandi mun bera dbyrgd & s6lu og kynningu & vorum fyrirteekisins dsamt
samskiptum vid vidskiptavini.

Helstu verkefni

« Sala & vérum fyrirtaekisins til vidskiptavina

« Framstillingar og kynningar & vérum

« Skipulagning s6luferda i samradi vio markadsstjéra
« Fylgist med eftirspurn og vérupréun & markadi

« Ad efla og vidhalda tengslum vid vidskiptavini

Menntunar og haefniskréfur

« Reynsla af s6lustdrfum er seskileg

« Frumkvaedi og skipuldgd vinnubrégd

» Mjog gddir samskiptahaefileikar og lausnarmidad vidhorf
» G6d almenn télvukunnatta

« Okuréttindi

Einungis er tekid vid umséknum i gegnum heimasidu Artasan www.artasan.is og eru
umsaekjendur bednir um ad lata ferilskra fylgja med. Farid verdur med allar umséknir
sem trinadarmal og 6llum verdur svarad.

Nénari upplysingar veita Brynjulfur Gudmundsson, framkveemdastjori Artasan
i sima 824 9220 og Pétur Veigar Pétursson isima 897 1626.

Umsoéknarfrestur er tilog med 7. jantar 2019.

Laus storf

hja K6pavogsba

Képavogsbaer auglysir eftirtalin storf
laus til umséknar:

Grunnskélar

Donskukennari i Kopavogsskéla
Forfallakennarar i Alfholsskola
Forfallakennari i Képavogsskala
Forfallakennari i Vatnsendaskola
Fristundaleiobeinandi i Salaskéla
Fristundaleiobeinandi i Vatnsendaskéla
Leikskoélar

Deildarstjori i Képahvol
Leikskélakennari i Alfaheidi
Leikskolakennari i Baug
Leikskoélakennari i Graenatin
Leikskolakennari i Képahvol
Leikskolasérkennari i Alfaheidi
Velferdarsvid

Starfsmadur & heimili fyrir fatlada

Umsoknir asamt upplysingum um stoérfin
eru a vef K6pavogsbaejar, kopavogur.is.

@ Képavogsbar

Laus storf vid
leikskoélann
Araklett a
Patreksfirdi

Vid skum eftir sérkennslustjora fra 1. mars
naestkomandi.
Umsoknarfrestur til 31. janiar 2019

Oskum enn fremur eftir ad rada deildarstjora og

leikskélakennara til starfa hja okkur.
Umsoknarfrestur er til 1. jandar 2019.

Laun eru samkveemt kjarasamningum leikskélakennara og
sambands islenskra sveitarfélaga.

Araklettur er priggja deilda leikskali fyrir born fra 14 manada
- 6 4ra. Vio erum ,Skoli & greenni grein” og vinnum eftir
LLifsmenntarstefnunni” (Living Values Education).

Virding, traust og gledi eru adalaherslupaettir leikskolans.
Vid njotum sérfraedipjonustu fra TROPPU.

Nénari upplysingar um leikskélann er ad finna & heimasiou
okkar: https://www.leikskolivesturbyggdar.net/

Heefniskrofur:

o Leikskalasérkennaramenntun, leikskdlakennaramenntun

* Reynsla af uppeldis- og kennslustérfum med ungum
bornum eeskileg.

o Feerni i samskiptum.

* Frumkveedi i starfi og faglegur metnadur.

* Sjélfsteed og skipulgd vinnubrégd.

* God islenskukunnatta.

Vakin er athygli & pvi ad ef vid ndum ekki ad rada leikskola-
sérkennara og leikskolakenna kemur til greina ad rada
annad haskdélamenntad folk eda leidbeinendur. Karlar jafnt
sem konur eru hvott til ad saekja um.

Nénari upplysingar veitir leikskolastjori i sima 450 2343 og
833 8343. Umsoknir berist til leikskdlastjora & netfangio
halla@vesturbyggd.is




A Umsékn, dsamt ferilskra, berist til:
MANNAUDSSTJORI MED KEPPNISSKAP tryEgvi@bennii fyrr 14, ancar,
Bilabud Benna leitar ad 6flugum einstaklingi sem hefur reynslu og dhuga & starfsmanna- og mannaudsmalum og langar ad leida pau mal i 6flugu félagi. Mannaudsstjori heyrir beint
undir forstjora og situr fundi framkvaemdastjornar. Starfid er nytt og krefjandi i lifandi umhverfi par sem starfa um 70 manns.

Helstu verkefni Haefniskrofur

Hlutverk - Leidtogi innan BilabGdar Benna hvad vardar ménnun, bjalfun, frammistédumat, © Pekking og reynsla af mannaudsstjornun.

hvatningu og innri samskipti - og uppbyggingu a eftirséknarverdum vinnustao. » (68 haefni til ad leida mél og T4 folk i 1id med sér.

Monnun - Radgjof til stjornenda um mannaflapérf og nalgun, umsjén med og adstod vid e G60 hafni til tjdningar (munnlega og skriflega), jakvadni og drifkraftur - og
radningar, tilferslur innandyra. audvitad g6d faerni i mannlegum samskiptum.

Pjalfun - Starfspréun og arftakadaetlanir, freedslustefna, stjiornendapjalfun, nylidapjalfun, » Kurteisi og tillitsemi i matulegri bléndu vid akvedni og prautseigju til ad lata hluti
leidir innri og ytri kennslu og pjalfun. gerast - og humor.

Frammistodumat - Utfaerslur og adstod vid frammistddumat og starfsmannasamtol, o (60 feerni i islensku og ensku.

umsjon med endurgjof og eftirfylgni.

Hvatning - Uppbygging & gédum starfsanda, launastefna og launastriktur, adbunadur

og adstada starfsmanna, hlunnindi, tdlkun kjarasamninga og raogjof til stjérnenda.
Samskipti - Innri upplysingagjof, innri vefur, mannfagnadir og vidburdir, vidhorfskannanir,
dagleg starfsmannamal (agamal), samskipti vid samtok atvinnulifsins, rddgjof og adstod
vid starfsfolk, 6ryggi og heilsa.

BIFVELAVIRKI e e e

Bilabud Benna 6skar eftir vonum bifvélavirkja til starfa a pjonustuverkstaedi fyrirtaekisins. Vid leitum ad einstaklingi med pzegilegt vidmot, keppnisskap og haefileika til ad vinna i teymi.

Starfssvid Hafniskrofur

¢ \idgerdir og vidhald & bilum fra Porsche, Opel og SsangYong.  Menntadur bifvélavirki med meistararéttindi eru askileg. Onnur menntun kemur til greina.
« Abyrgdarvidgerdir & bilum i dbyrgd. * (60 kunnatta i ensku og télvufaerni.

e Patttaka i pjalfunaraetlun framleidenda. ¢ Sjalfstaedur i vinnubrogdum.

e Metnadur og vilji til ad nd drangi.

STARFSMADUR A FJARMALASVIDI R inonem e

Viltu vinna & liflegum vinnustad? Bilabuid Benna leitar ad metnadarfullum einstaklingi i starf bokara i fijarmaladeild fyrirtaekisins - um framtidarstarf er ad raeda.

Starfssvid Hafniskrofur
¢ Feersla bokhalds og afstemmingar. * Mikil reynsla af sambaerilegu starfi.
* Uppgjor ferdakostnadar. e (G060 tolvukunndtta skilyrdi, p.e. reynsla af Excel / Outlook

og fjdrhagskerfi NAV / OpusAllt.
¢ Nakvamni, dugnadur og keppnisskap.

« Afstemmingar lanardrottna, kreditkorta og lanafyrirtekja.
o Onnur tilfallandi skrifstofustérf.

&

SSANGYONG EoRScHE Serfrdingor i bilum

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

e HAGVANGUR
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Grunnskélafulltrai a fraedslusvidi

Reykjanesbaer auglysir starf grunnskdlafulltraa laust til umséknar. Leitad er ad metnadarfullum
einstaklingi sem byr yfir leidtogahaefileikum, hefur vidteeka pekkingu & skolastarfi, framsaekna skdlasyn
og er tilbuinn ad taka patt i métun menntunar til framtidar i Reykjanesbae. Freedslusvid annast stjérnsyslu,
rekstur og pjénustu vegna uppeldis- og menntamala i baejarfélaginu.

Starfssvid grunnskélafulltraa
R&dgj6f, umsjon og eftirlit med faglegum og
rekstrarlegum pattum i grunnskélastarfi
Tengsl vid adrar stofnanir, skyrslugerd og
stjérnsysla sem tengist malaflokknum
Veita radgjof og studla ad préun, nysképun og
stefnumérkun vardandi grunnskélamal
Umsjon med skipulagi endur- og simenntunar
og studningur vid starfspréun i samradi vid
skdlastjérnendur
Eftirlit med gerd starfsaeetlana, sk6lanamskraa
og sjélfsmatsskyrsina

Menntunar- og hafniskréfur

Leyfi til ad nota starfsheiti® grunnskélakennari.
Vidbétarmenntun 4 svidi stjérnunar eda
uppeldis- og menntunarfraeda

Reynsla af faglegri forystu a svidi kennslu og
préunar i skélastarfi

G68 heefni i mannlegum samskiptum og
samstarfshaefileikar

bekking og faerni i deetlanagerd.

Frumkvaedi og sjalfstaedi i vinnubrégdum dsamt
g6dri skipulagshaefni

bekking og vilji il ad leita nyrra leida i
skolastarfi og leida framsaekna skdlapréun

R&3id er i stoduna fra og med 1. febraar 2019. Umséknarfrestur er til og med 3. jantGar 2019. Laun eru
samkvaemt kjarasamningi Sambands islenskra sveitarfélaga og KI.

Umsoknum er skilad rafreent & vef Reykjanesbaejar, Stjérnsysla: Laus stérf. Umsokn fylgi starfsferilskra dsamt
kynningarbréfi bar sem gerd er grein fyrir dsteedu umsoknar og rékstudningi fyrir haefni viskomandi i starfid.

Nanari upplysingar um starfid veitir Helgi Arnarson svidsstjori Fraedslusvids, helgi.arnarson@reykjanesbaer.is

GLZENY OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

Veitingastadir

UTBOD

Ny Gtbod i auglysingu hja Reykjavikurborg:
* Vikingur — Endurnyjun adalvallar. Jardvinna,
lagnir og taeknirymi, (thod nr. 14385.

Nénari upplysingar er ad finna &
www.reykjavik.is/utbod

Reykjavikurborg

Innkaupadeild

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik

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

Pu finnur draumastarfio a

jOb.iS ki

GLZENY 06
FERSK STORF
i HVERRI VIKU




Opportunities at Tern Systems %
),

For over 20 years we have been developing Air Traffic Control systems that help safely navigate

millions of passengers to their destinations each year. terl'l SySte ms

SOFTWARE ENGINEER FRONT-END SOFTWARE ENGINEER SOFTWARE ENGINEER - DEVOPS

As a Software Engineer you will be a As a Front-End Software Engineer you will As a Software Engineer you will have

member of a development team designing, be a member of our User Interface team, a DevOps mentality, focusing on the

implementing and deploying new software working closely with Software Engineers, maintenance and health of systems in live

functions and improvements for proven Air Traffic Controllers and other end users, operation. Working as a part of a new

mission critical Air Traffic Control systems. using C++ and QtT you will translate UI/UX team developing software changes in C++,
designs into next generation applications measuring system health and maintaining a
used in an mission critical Air Traffic Control proactive relationship with operational staff
domain. at customer location.

Submlt applications to jobs@ tern.is before nuary 14th. For more |nformat|on visit www.tern.is 7
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RADPDGJOF RADNINGAR RANNSOKNIR

Ad gera betur i dag en i geer Starfsmenn eru lykill Rannsoknir auka pekkingu
er drifkraftur nyrra hugsana ad arangri allra fyrirtaekja. og gera akvardanir markvissari
og betri drangurs.

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

°
bakgrunn og vidtaeka alpjodlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vid vidskiptavini 1 I I t e 1 1 e C t a
til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.




ARAMOTA
SPRENGJA!

Nyttu pér skattalegt hagroedi arsins
sem er ad lida

Nokkrir sendi- og hépferdabilar
a dundur aofslcetti

|6u21q}x3) B0 -DPUAW WN DIDAILIA} QaW Jiig

Scetisfjoldi:
Vél:
Girskipting:
Burdargeta:
Rumtak:
Hestofl:
Tog:

Eydsla:

Verd:
Tilbodsverd:

Kynntu pér Opel atvinnubila 6 opel.is eda hafdu
samband vid sélumann i sima eda & opel@opel.is

Afslattur

631.000 kr.

Vivaro - sendibill (L2H1)
3 manna

1.6L disel

Beinskiptur 6 gira

1.280

1598

115

300 vi® 1750sn

6,5

4.090.000 kr.
3.459.000 kr.

Tilb.verd an vsk. adeins:

2.780.000 kr.

og fadu nanari upplysingar

Afslattur

1.000.000 kr.

Movano (L1H1)

9 manna

2.3L disel
Beinskiptur 6 gira
838

2298

145

350

6,6-6,3

6.390.000 kr.
5.390.000 kr.

Tilb.verd an vsk. adeins:

4.347.000 kr.

Syningarsalir:
Krékhals 9, Reykjavik, 590 2000

Afslattur

1.200.000 kr.

Movano hépferdabill (L3H2)
17 manna

2.3L disel

Beinskiptur 6 gira

7,8-8,0

7.790.000 kr.
6.590.000 kr.

Tilb.verd an vsk. adeins:

5.314.000 kr.

Njardarbraut 9, Reykjanesbee, 420 3330

THE FUTURE IS EVERYONE’S
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Hylur lyti.
Eykur ljéma.

Bindur inni raka.
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Kristofer Jensson syngur med hljomsveitinni Lights on the Highway i kvold og annad kvold a Hard Rock. Sveitin hefur ekki komid saman i prju ar og Kristofer hlakkar mikio til. MyYND/ERNIR

Full hreinskilinn a koflum

Kristofer Jensson rifjar upp gamla takta sem séngvari Lights on the Highway a Hard Rock um
helgina. Sumarfriid med fjélIskyldunni var hapunktur arsins en aramoétaheit strengir hann ekki.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

rju ar eru sidan Lights on
p the Highway kom saman

sidast en sveitin atti farselan
sprett i islensku tonlistarlifi fra
2003 til 2012. Sveitin gaf ut tveer
breidskifur a timabilinu, seinni
platan, Amanita Muscaria, var til-
nefnd sem plata arsins a Islensku
tonlistarverdlaununum 2009.
Songvari sveitarinnar, Kristofer
Jensson, svarar hér nokkrum lauf-
léttum spurningum.

Fjolskylda?

Konan min er Gudlaug Arn-
pradur Gudmundsdottir, Adda, og
boérnin min eru Kristel Eva, 11 ara,
og Katla Maren, 3 ara.

Hljomsveitir sem pti hefur verio
i?

Cyclone, Carpet, Thin Jim and
the Castaways, Lights on the
Higway.

Attu pér gelunafn?

Oftast kalladur Kristo.

Hvert er aramotaheitio fyrir
2019?

Eg hef aldrei gefid Gt einhver sér-
stok aramotaheit, en etlar madur
ekki alltaf ad reyna ao vera betri
atgafa af sjalfum sér a nyju ari?

Besta augnablik sidasta drs?

Sumarfriio meo fjolskyldunni.

Kerasta eskuminningin?

Heyskapur i sveitinni minni ad
Eioi i Kolgrafarfiroi.

Neydarlegasta atvikio?

begar ég hrundi i golfio fyrir
framan fullan street6 af folki i
Brighton a Englandi. St60 upp til
a0 hringja bj6llunni og var buinn
a0 gleyma ad pad voru ,pull up“
setiivagninum. begar ég ®tladi
a0 setjast aftur var satio fario. bad
sprungu allir tr hlatri i vagninum,
enda mjog fyndio atvik.

Heitur pottur eda gufubad?

Heitur pottur, svo gufubad.

Klukkan hvao ferdu ad sofa a

1 kring um midnzetti.

Hvencer vaknar pti @ morgnana?

Korter i sj6.

Attu bil?

Nei, en konan min a tvo.

Astiner...

...eins og sinueldur, astin er
segulstal.

Biomyndin sem pii getur horft a
aftur og aftur?

Requiem for a Dream.

binn helsti lostur?

Eg er full hreinskilinn a kéflum.

binn besti kostur?

Ad éger full hreinskilinn a
kéflum.

Attu pér leikaratvifara?

Einhverjir hafa sagt Mads Mikk-

elsen sem ég reyndar skil ekki.

Attu geeludyr?

Nei.

Draumahelgin?

Rolegheit heima hja mér med
fj6lskyldunni.

Neest a dagskra?

Tvennir tonleikar & Hard Rock
Reykjavik med Lights on the
Highway 29. og 30. desember.
bao eru prju ar fra pvi ad vio
komum saman sidast pannig ad
paod er mikil tilhlokkun hja okkur.
Uppselt er a fyrri tonleikana en
einhverjir mioar eftir 4 seinni a
tix.is.

Svo bara aramét med 6llu til-
heyrandi.

Umsjon auglysinga:

BiLABLAD FRETTABLADSINS

Mest lesna bilablad landsins kemur naest Gt
pridjudaginn 8. jandar nestkomandi.

Ritstjori bladsins er Finnur Thorlacius sem er
bilaahugamadur af lifi og sal.

Atli Bergmann - atli@frettabladid.is - simi 512 5457

kvoldin?

WV WEND)EB) SERBLOD




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

©) xROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

WQOw—

Simi: 567 6700 | vakahiis

bjonusta

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

Bokhald

BOKHALD OG RADGJOF
Tek ad mér 6ll bokhaldstengd
verkefni. Endilega hafid samband i
S:779-8800 fyrir verdtilbod

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

e
LOFTSTOEKAHREINSUNIN
« FYRIRTEKI
+ FIOLBYLISHUS
« SKIP
+ VEITINGASTABIR

oD

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Stractor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003
<ac Hjalparstarf

\dLJ kirkjunnar

Keypt
& Selt

Skolar &
Namskeio

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

™

myr anaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

s

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Oskast keyp

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Okukennsla, adstod vid
endurtokuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Heimilio

Barnavérur

22
{ )m_.w.( dodoars

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnaeoi

Hisn®0i i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med allt ad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS

SimMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymsluris

Vérubilastddin Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

Goda pjo -vb ir menn - Avallt gott verd.

jud vinna p

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

Nadu meiri arangri
i samningavidreedum

Namskeid i samningataekni

HAGVANGUR

hagvangur.is

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

e 58 G €

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabaer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio a facebook sidu okkar:
o’ \>f'acebook.com/snyrtiI og nuddstofan smart v

4

Verid hjartanlega velkom“ F

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

glvogur eh/f

Léattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 &ra reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Bifreidaverksteedi
Audbrekka 17
200 Kopavogi

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

Gamli glugginn tr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vihaldi.

Ml saenband op v et dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata -

$.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Geymsluskurar /gestahis til solu

* brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind it 45x95 timbri.

* Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

Nénari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Hofdaban ehf
Dugguvogi 10 (bakvid hisid)

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hisfélag og fyrirteekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

$:552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com n

& -

AOFPABON®

&

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir‘—"

' 4 o o
ishusid
:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavog

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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CATALINA

CAFE o RESTAURANT o SPORTBAR
Beot geymda leudarmal Rapauogs  Gunsrian &
LIFANDI HAPPY HOUR
TONLIST ., _ | | VIRKA DAGA

t e T8 FRA 16-19

BOLTINN
| BEINNI
LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR
15:00 Brighton - Everton
17:30 Liverpool - Arsenal

SUNNUDAGUR

14:15 Southampton - Man.City.
16:30 Man.Utd. - Bournmout

Botratitho?

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

* Du ert radin/nl

;.'*_i ]

www.fastradningar.is = R

TS

Radningar

Unpétdseing o s FAST dningun

Vio radum

Stjornendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfraedinga
Radum skilar arangri pegar finna parf aedstu
stjérnendur eda folk i stjornir fyrirtaekja.

Radningar m jornenda og sérfraedinga

Godur gagnagrunnur, gott tengslanet og ara-

16ng reynsla a radningarmarkadi eykur likurnar
a pvi ad finna heefasta einstaklinginn i starfid.

Almennar radningar & markadi

Oflun umsaekjenda i almenn stérf er ein helsta
askorun fyrirtaekja i dag. pekking & markadnum
er pvi mikilvaeg og par skiptir reynslan miklu
mali. Med leit i gagnagrunni eda auglysingu i
videigandi midlum adstodar Radum fyrirtaeki
vid ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Sveigjanleg nalgun

Sérstada Radum liggur i sveigjanlegri nalgun

a radningarverkefnid. Fyrir utan ad sja um allt
radningarferli® komum vid til méts vid parfir
fyrirtaekja med pvi ad sja um hluta pess ef porf
krefur, t.d. bakgrunnskannanir, haefnismat eda
starfstengdar aefingar.

Matstaeki

Radum notast vid nyjustu adferdir vid ad meta
haefni og persénuleikapaetti sem geta skipt
sképum i radningum. Radum er i samstarfi vid
bandariska mannaudslausnafyrirteeki® CEB sem
er i fararbroddi i persénuleikapréfum og 68rum
matsteekjum sem eru sérstaklega hoénnud til ad
greina sérstodu og heefileika einstaklinga adur
en radning fer fram.

Pannig er haegt ad finna haefasta einstaklinginn
med talsverdri nakveemni. Persénuleikamatid
OPQ32 og DSI (Dependability & Safety Index)
skimunarprofid hafa t.d. verid st68lud og
stadfeerd ad islenskum markadi.

Radgjof vio starfslok

Vidskilnadur fyrirtaekis vid starfsmann skiptir
hofudmali pegar fyrirtaekid a frumkvaedid ad
starfslokum. R&dum bydur upp & vidtal vid
radgjafa sem felur m.a. i sér upplysingar um
atvinnumarkadinn, radgjof vardandi starfs-
ferilskra og kynningarbréf og hagnyt atridi
vardandi starfsleit og atvinnuvidtol.

\
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Sitrona

Engifer og Lime

O et G T S V) VLR G BRI (R Tannleknafélag islands maelir med HAp+ til ad

e HAp* er kliniskt préfad og einkaleyfisverndad & heimsvisu . Tt £ o
e HAp* er islenskt hugvit i tannleeknis — og matvaelafreedum vidhalda hellbrl_gal tanna med OﬂUgU
munnvatnsflaedi
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Hleypur Gt arid i fertugasta sinn

Selfyssingurinn Ingvar Gardarsson stendur a merkilegum timamaotum a gamlarsdag. P4 hleypur
hann Gamlarshlaup IR i fertugasta sinn og a allt eins von 4 ad hlaupa pau fjérutiu til vidbotar.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

4
E g man nokkud vel eftir fyrsta

Gamlarshlaupinu sem ég

hljop aramatin 1979. ba voru
keppendur tuttugu talsins en na
eru peir komnir yfir pusund og pvi
buid ao fjolga svolitid i hlaupara-
hépnum a pessum fjorutiu arum,“
segir Ingvar sem er nykominn til
landsins eftir sitt fyrsta jolahald
fjarri fosturjoroinni.

,Eg passadi mig 4 ad koma
heim a réttum tima fyrir Gamlars-
hlaupid. Eg vildi audvitad ekki
sleppa pessum storu timamotum
en svo verour pad bonus ef madur
ner aod halda pessu afram og hver
veit nema ég nai ad hlaupa 6nnur
fiérutiu ar ef lif og heilsa leyfir,”
segir Ingvar katur og fullur til-
hlékkunar.

Gamlarshlaup IR er hlaupio fra
Horpu, ut Seebraut ad Kleppsvegi
og til baka, alls 10 kilometrar.

»Upphaflega var hlaupio fra
gamla [R-htsinu vid Tangétu,
ikringum Seltjarnarnes, upp
Sudurgétu framhja Haskolanum
og endad vid IR-heimilio, alls 9,4
kilometrar,“ atskyrir Ingvar sem
um aramoét fortidar hefur hlaupio i
6llum tegundum vetrarveours.

LA fyrstu arunum var vedur oft
mun verra en pad er nina, meiri
snjor og kuldi. Eg man eftir einu

Gamlarshlaupinu pegar élja-
gangurinn var svo mikill & Nesinu
a0 ég sa ekki 1 mennina a undan
mér pott stutt veri 4 milli okkar.
Undanfarin aramot hefur vedrio
verio mun skaplegra og ekki eins
erfitt vidureignar,” segir Ingvar
sem saknar ekki vonda vedursins.
,En bad var agaett ad takast a vid
pao lika og akvediod svintyri sem
fylgdi pvi.“
Friskur Fléamadur
Ingvar vard sextugur i byrjun ars.
Hann byr a Selfossi en hefur avallt
komio i h6fudstadinn & gamlars-
dag til a6 hlaupa Gamlarshlaup IR.
,Eg hefaldrei buio i Reykjavik en

bjo i sveit adur en ég flutti a Selfoss.

Meér botti upphaflega spennandi
a0 spreyta mig & Gamlarshlaupinu
og dreif mig i fyrsta hlaupio pegar
nokkrir félagar minir akvaou ad
fara. Sidan hefur pad oroid ao
omissandi aramotahefd hja mér
a0 hlaupa at arid. Margir meeta i
buningum, pad er létt yfir mann-
skapnum og gaman a0 hitta gamla
kunningja en 40ur pekkti madur
alla hlauparana sem ekki er mogu-
leiki na vegna fjoldans,” segir
Ingvar sem hleypur vanalega med
jolasveinahufu.

,Pad hefur gefid mér mikid
a0 hlaupa, gledi og afsloppun,
og heilsufarslega er hlaup gott
ef madur gerir ekki of mikio af
pvi. Pao er nefnilega lika haegt ad

[

hlaupa of mikid,“ segir Ingvar sem
byrjadi ad stunda hlaup i sveitinni
sinni 1973.

,Eg byrjadi ad leika mér ad
hlaupa vissar vegalengdir i sveit-
inni og tok patt i brautarhlaupum
sem unglingur & Selfossi. betta var

Hlaup eru fyrir
I6ngu ordin ad
lifsstil hja Ing-
vari Gardarssyni
sem hleypur
sitt fertugasta
Gamlarshlaup
iR a gamlarsdag.
Hér er hann i
Reykjavikur-
maraponinu
2018. MyYND/
MAGNUS
JOHANNSSON

pvi keppni fyrst en ntina nyt pess
a0 hlaupa mér til heilsubétar og
anagju. bad heldur manni i goou
formi,” segir Ingvar sem hleypur
fjorum sinnum i viku, 10 til 12 kil6-
metra i hvert sinn.

,Langhlaup komast upp i vana

og ég hef sidastlidin tuttugu ar
verid medlimur i hlaupahépnum
Friskir Floamenn 4 Selfossi sem er
fjorutiu manna kjarni sem hleypur
saman prisvar i viku,“ upplysir
Ingvar en Friskir Floamenn tla
vitaskuld a0 fjolmenna i Gamlars-
hlaupio a gamlarsdag og hlaupa
med Ingvari i tilefni af merkum
afanga.

,Eg hefoi sennilega ekki triad
pvium dramétin 1979 ad ég
yrdi enn hlaupandi Gamlars-
hlaupio fjérutiu &rum seinna
en petta verour & skemmtilegra
med arunum sem lida. Eg let
ekki stadar numio nua og hleyp &
gamlarsdag a medan ég get. Svo
er haegt ad henda sér i veisluboro
aramotaveislunnar med goori sam-
visku og madur metir vel svangur i
paod eftir hlaupio,“ segir Ingvar sem
tekur patt i fleiri hlaupum arid um
kring, eins og i Vidavangshlaupi [R
a sumardaginn fyrsta og Reykja-
vikurmaraponinu fra upphafi.

,Eg a oroio vent safn af alls
kyns patttokupeningum og hef
fario utan i einhver hlaup eins og
Parisarmaraponid i vor. betta er
ordio ao lifsstil og ég skokka, hleyp
eoa hjola flestra minna feroa pvi
ég finn hvao hreyfingin gefur mér
mikio. Eg hef lika eignast gooa vini
og félaga i kringum hlaupin og pad
er goour félagsskapur. Eg er vid
go0a heilsu og pad er engan bilbug
amérao finna.”

Endurheimtu orkuna med Lindu Gunn

Sjukrapjalfarinn
Linda Gunn
bydur upp a sér-
snidin namskeid
fyrir f6lk med
kulnun, sipreytu
og vefjagigt.

ulnun er raunverulegt vanda-
I(guil inatimanum og sifellt

eiri hverfa af vinnumarkaoi

vegna pess ad peir brenna ut.

i hverjum tima
erfredsla og
fylgir Linda
henni eftir

med daglegum
upplysingum
og studningi i
lokudum hépi a
Facebook.

LinpAa GUNN

SICKHABJALFUN

Endurheimtu orkuna

Namskeid

Nytt namskeid
hefst 14. januar

Ertu ad glima vid kulnun?
Viltu endurheimta orkuna?

Viltu naefa i notalegu umhverfi

Timarnir eru

manudaga kl 14:20 og

midvikudaga 13:20.

6 vikna namskeid

og fa faglega radgjof og pjalfun

hja sjakrapjalfara?

Dagleg eftirfylgni og studningur
i lokudum Facebook hép.

Verd: 39.900kr

Tryggdu pér plass

linda@lindagunn.is
www.lindagunn.is

»Nutimaliferni krefst mikils af folki.
Hradinn i pjoofélaginu og krofurnar
sem vio gerum til okkar eru svo
miklar a0 hztt er vio ad eitthvad
lati undan, sér i lagi ef vid hlaum
ekki medvitad ad okkur,“ segir
sjukrapjalfarinn Linda Gunnars-
dottir. Han segir pa sem finna fyrir
orkuleysi, endurteknum verkjum
og erfioleikum meo svefn syna skyr
merki um a0 peir séu ad ganga of
neerri sjalfum sér og purfi pa ad
bregodast vio. Han segir arraedi til
stadar og bydur sjalf upp a sérsnidin
namskeio fyrir folk med vefjagigt,
sipreytu og pa sem finna fyrir ein-
kennum kulnunar undir yfirskrift-
inni Endurheimtu orkuna.

Skref i att ad betri lidan

Linda bydur upp a medhondlun i
formi namskeida sem eru sérstak-
lega proud fyrir folk med vefjagigt
og kulnun en pau henta lika

pbeim sem eru ad vinna sig at ar
veikindum og vilja byggja sig upp
undir leidsogn sjukrapjalfara. Hiun
segir allt of algengt ad folk sé buid
a0 sxetta sig vio ad vera orkulitio
og meo verki. ,pao er hins vegar
otalmargt haegt ad gera til ad lata
sér lida betur og 60last meiri orku
til pess a0 geta notio lifsins til fulls.
Unnio er meo likama og sal i heild
og saman finnum vio rét vandans.“

Personulegur studningur

Pbatttakendur hittast tvisvar i viku i
sex vikur. ,bad getur verid atak fyrir
marga a0 hefja likamsraekt og pvi
mikilvaegt ad namskeioio sé ekki of
erfitt. Vio byrjum alla tima a goori
fraedslu um verkefni vikunnar.
Sidan kenni ég efingar sem henta
hverjum og einum. Vido endum svo
timana 4 teygjum og slékun par
sem ég leidi hugleioslu. Reynslan
hefur synt ad hun gefur patttakend-
um jafn mikiod og @fingarnar,” segir
Linda. I hverjum tima er fredsla

, Kroéfurnar sem vio
gerum til okkar eru
svo miklar ad hatt er vio

ao eitthvad lati undan.

og er henni fylgt eftir med dag-
legum upplysingum og studningi
ilokudum hopi & Facebook. Linda
segir pann studning og adhald
skipta skopum og ad folk deili
reynslusdgum og arangri. Hun segir
arangurinn ekKki lata a sér standa og
a0 patttakendur 60list beedi aukna
orku og styrk.

Finnum rét vandans

Linda leggur mikla aherslu a ad
finna rot vandans hja hverjum og
einum og gerir azetlun tt fra pvi.
Linda segir naudsynlegt a0 leidrétta
bolguastand sem hefur myndast i
likamanum me0 breyttu mataraedi.
70-80% af onemiskerfinu liggi i
meltingarveginum og pvi mikilvaegt
a0 studla ao heilbrigdri barmafloru
begar tekin séu skref1iatt ad baettri
heilsu. Parmafloran sé i rauninni
forsenda heilbrigorar starfsemi
meltingafeeranna, en einnig hafi
hun ahrif & taugakerfio og horm-
onakerfio. ,Vio forum svo vel yfir
hvaoda fleiri umhverfispeettir geta
haft skadleg ahrif a okkur asamt pvi
hvada likamsstada og efingar henta
hverjum og einum. ba er ég med
freedslu um svefnvenjur og mikil-
vagi peirra asamt hugleioslu.”

Notaleg og roleg afingasto0 i
G-fiti Garoabaenum
Namskeidin eru kennd i likams-
reektarstodinni G-fit ad Kirkjulundi
19 i Gardabz. ,Andrumsloftio

er afslappad og heimilislegt og
aostadan 6l hin glaesilegasta,”

segir Linda. Nasta namskeid hefst
14.januar. Allar nanari upplysingar
er a0 finna a lindagunn.is.
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Taktu skrefio i at
a0 reyklausu lifi!

Nicorette Quick-
Mist munnhols-
udinn virkar eftir
60 sekundur.

Nicorette QuickMist er notad sem
hjalparmedal til a0 halda reyk-
bindindi, pegar folk er ad reyna
a0 haetta ad reykja, segir Guony
Traustadottir, reykleysisradgjafi og
markadstengill hja Vistor hf.
Nicorette QuickMist dregur ur fra-
hvarfseinkennum nikétins, p.m.t.
reykingaporf.

begar skyndilega er heett ad sja
likamanum fyrir nikétini ar
tobaki feer folk ymiss konar
obeegindi sem kallast
frahvarfseinkenni. Med
notkun Nicorette
QuickMist er haegt
a0 komaiveg
fyrir eda draga
ar pessum
opaegindum
ogléngun
tilad
reykja. bad
ervegna
bessadi

skamman tima fer f6lk afram litio
magn af nikétini i likamann. Nico-
rette QuickMist inniheldur ekki
tjoru, kolsyring og onnur eiturefni
sem eru i sigarettum.

Af hverju ad nota nikotinlyf?
Nikotinlyf draga ar nikotinporf og
frahvarfseinkennum og audvelda
reykingaf6lki ad venja sig af tobaki.
Frahvarfseinkenni og reykingaporf
eru helsta astzeda pess ad folk byrjar
aftur ad reykja en einkennin geta
verid margvisleg, baoi til-
finningaleg og likamleg.

Helstu frahvarfseinkenni
pegar reykingum er haett:
@ svefnleysi og depurd

@ skapstyggd

® ergelsi edareidi

® kvidi og eirdarleysi

® haegari hjartslattur

@ aukin matarlyst eda pyngdaraukn-
ing

@ hosti, nefstifla eda nefrennsli
® hagdatregda

@ reykingaporf

Pao er mikilvaegt ad pu fair nog
nikotin i upphafi reykleysis
svo pu eigir sidur a heettu & ad
falla. Fagerstrom profio gefur

pér hugmynd um hve had/ur
pu ert nikotini, en tekur einnig
tillit til reykingavenja pinna.
+Haegt er ad nalgast profio og

fa raogjo6f um val a nikotinlyfi i
ollum apotekum, segir Guony.

Hvernig a ad nota Nicorette

QuickMist

Nota skal 1-2 tida (ada-

skammta), a peim tima

sem pu ert vanur/von ad
reykja sigarettu eda pegar
reykingalongunin gerir vart

vio sig. Hver 10i gefur pér

litinn skammt af nikotini sem
frasogast hratt i gegnum
slimhddina i munninum
og dregur samstundis ar
nikétinporfinni. Munn-
holsadinn er fyrirferoarlitill
og einfaldur i medférum.

_ Ferska mintubrag0id gerir
QuickMist ad dkjosanlegri
lausn til pess a0 losna vio

skyndilega reykingaporf.

I hverjum skammti er 1 mg

af nikotini. QuickMist virkar

eftir 60 sekindur.

Ad nota 2 lyfjaform samtimis
Ef bt ert mjog hao(ur) niko-

tini geturdu notao 2 lyfjaform
samtimis. Pa er Nicorette Invisi
fordaplastur notadur i grunninn
sem gefur jafnan nikotinskammt
allan daginn samhlida 60ru lyfja-
formi sem vinnur gegn skyndilegri
nikotinporf, t.d. Nicorette lyfja-
tyggigammii, QuickMist munn-
holstda, Microtab tungurétar-
t6flum, innsogslyfi eda Cooldrops
munnsogstoflum.

dottir, mark

Guony Tr

pu getur fengid
Nicorette® QuickMisti 2
pakkningastaeroum:
® Med einum Udastauk

(150 skammtar).
® Med tveim tdastaukum

(2 x 150 skammtar).
® Nicorette QuickMist faest

an lyfsedils i 6llum apotekum.

Nicorette nikotinlyf (innihalda
nikotin) eru notud vid tobaks-

fikn. Lyfjatyggigummi skal tyggja
haegt og lata liggja i munni 60ru
hverju. Innsogslyfi skal anda ad sér i
gegnum munnstykkid. Fordaplastur
er settur 4 hud. Munnsogstoflur eru

gill hja Vistor. MyYND/EYPOR

latnar leysast upp i munni. Tungu-
rétartoflur eru latnar leysast upp
undir tungu. Munnholsuda skal ida
imunn. Bérn yngri en 15 dra mega
ekki nota Nicorette og munnhols-
udinn og munnsogstoflurnar eru
ekki etladar yngri en 18 ara. Lesid
vandlega upplysingar a umbudum
og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafreedings
sé porf a frekari upplysingum um
ahaettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid a
www.serlyfjaskra.is Umbod 4 Is-
landi: Vistor hf,, simi: 535 7000

« nicorette

gerdu eitthvad magnad

. 15%

Nicorette nikétinlyf (innihalda nikatin) eru notud vid tohaksiikn. 2au draga dr nikatingo

ligga yrt{ mynninum o3ru hvery. o

leysastupp undir tungu, Munnholsi0a skal i
fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda

skal ands 43 sér i gegnurm mursty<kia. N
a { munn. BSrn yngr en 15 dra mega ekki noa N corette og munnholsuamn og munnsstofluiar e =kki wtladat yngri en

nicorette

afslattur af ollum
Nicorette lyfjaformum

 nicorette |

mhalatof

og audvelda reyki
-1 (8ad | hvora nésina. ;

ersettur d hud. M ey

sé porf & frekari

um Iyfid 4 ww

”\ I mwmﬂe

ad drana i eda verya siq af (6haki. Lyflatyors
rar leysast upp i m ngur

flu
18 dra lasid va uﬂ(Jnupuly g & umbadum 0

- Lifid heil
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| CrossFit eins og mamma

Bjorg Johannsdottir akvad ad fara a grunnnamskeid i CrossFit eftirad modir hennar for ad xfa
ipréttina. Han maelir med ad setja sér raunhaef markmid pegar kemur ad heilsusamlegum lifsstil.

Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ioustu fimm arin hefur
SBjérg aft CrossFit nokkrum

sinnum 1 viku en a sinum
yngri arum var han i fétbolta.
Ad loknu studentsprofi fér han i
iprotta- og heilsufraoi eftir a0 hafa
heyrt vel 1atid af pvi nami. , Eg var
alls ekki akveodin 1 ad leera petta
fag, pao var svo margt sem mér
fannst spennandi og ég var alltaf
a0 skipta um skoodun. Iprotta-
fraedin var einstaklega skemmtileg
og ekki skemmdi fyrir ad a bessum
tima var htn kennd a Laugarvatni
par sem ég var 4 heimavist. bar
var nagur félagsskapur og nog ad
gera. Eg var anagd med ad namid
sjalft var a0 miklum hluta verklegt
ibland vid betta boklega,“ segir
Bjorg gloo i bragai.

Um tima bj6 Bjérg a Moltu og
eftir a0 hun flutti aftur heim byrj-
a0i hun ad @fa CrossFit af fullum
krafti. ,Mamma var pa byrjud i
CrossFit og likaoi svo vel ad ég
akvad ad fara a grunnnamskeio
pvi mig langadi ad profa eitthvad
nytt. Staersti kosturinn vio pessa

, ’ bad er ekkin6g ad
hreyfa sig reglulega
heldur skiptir einnig mali
aod fanzegan svefn, huga
a0 mataraedinu, andlegri
heilsu og félagslegum
pattum. Mikilvagt er ad
rekta og vinna med alla
bessa petti, an 6fga. Til
deemis er n6g ao hreyfa
sigi30 mindtur a dag.

iprott er hvaod han er 6tralega fjol-
breytt. Hun er sambland af styrk,
snerpu og poli med alls konar
mismunandi efingum. CrossFit
styrkir mann a 6llum svioum og er
personulega besta likamsrakt sem
ég hef fundio fyrir mig.“

Gaman ad sippa

Spurd hver sé uppahaldsafingin
segir Bjorg margar afingar koma
til greina pvi paer séu allar svo

skemmtilegar. ,En etli ég veroi
ekki ad segja tvofalt sipp eda
handstéduarmbeygjur. Eg held
a0 asteedan fyrir ad mér finnst
sipp svona skemmtilegt er ad ég
er nokkuo goo i pvi pannig pad er
eins og halfgero hvild fyrir mig.
Einnig finnst mér snérun mjog
skemmtileg efing, pvi hun er virki-
lega taeknileg og bad er alltaf svo
gaman ao beeta sig i peirri lyftu.”
A milli 2finga finnst Bjérgu gott
a0 fara i langa sturtu og horfa svo
a einn godan sjonvarpspatt. ,Eg
nz yfirleitt ekki a0 slaka a fyrr en
a kvoldin. Mér finnst gott a0 fara
gongutdr med hundinn, pa fe ég
ferskt loft og get verio svolitio ein
med sjalfri mér. Eg fer lika yfirleitt
mjog snemma ao sofa, pvi svefninn
er mér mjog mikilvaegur. begar
ég kem i ramio tek ég oft nokkrar
djupondunarefingar til ad na ad
slaka vel a fyrir svefninn.“

bagindi fram yfir fjélbreytni
begar Bjorg er spurd tt i matar-
venjur segir hun griska jogurt
oftast verda fyrir valinu i morgun-
verd en kjukling i kvéldverd. ,Eg
reyni samt a0 fa mér ekki alltaf
pad sama. Stundum fa ég mér

Sara Lind Brynjolfsdéttir
Sjakrapjalfari og ydhellsufradingur
Starfa sem sjdkrapjaifari hja Gaska
sjlorabiilfun og Netsjdkrapjalfun
Hef umsjon med hreyhsedli hji
Heilsugaesiu Gardabocjar og
Sohvangi dsamt pwi ad skrifa pistla

fyrir Nattirulekningafitlag [slands

Ef einhverjar spurningar vakna
i ekki hika vid ad senda post &
netsjukrathjalfun@netsjukrathjalfun.is

FJARPJALFUN FYRIR
EINSTAKLINGA MED
STODKERFISVERKI

Sérsnidin efingadtlun fyrir einstaklinga med verki
i stodkerfinu (beinum, védvum og/eda lidum).

INNIFALID

Sérsnidin @fingadaetlun og eftirfylgd i 4 vikur,

Myndbdnd med fingum par sem vel er farid
vhir likamsstddu og likamsbeitingu vid eefingarnar,

Fraedslumyndband um lilkamsstodu, likamsbeitingu,

svefn og hreyfingu.

Friedslumyndband um hvernig haegt er ad losa
um stifa vodva med boltum og rallum.

VERD

20,000 kr. fyrir fyrstu £ vikurnar,
10,000 kr. fyrir framhbald [ 4 vikur

Fyrsta namskeidid hefst 14, jantar 2019 og fer skraning
fram | gegnum netsjukrathjalfun@netsjukrathjalfun.is

NET
SJUKRA
PJALFUN

netsjukrathjalfun.is

Bjorg malir med ad setja sér markmio a nyju ari. MYND/ANTON BRINK

griska jogurt med kanil og eplum
og svo finnst mér gott ad blanda
saman frosnum berjum meo sma
kokosmjolk og griskri jogurt.
begar ég vil breyta til fa ég mér
kaldan hafragraut eda chia-graut.
I hadeginu fz ég mér oft flatkékur
med kjuklingaskinku og papriku,
hrokkbraud med kotaselu og
papriku eda ommilettu meo graen-
meti til hlidar [ kvoldmat borda ég
venjulegan heimilismat par sem
aodalhraefnio er samt oftast naer
kjuklingur. Haegt er ad gera marga
go0a og jafnframt mismunandi
rétti ar kjaklingi. Eg meetti vera
miklu duglegri ad breyta til pvi
mikilvagt er ad borda fjolbreytta
faedu en ég festist stundum i ein-
hverju sem mér finnst paegilegt.”

Pers6nuleg markmio Bjargar
anyju ari eru ao vera duglegri ad
skipuleggja sig og wfa veikleika.
,Oft fresta ég pvi ad gera paer
fingar sem ég er ekki goo i, sem
er natturlega vitleysa pvi pad eru
einmitt @fingarnar sem ég tti ad
vera dugleg ad vinna i,“ segir hin
brosandi.

Svefn lika mikilvaegur

Bedin um go60 rad varoandi
heilsuna segir Bjorg ad par komi
margir paettir saman. ,bad er ekki
nog ad hreyfa sig reglulega heldur
skiptir einnig mali ad fa neegan
svefn, huga ad mataradinu,
andlegri heilsu og félagslegum
pattum. Mikilvaegt er ad raekta

og vinna meo alla pessa pzetti, an
ofga. Til deemis er n6g ad hreyfa
sig i 30 minatur a dag,” bendir
hin a.

Bjorg malir med ad borda oft
yfir daginn og minnka skammta-
staeroir, velja hollari kosti og
hafa avexti eda grenmeti med
hverri maltio. ,Gott er a0 setja sér
badi langtima- og skammtima-
markmio pvi hugarfarid breytist
oft pegar stefnt er ad einhverju
akvednu takmarki. Eg meli med
ao fara ekki of hratt af stad og
breyta ekki of miklu i einu, hvorki
i @fingum né mataraoi. Einnig
er mjog hvetjandi ad fa einhvern
meo sér i lifsstilsbreytingar pvi
félagslegur studningur getur gert
mjog mikio fyrir mann.”
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Samsett medferd med fordaplastri og lyfjatyggigu

er arangursrikari meoferd en ad nota vorurnar hverja i sinu lagi.

14

Endanlega reyklaus

Nyttu péradstod vid ad haetta ad reykja med hjalparmeddlum, studningi og leidbeiningum.

u er komio ao pvi! Sigarett-
N urnar a ad leggja a hilluna
—1eitt skipti fyrir 611!
Ymsar asteedur geta verid fyrir
a0 vilja haetta ad reykja fyrir fullt
og allt. Hugsanlegt er ad bu sért
tilneyddur a0 leggja sigarett-
urnar alveg a hilluna vegna pess
a0 heilsufarslegar asteedur gera
bao ad verkum ad ekki er lengur
mogulegt ad reykja.
Eoa ef til vill finnst pér pad
a0 vera reykingamadur sé ekki
sérstaklega goo fyrirmynd fyrir
bornin pin og fjdlskylduna og na
ertu buin/buinn ad safna neegum
kjarki til ad hefja barattuna vio
vanann -1 eitt skipti fyrir 611!

Hver svo sem dstedan er — hafir
pu akveodio ao hzetta fyrir fullt og
allt er skynsamlegt ad skrifa niour
akveona dagsetningu hvenzer
reykbindindio 4 ad hefjast. begar
pu ert buin/buinn ad akveoda
dagsetningu hefur pu eitthvad
a0 stefna ad og getur undirbuio
big — naestum eins og ad pjalfa sig
andlega.

Hvatning og viljastyrkur verda
nyju bestu vinir pinir!

Notadu liflinu

N hefur bt nao petta langt og
senn er komio ao pvi ad reyk-
bindindio hefjist en sem betur fer
er vol @ ymsum hjalparmeddlum.

Nyttu pér arvalio af nikotinlyfjum
sem eru i bodi pannig ad pu getir
fengio matulegt magn eftir porfum
ilikamann til ad draga ur fra-
hvarfseinkennum.

Samsett medferd med lyfjatyggi-
gammii og munnsogstoflum eda
fordaplastri er arangursrik leio til
a0 takast & vio reykingaléngunina.
Magninu getur pu styrt eftir
porfum.

Mundu ad verdlauna pig medan
aferlinu stendur. bao er hvetjandi.

Orvanting -
ég er vio pao ao falla!

Taktu pvi bara rélega. bad er haegt
a0 sekja sér goda hjalp — einnig

begar brad porfer a. Nyttu pér svo-
kalladan reyksima, 800 6030, til a0
fa videigandi rao til a0 takast a vio
l6ngunina. Drekktu eitthvao kalt.
Hreyfou pig. Skrifadu fimm oro sem
byrja a V og fimm ord sem byrja a B.
Hringdu til vinar.

»Hvers vegna?“ ertu kannski ad
hugsa. Sum neyodarradanna eru ein-
gongu etlud til ad leida athyglina
a0 60ru til ad dreifa huganum og
fa pig til a0 hugsa um annad en
longunina til a0 reykja en 6nnur
hins vegar til ad gripa til i akvedn-
um adstedum sem pu lendir i.

Ertu enn i porf fyrir ad reykja?
Spjalladu vid reykleysisraogjafa
sem er til stadar med andlegan

studning og god rad. Mikilvaegast
er ad muna ad pu stendur ekki ein/
einn!

pessi grein er kostud af Artasan.
Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/Ice-
Mint/Spearmint lyfjatyggigimmi,
Nicotinell Mint munnsogstoflur,
Nicotinell fordaplastur. Inniheldur
nikétin. Til medferdar a tobaks-
fikn. Lesid vandlega upplysingar

4 umbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda
lyfjafreedings sé porf a frekari upp-
lysingum um ahaettu og aukaverk-
anir. Nanari upplysingar um lyfid a
sérlyfjaskra.is. Nanar a nicotinell.is.

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfiatyggigdmmi, Nicotinell Mint munnsogstoflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikotin.
Til medferdar & tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar @ umbtdum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitio til laeknis eda lyfiafraedings sé

porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfiaskra.is.

VERTU
REYKLAUS

i EITT SKIPTI FYRIR OLL MEDP

NICOTINELL

NY VEFSIPA

WWW.NICOTINELL.IS
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Jéga gegn kvioda og streitu

Peir einstaklingar
sem pjast af
streitu og lenda

i kulnun i starfi
upplifa margir ja-
kvaedar breyting-
arvid ad stunda
joga. Nu vinnur
meistaranemii
gedheilbrigdiad
fyrstuislensku
rannsékninnium
ahrif joga a pung-
lyndi, kvida og
streitu.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

nemi i gedheilbrigoi vio
Haskolann & Akureyri, vinnur

na ad rannsokn i tengslum vid
meistaraverkefni sitt um ahrifjéga
a punglyndi, kvioa og streitu. Slik
rannsokn hefur aldrei verio gerd
hér & landi heldur einungis saman-
tektir um joga og ahrif pess, segir
han. I dag er streita ein af helstu
asteedum pess ad einstaklingar
leita sér leeknispjonustu auk pess
sem kulnun i starfi verdur sifellt
algengari. Omedhéndlud streita
getur leitt til alvarlegri sjukdéma
eins og kvida og punglyndis og pvi
er mikilveegt a0 medhondla hana
sem fyrst. Eg hefsjalflent i kulnun
i starfi og tala pvi af eigin reynslu.
Sjalf upplifoi ég margar jakvaedar
breytingar fyrir nokkrum arum
eftir ao ég for a0 stunda joga og
joga nidra sem er jogiskur svefn.
Eg heflika gegnum tidina séd
jakvaoar breytingar hja einstakl-
ingum sem hafa so6tt namskeio hja
mér en ég er med kennararéttindi
iba0oi joga og joga nidra og hef
kennt morg namskeio sem tengjast
kvida, streitu og vellidan. Pad kom
pviiraun eiginlega ekkert annad
til greina en a0 gera rannsokn a
ahrifum joga i meistaraverkefni
minu.”

Edith hefur lengi haft dhuga a
mannlegri hegdun og vellidan. ,Eg
hef margra ara reynslu af 12 spora

Edith Gunnarsdottir, meistara-

| -

" & Esther Helga
Gudmundsdottir
MSc. radgjafi

Sykur/matarfikn er sjakdomur
og pad er til lausn!

Medferd hja MFM matarfiknimidstodinni felur i sér greiningu @
vandanum, freedslu um lausn og prégram sem Lleidir til bata!

€

MFM MIDSTODIN

Nytt Lif 30 daga namskeid

hefst med helgarndmskeidi laugardaginn 02.02.19.

,»Sjalf upplifdi ég margar jakvadar breytingar fyrir nokkrum arum eftir ad ég for ad stunda joga og joga nidra sem er

4 manada namskeid fyrir endurkomu- og framhaldsfélk
hefst med helgarnamskeidi laugardaginn 09.02.19.

Greiningarvidtol skv. umtali.

Allar nanari upplysingar
i sima 568 3868 eda
matarfiknf@matarfikn.is

www.matarfikn.is

Opinn
kynningarfundur MFM
verdur haldinn
pridjudaginn 22.01.19
kL. 17 i Sidumdla 33, 108 R.

%o

Heilsuborg

Ba k__leikfimi

Betri lidan i halsi og baki undir leidsdgn sjukrapjalfara.
Frabzer adstada og géour teekjasalur & Bildshofda 9.

Upplysingar og skraning & www.bakleikfimi.is

(‘(BREIDU BOKIN

vinnu og hef unnio sjalfbodastarf

i Kvennafangelsinu og a geddeild
Landspitalans 4 medan ég var i
nami en ég lauk B.Sc. i salfraeoi arid
2014.¢

Ymsar gédar afleidingar
Margar rannsoknir hafa verio
geroar erlendis & ahrifum joga a
hina ymsu kvilla, segir Edith. Han
segir paer syna jakvadar nidur-
stoour um ahrif joga sem ihlutunar
i meoferdarurraeoi gegn punglyndi,
kvida og streitu. ,Oft geta ein-
staklingar lent i pvi a0 finna fyrir
einkennum punglyndis og kvida
pratt fyrir lyfjatoku. Joga getur
dregio ar einkennum punglyndis
og kvida, hvort sem einstaklingar
eru a lyfjum eoa ekki. Um leid
betir j6ga svefn og vellidan, eykur
jakveedari hugsun, minnkar streitu,
spennu og reioi, dregur tr boélgum
og minnkar streituhorménid
kortisol.”

Einnig syna rannsoknir ad joga
nidra hefur jakveeo ahrif a akvedin
svaedi i heilanum, segir Edith. ,beer
syna jakveeo ahrif & starfsemi i
heilanum sem viokemur leerdomi,
minni, einbeitingu, samhafingu
tauga- og innkirtlakerfis og atferlis-
vidbragai vio streitu og kvida.”

Heildraent kerfi

Hun segir joga hafa g60 ahrifa
heilsu folks enda sé um ad reda
heildrant kerfi sem baetir badi
likamlega og andlega heilsu. , Joga
er astundun sem hefur pad mark-
mio ad tengja saman likama, huga
og sal. Oft virdist sem rof verdi a

, Um leid betir joga
svefn og vellidan,
eykur jakvaeodari hugsun,
minnkar streitu, spennu
ogreioi, dregur ur bolg-
um og minnkar streitu-
hormonid kortisol.

milli likama, hugar og salar sem
veldur 6jafnvaegi i likamanum sem
um leio getur leitt til gedraskana
eda annarra sjukdoma. Margir
huga adeins ad likamanum en
gleyma a0 huga ad salinni eda hug-
anum. A peim namskeidum sem
ég hef kennt blanda ég saman joga
og joga nidra. I j6ga nota ég hug-
leioslu-, likams- og 6ndunareefing-
ar sem eru sérstaklega til a0 draga
ar punglyndi, kvida og streitu. [
hverjum tima er endao a djup-
slokun sem er kerfisbundin adferd
sem er leidd liggjandi djapslokun
sem hefur mikil og djupsteaed ahrif
alikama, huga og tilfinningar.
betta er ein 6flugasta adferd i formi
slokunar a stysta timanum og i
joga nidra slakar einstaklingurinn
4 6llu taugakerfinu sem er frabaert
fyrir folk sem er ad glima vid mikla
streitu eda kvida.”

Margvislegur avinningur
Hun segir avinninginn af pvi ad

svefn,” segir Edith Gunnarsdoéttir, meistaranemi i gedheilbrigdi vid Haskolann a Akureyri. MYND/SIGTRYGGUR ARI

stunda joga og joga nidra vera
margvislegan. ,Vid getum dregio
ar einkennum punglyndis, kvida
og streitu. Um leid byggjum vio
sterkara innkirtla-, 6naemis- og
taugakerfi, faum betra jafnvaegi og
betri meltingu og svefn. Hugsunin
verdur jakvaeoari, orkan verour
meiri og vid finnum innri frid og
hugarré.”

Auk bess er joga ad hennar sogn
frabzer ithlutun sem medferdar-
drraedi vio hinum ymsu kvillum
asamt almennri heilbrigdispjon-
ustu. ,par er joga paegilegur kostur
sem hefur engar aukaverkanir og
par sem adgengi er audvelt geta
flestir stundao einhvers konar
joga. bvi ma segja ad joga feri
okkur vellidan 1 amstri dagsins
par sem vid ndum ao dvelja hér
ognu en nuvitund er lykillinn ad
hamingjunni.”

Kliniskir listar til maelingar
Rannsoknarhluti meistaraverkefn-
isins verour i formi namskeids sem
hun styrir i jantar og ber heitio
Leio ao betri vellidan, joga gegn
streitu, kvida og punglyndi. ,Nam-
skeidid stendur yfir i tiu vikur og
kennt verdur einu sinni i viku. bar
verda notadir kliniskir listar til

a0 mela streitu, kvida og pung-
lyndi, fyrir og eftir namskeioio til
a0 mela arangur. Eg byo einnig
upp a fredsly, joga-, hugleidslu- og
ondunarafingar og i lok hvers tima
verour fario i djapslokun. Sam-
hlioa pessu verour heimavinna
ogadgangur ad lokudum hépi a
Facebook.”



Feel Iceland vorurnar eru hrein islensk faedubotarefni
an allra aukaefna sem innihalda medal annars collagen ur islenskum
porski. Vorurnar hafa vakid athygli vidsvegar um heiminn vegna hreinleika
og virkni. Feel Iceland hefur verid med voru a markadi sidan ario 2014
0g hefur aunnio sér traust vidskiptavina i gegnum arin.

,Eg nota Amino Marine Collagen
fré Feel Iceland daglega. Kg finn
mikinn mun 4 hidinni minni sidan
ég byrjadi. kg nota einnig serum
fra Feel Iceland og ég elska hvad
vorurnar virka vel saman. Sem
leikkona, er htidin min stundum
undir miklu &lagi mikils farda og
efna sem erta hidina. Med vorunum
fra Feel Iceland helst htidin min
stinn og falleg, jafnvel undir dlagi.”
Ragnheiour Ragnarsdottir
leikkona

Eg tek inn baedi collagen i duft- og
tofluformi. Par sem ég er viokveem i
lidGam6tum og stodkerfi finn ég
gridarlegan mun 4 mér. Kg meeli
alltaf med Feel Iceland vorunum
fyrir mina skjolstedinga.”

Elisabet Finnbogadottir

jogakennari

ML KL

1‘-‘-'-—-

—— |

AMINO
MARINE
COLLAGEN

.Eg tek inn Amino Marine Collagen
fra Feel Iceland daglega og sé strax
mun & hid og lidum — ég vel pessa
voru pvi ég set allt mitt traust &
islenska fiskinn og fiskiafurdir
okkar, sérstaklega pegar ég sé hvad
er oft notad i adrar vorur. bad er
mjog handheegt ad blanda duftinu i
drykki og pad er alveg hreint kollagen.”
Laufey Gunnarsdottir
matveela- og naeringarfraedingur

,Nokkud lengi hef ég verid illa
haldin af slitgigt, einkum { halsi, og
sidustu ar buid vio skert lifsgeedi af
peim sokum. Arid 2017 var sérstak-
lega erfitt en i byrjun pessa ars for
ég ad taka inn Amino Collagen
duftio fra Feel Iceland og fann ég
mjog fljotlega trilega breytingu til
batnadar.”

Arnheidur Jonsdottir

kennari

LOOK & FEEL YOUR NATURAL BEST



20 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Dregur Ur lioverkjum
og minnkar stirdleika

Harpatinum er
vidurkennt jurta-
lyf sem dregur
ur vaegum
gigtarverkjum
og lidverkjum.
Fjélmargir hafa
gooda reynslu af
lyfinu og faest
pad an lyfsedils i
apotekum.

setti Harpatinum a markao

fyrr a arinu og hefur pad reynst
morgum vel. Harpatinum er unnio
ar jurtinni djoflaklé og inniheldur
medal annars efnid harpag6sio
sem dregur ur bélgum og verkjum
ilioum.

,Fj6lmargar rannsoknir liggja
a0 baki Harpatinum sem syna ad
innihaldsefni djoflakléar lina verki
ilidum og baki asamt pvi ad draga
ur stirdleika. Sambzerileg lyf hafa
lengi verid notud vida i Evropu
med gédum arangri,” segir Elsa
Halldorsdéttir, doktor i lyfjafraeoi
og rannsokna- og prounarstjori hja
Florealis.

Harpatinum er lausn sem hentar
vel folki med langvinna verki i
lidum vegna slits eda vaegrar gigtar.

| 4
I slenska lyfjafyrirteekio Florealis

||l.l [r_ ll:|| |

»Innihaldsefni djoflakléar lina verki i lidum og baki asamt pvi ad draga ur stirdleika,“ segir Elsa Halldorsdottir, doktor i
lyfjafraedi og rannsékna- og prounarstjori hja Florealis. MyND/ERNIR

Gagnlegar upplysingar

Harpatinum feaest an lyfsedils i flestum apotekum. Notkun er 2 hylki tvisvar
a dag. Lyfid er ekki radlagt bérnum undir 18 ara, pungudum konum eda
konum med barn a brjosti. Ekki nota lyfid ef pu ert med ofnaemi fyrir jard-
hnetum eda soja. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum ogi fylgisedli fyrir
notkun. Leitid laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um
ahzettu ogaukaverkun. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is.

,Pad er mikilvaegt fyrir pa sem eru
ao fast vio langvinna verki ad geta
haldid sér a hreyfingu pvi hreyfing
er besta leidin til ad draga ar
gigtarverkjum. bao getur p6 reynst
erfitt pegar verkir eru sleemir og

pannig myndast vitahringur sem
getur verio erfitt ad vinna sig ut
ar,“ segir Elsa.

Hun segist vona ad Harpatinum
geti beett lifsgaeoi folks sem finni
til i lioum og stuoli ad aukinni

hreyfigetu. ,Pad hefur sést vel i
rannsoknum a lyfinu ad samfelld
notkun dregur ur bélgum i lidum
og verkjum. Pad er lika mikilvaegt
a0 nidurstdour syna ad voovastifni
og stirdleiki minnki pannig ad
folk a audveldara med ad hreyfa
sig og finnur ekki eins mikio til.
bao skapar godan grundvoll til ad
na aftur stjorn og vinna a vanda-
malinu.”

Harpatinum er selt i flestum
apotekum & landinu og kemur i
litlum hylkjum sem audvelt er ad
kyngja. Elsa leggur aherslu a ad
1yfio er framleitt undir strongum

arpatinum

[ 1Ty —
dorvlokis sisrabs

, Pao hefur sést vel i
rannsoknum a
lyfinu a0 samfelld notkun

dregur ar bolgum i lidum
og verkjum.

gedakrofum til lyfjaframleioslu
og aod pad sé stadlad med tilliti til
virkra efna. Slikt tryggi ad neyt-
andinn fai alltaf réttan skammt
aflyfinu sem er mjog mikilvaegur
pattur pess a0 tryggja baedi rétta
verkun og Oryggi lyfsins. Lyfio er
sampykkt af Lyfjastofnun og skrad
i sérlyfjaskra.

,Harpatinum er einnig meo
abendingu til ad medhondla
meltingaronot. bao er kostur fyrir
marga sem burfa & bolgueyoandi
gigtarlyfjum ad halda, en slik lyf
hafa oft 6zeskilegar aukaverkanir a
maga. Harpatinum polist almennt
mjog vel og ma taka med 6drum
boélgueyodandi verkjalyfjum efa
parfad halda. Lyfio er engu ad
siour fyrst og fremst atlad gegn
lioverkjum,“ segir Elsa a0 lokum.

Hreyf

Samkvaemt ny-
legri skyrslu fra Al-
pjodaheilbrigdis-
malastofnuninni
er hreyfingar-
leysi almenntad
aukast a heims-
visu. Stofnunin
hefur ahyggjur
af pviad petta
valdi aukningu a
ymsum lifsstil-
sjukdomum.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

érfredingar Alpjooaheil-
sbrigéismélastofnunarinnar

vara vio pvi ad bad hafi nadst
mjog litill arangur i barattunni
gegn hreyfingarleysi folks um
allan heim. I nylegri skyrslu
stofnunarinnar er aztlad ad ram-
lega fjoroungur mannkyns, um

ingarleysi er ad aukast

1,4 milljardar manna, hreyfi sig
ekki nog. bessi tala hefur naestum
ekkert breyst sidan ario 2001.
Hreyfingarleysi getur aukio
hzttuna & ymsum heilsufars-
vandamalum, eins og hjartasjuk-
domum, sykursyki 2 og akveonum
geroum krabbameins.
Rannsakendur Alpjédaheil-
brigdismalastofnunarinnar skoo-
udu gogn yfir hreyfingu sem folk
hafoi skilad inn i 358 kdnnunum
sem voru geroar i 168 1ondum og
naou til 1,9 milljona patttakenda.
Niourstada peirra var ad i
16ndum par sem medallaun eru ha
hefoi hlutfall peirra sem hreyfa sig
ekki nog aukist fra 32 prosentum
ario 2001137 prosent arid 2016,
en i16ndum meo lag meoallaun
hafdi hlutfallid ekki breyst milli
ara og var enn 16 prosent.
Fullordinn einstaklingur &
aldrinum 19-64 ara sem stundar
minna en 150 minatur af hoflegri
hreyfingu a viku, eda 75 minttur
af 6flugri likamsraekt, telst ekki
hreyfa sig n6g, samkvaemt vio-
midum Alpjédaheilbrigdismala-
stofnunarinnar. Pessi viomio hafa
reyndar verio gagnrynd fyrir ad
vera einf6ldun, pvi fjoldi minatna
segir ekki endilega alla séguna um
gedi hreyfingarinnar.

Augljés munur eftir tekjum
Minnsta virknin var hja folki sem
byrilondum meo ha medallaun.
Konur hreyfou sig lika minna en
karlmenn alls stadar i heiminum,

i nylegri skyrslu Alpjédaheilbrigdi:

innar er aztlad ad raimlega

fjéroungur mannkyns, 1,4 milljardar, hreyfi sig ekki nég. NORDICPHOTOS/GETTY

nema i Austur- og Sudaustur-
Asiu. Mesti munurinn & hreyfingu
kynjanna var 1 Sudur-Asiu, Mio-
Asiu, Midausturléndum, Nordur-
Afriku og i Vesturlondum par sem
meodaltekjur eru haar.

Hofundar skyrslunnar segja
a0 liklega séu ymsir paettir sem
atskyri pennan mun a milli
kynjanna, par a medal auknar
skyldur kvenna i barnauppeldi og
menningarleg vidhorf sem gera
konum erfidara ad stunda likams-
raekt.

Mesta hreyfingarleysio maldist
i Kaveit, en par reyndust 67 %

fullordinna ekki hreyfa sig nog.
bar a eftir komu Sadi-Arabia, par
sem hlutfallid var 53% og svo Irak,
par sem 52% hreyfa sig ekki nog.
Hreyfingarleysio var lika mikio

i Brasiliu (47 %), Bandarikjunum
(40%), Bretlandi (36 %), Indlandi
(34%), og i Astraliu (30%). bad
voru engin gogn um Island i rann-
sokninni.

Minnsta hreyfingarleysio var i
16ndunum Uganda og Mésambik,
en par eru bad bara um 6% sem
hreyfa sig ekki nog.

I rikari 16ndum keyra mjog
margir og pao er sifellt algengara

a0 folk hreyfi sig ekki i vinnu

og tomstundum. Sérfredingar
Alpjoodaheilbrigdoismalastofnunar-
innar segja ad pad utskyri aukio
hreyfingarleysi a bessum svedum.
Aftur a moti er folk liklegra til ad
hreyfa sig i vinnunni og ganga

eda nota almenningssamgongur i
fataekari 1o6ndum.

Ojoéfnudur milli kynjanna
Hofundar skyrslunnar vorudu
vio pvi ad eins og stadan er nina
stefni i a0 markmio Alpjoodaheil-
brigodismalastofnunarinnar, ad
minnka hreyfingarleysi um 10%
a heimsvisu fyrir ario 2025, naist
ekki.

Aodalhofundur skyrslunnar, dr.
Regina Guthold, sagdi a0 allt petta
hreyfingarleysi auki heettuna a
alls kyns heilsufarsvandamalum
og lifsstilsjukdomum. Annar hof-
undur skyrslunnar, dr. Fiona Bull,
sag0i ad pad veri naudsynlegt
a0 baeta ur 6j6fnudi kynjanna i
aodgengi ad hreyfingu til ad draga
ar hreyfingarleysi & heimsvisu. Pad
pyrfti ad gera med pvi ad bua til
og kynna taekifzri fyrir konur til
ao stunda likamsraekt & 6ruggan,
odyran og samfélagslega viour-
kenndan hatt.

Sérfraedingar Alpjoodaheil-
brigdismalastofnunarinnar segja
a0 til ad vinna gegn pessu hreyf-
ingarleysi verdi stjornvold ao gera
iprottum hatt undir h6foi og baeodi
gera folki audveldara ad ganga og
hjola og hvetja pad til pess.
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Setti takmarkio a toppinn

Porolfur Ingi Pérsson, verkefnastjori i Heilbrigdislausnum hja Origo, setti sér pad markmid 1. jan-
uar 2016 ad verda besti hlaupari landsins i sinum aldursflokki. NG premur arum sidar er hann
morgum Islandsmetum rikari. Hann byrjadi ad hlaupa um

Vera i
Einarsdottir i3
vera@frettabladid.is

i i

orolfur Ingi Porsson byrjadi
p a0 hlaupa um tuttugu og
fimm ara aldur. Rétt fyrir

fertugt setti hann sér pad markmio
a0 verda bestur i sinum aldurs-
flokki. Sidan hefur hann sett sex
Islandsmet i 6ldungaflokkum og
er naverand Islandsmeistari i tiu
puasund metra hlaupi. Hann hefur
tvivegis farid a Evropumeistaramot
6ldunga og var valinn i landslidio
fyrir Norourlandamotio i vida-
vangshlaupi sem var haldio fyrr i
vetur svo demi séu nefnd. Pad ma
pvi segja takmarkinu sé nad. ,Eg
hugsa petta p6 til lengri tima en
langtimamarkmioio er a0 halda
mér 1 g6du formi svo ég geti verid
til stadar fyrir bornin min og
hugsanleg barnab6rn sem lengst.“

borolfur hefur ekki lagt stund
4 aorar iprottir og hafoi litio
hreyft sig adur en hann byrjadi ad
hlaupa. Hann er mest i fimm kil6-
metra hlaupum, tiu kilometrum
og halfu maraponi en a p6 lika sex
heilmarapon ad baki. ,Eg er alinn
upp i Keflavik og par var eigin-
lega bara prennt i bodi; fétbolti,
korfubolti og sund. Ekkert af pessu
hentadi mér og adur en ég byrjadi i
hlaupunum man ég ad ég maddist
vid pad eitt ad labba upp stiga. Eg
byrjadi ad hlaupa meo fyrrverandi
konunni minni og vinnufélogum
ario 2002 en pad var stopult til
a0 byrja med. Upp ur 2010 for ég
a0 sinna pessu af meiri krafti og
byrjadi ad fa meo IR. Upp fra pvi
for ég ad na betri arangri, sjalfs-
traustio jokst og 1. jantar 2016
tok ég hreinlega akvéroun um ad
verda bestur. A beim timapunkti
hafdi ég unnid nokkur mét og atti
fina tima. Eins var ég vio pad ad
skrida yfir fertugt en vio pad feerist
madur ar flokki 19-39 ara i 40-45
ara sem gerir pad ad verkum ad
auodveldara er ad komast a vero-
launapall, enda keppinautarnir
ekki lengur nyskrionir yfir tvitugt,”
segir borolfur og hleer en hann sler
beim yngri samt sem aour oft og
tidoum vio. ,Pad er alger bonus og
hefur komio skemmtilega a 6vart.”

Um bad leyti sem borolfur setti
markio a toppinn leitadi hann til
styrktaradila sem margir voru til-

P

25 ara og hafdi litid h

.‘.“ 4 il

porolfur segist lengi vel ekki hafa litid a sig sem ipréttamann og ad hann hafi purft ad venjast tilhugsuninni. MYND/EYPOR

bunir ad stydja vid bakid a honum
og markmiodin en hann er i dag
medal annars styrktur af Nike a
Islandi, Heilsu, Hledslu, Garmin
budinni, Bliz eyewear og Squeezy.
,bvi fylgir heilmikil hvatning og
hjalpar mér ao rifa mig afram
begar koma erfidir dagar.“
Haustid 2016 for borolfur ad

@fa hja Mortu Ernstsdottur og
eiginmanni hennar, Joni Odds-
syni. baod breytti ad hans ségn
heilmiklu. ,bau byrjudu a pvi ad
greina hlaupastilinn minn og
komust ad pvi ad ég hljop rangt
eins og um 80 prosent hlaupara. Eg
lenti & heelunum sem byour upp

a alls kyns stookerfisvandamal og

meidsli. Eg gerdi pvi breytingar a
hlaupastilnum og beetti vid mig
styrktar- og lyftingazefingum asamt
pvi a0 fara ao «fa eftir puls. ba for
ég ad hlaupa haegar a tilteknum
2fingum sem geroi pad ad verkum
ad ég gat hlaupio lengur an pess

ad maodast en samanlagt gerou
pessar breytingar pad ad verkum

reyft sig fyrir pad.

, bau byrjudu a pvi

ao greina hlaupa-
stilinn minn og komust
ad pvi ad ég hljop rangt
eins og um 80 prosent
hlaupara.

ad ég baetti mig umtalsvert,“ segir
borolfur sem hefur slegio hvert
metio & fetur 6dru. I juni 2017
hljop hann 5.000 metra fyrstur
Islendinga i aldursflokknum 40-44
ara & undir 16 minatum og i juni
ari sidar hljop hann 10.000 metra &
33.22.69 sem er naverandi [slands-
met 40-44 ara, svo demi séu nefnd.
Sem stendur &fir Porélfur undir
leidsdgn hlauparans Arnars Péturs-
sonar. Fram undan er patttaka i
tiu kilometra hlaupi i Leverkusen
imars og halfmarapon i Berlin
april par sem hann stefnir & afram-
haldandi baetingu.

borolfur segist lengi vel ekki
hafalitid a sig sem ipréttamann
og ad hann hafi purft ad venjast
tilhugsuninni. ,bad var ekki fyrr
en fyrir um pad bil premur arum
sem ég vaknadi upp vid pad ad
vissulega hlyti ég ad geta flokkad
mig sem slikan.“ Hann segir sér-
staklega dnzegjulegt ad vera 6drum
fyrirmynd og ad pad sé ekki sist
paod sem hvetji hann til dada ,Mér
finnst mjog gaman ao geta synt
fram & a0 hegt sé ad na gooum
arangri a ,gamals aldri“ og veiti
peim sem leita til min faslega goo
rad.“ Adspurour segir borolfur
malio fyrst og fremst snuast um
a0 setja sér langtimamarkmio og
gefa sér gooan tima til ad vinna ad
peim. ,betta er alltaf sama tuggan
en baod er af pvi han virkar. bad
borgar sig ekki a0 fara of geyst
enda byour pad upp a meiosli og
onnur vandradi. Eg er i raun med
fjorutiu ara plan sem fyrst og sidast
snyst um heilbrigdan lifsstil og pa
skiptir ekki 61lu hvort ég fai kvef-
pest eda purfi ad hliora skemmri
markmioum til. Pad hefur litio ad
segja til lengri tima litio.”

Ahugasamir geta fylgst med af-

ingadagbok Porolfs a Strava. Eins
er hann virkur a Instagram undir

notendanafninu thorolfur76.

Reebok

FITNESS
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Gegn pvagfaeraépagindum

Bio-Kult Pro-Cyan er privirk formula sem inniheldur vinveitta gerla, tronuberjaextrakt og A-vitamin
sem getur dregid ur 6paegindum vegna pvagfaerasykinga asamt pvi ad vera god fyrir meltinguna.

argar konur pjast af

pvagferaépaegindum og

er algengt ad pao sé af
voldum E. coli-bakteriunnar. Ein
af hverjum premur konum hefur
bjaodst af pvagfeeradpagindum
fyrir 24 ara aldur og ad minnsta
kosti helmingur allra kvenna faer
pvagfeeradpaegindi einu sinni &
e@vinni. Fjoroungur bpeirra feer
endurteknar sykingar. ,Eg hef
verid med krénisk 6pagindi i
bl6orunni i ramlega tvo ar og
hefur pad valdid mér mikilli van-
lidan og 6peaegindum. Eg gat til
demis aldrei fario i heitan pott
eda verio ati i miklu frosti pvi
bao olli mér strax mikilli van-
lidan. bar sem ég stunda hesta-
mennsku og parf oft ad vera a
ferdinni i vinnu pa var petta mjog
op=zgilegt og hamlandi fyrir mig,“
segir Guolaug Jona Matthias-
dottir. Henni var radlagt ao fara
amedhondlandi kar i t61f
manudi en han var ekki alveg
tilbuin til pess. ,bvi akvao ég
ad profa Bio-Kult Pro-Cyan
pegar ég sa umfjollun um pad
ibloounum og fann fljot-
lega ad bao virkadi mjog vel
gegn pessum kroniska vanda
minum.  fyrstu tok ég bara
eitt hylki a dag eda pegar ég
fann ao ég fékk einkennin, en
nana tek ég tvo hylki um leid
og ég finn fyrir 6peegindum
og stundum nokkrum sinnum
yfir daginn pegar ég er verst.
Eg finn ad Bio-Kult Pro-Cyan
gerir mér gott, ég er i betra
jafnvaegi, meltingin er betri og
ég er 61l mun betri,“ segir Guo-
laug anaegd.

Tryggir heilbrigda
pvagras

Orsakir 6paginda i bvagras
geta verio nokkrar, meoal
annars utanadkomandi ahrif a

Triple Gefion formiul
ﬁw«; L‘ﬂki%&mm‘

Lierdznm FDd 47
* Vilomin g,

)) Eg finn ad Bio-Kult
Pro Cyan gerir mér
gott, éger i betrajafn-
vaegi, meltingin er betri
og ég er 61l mun betri.

parmafléruna, breyttur lifsstill,
aukio stress, ymsir sjukdémar
og aukin lyfjanotkun. Einkennin
eru meodal annars tio pvaglat,
aukin porf fyrir pvaglat an pess
a0 kasta af sér pvagi, verkir vio
bvaglat og 6edlileg lykt og litur a
pvaginu. Tronuber hafa 16ngum
verio pekkt fyrir ad virka vel sem
fyrirbyggjandi medhondlun gegn
pvagferasykingum. Tronuber
hindra ad E. coli-bakterian nai
fotfestu vio slimhuo pvagrasar
og skola bakteriunni it med

s
* Lacidopitig Py 35

pvaginu. Bio-Kult

. Pro-Cyan inniheldur

brivirka formalu,

\ sem hefur verio vis-

indalega préud og
staofest, og 4 hun

\ ad tryggja heil-

| brigda pvagras.

Hylkin innihalda

tronuberja-ext-

Gudlaug Jona tekur Bio-Kult Pro-Cyan pegar hun finnur fyrir

rakt, vinveitta gerla og A-vitamin.

Hlutverk gerlanna og A-vitamins
i Bio-Kult Pro-Cyan er a0 hjalpa
likamanum ad vidhalda edlilegu
bakteriumagni i pormum, einnig
a0 viohalda edlilegri starfsemi
bvagrasarkerfinu. Bio-Kult Pro-
Cyan er sérstaklega hannad fyrir
barnshafandi konur en alltaf er
meelt med pvi ad radfeera sig vio

MYND/GVA

fagfolk aour en inntaka hefst.
Born mega lika nota Bio-Kult Pro-
Cyan en ba er meelt med halfum
skammti af radlagori skammta-
steerd fyrir fullordna.

Voérurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna.

lestir drekka afengi til ad
Fgera sér gladan dag og hafa

gaman. Afengi hefur p6 ymis
ahrif a likamsstarfsemina og vio
topum gjarnan steinefnum par
sem alkéhol hefur pvagraesandi
ahrif. B-vitaminskortur tengist
einnig afengisneyslu pvi pratt fyrir
a0 afengio sé hitaeiningarikt er
bao neeringarsnautt. After Party
getur verio einfold og natturuleg
lausn gegn timburmoénnum en pad
inniheldur bléndu sem hjalpar til
vid ad vinna a moti vokvatapinu
sem a sér stad i likamanum viod
afengisneyslu og draga ur preytu
og vanlidan daginn eftir.

® Dregur Ur preytu og 6paegindum

® Inniheldur 6fluga B-vitamin-
bléndu og magnesium

® Rosepli og Cactus extract

® 2 toflur fyrir eda meo fyrsta
drykk og 2 toflur fyrir svefn

Rosepli eru m.a. pekkt
fyrir ad hjalpa beeoi lifur
og nyrum vid hreinsun
(detox) og efni 1 kaktus-
pykkninu (opuntia
ficus indica) geta
dregio ur 6pagilegum
einkennum pynnku
sem er liklega vegna
bolgueydandi ahrifa pess.
Skemmtu pér an pess a0 hafa
ahyggjur af morgundeginum!

Sél

ustadir:
Flest apotek
og heilsuhillur
verslana

After Party inni-
heldur blondu
sem hjalpar til
vid ad vinna a
moti vokvatapinu
sem a sérstad i
likamanum vid
afengisneyslu.
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Strokur lina sarsauka

Ny rannsokn bendir til a0 léttar
strokur geti dregio ur sarsaukafull-
um upplifunum hja ungbérnum.
Svo virdist sem strokur dragi ar
heilavirkni sem tengist sarsauka.
Greint er fra rannsékninni &
heilsuvef BBC-fréttastofunnar.
Visindamenn vio haskélann i
Oxford og Liverpool John Moores
haskolann kdnnuou heilavirkni 32
ungbarna medan tekin var bl6o-
prufa ar peim. Helmingi barnanna
var strokid med mjukum bursta

fyrir sprautuna og syndi heili peirra
40 présent minni sarsaukavirkni.

Einn rannsakendanna, professor
Rebeccah Slater, sagoi: ,Snerting
virodist hafa verkjastillandi ahrif an
aukaverkana.”

Niourstoour syndu ad akjosan-
legast veeri ad strjuka med hrao-
anum 3 cm 4 sekindu. ,bad virodist
sem foreldrar strjuki bérnum
sinum osjalfratt & pessum hrada.“

Strokur virkja vissar skynfrumur
i huodinni sem hefur adur veriod synt

fram a a0 dragi ur sarsauka i full-
oronum. EkKki var adur vitad hvort
ungboérn syndu sému viobrégo eda
hvort bessi eiginleiki proadist med
timanum.

Professor Slater taldi rann-
so6knina, sem birtist i Current
Biology, geta utskyrt arangur ung-
barnanudds og kengtrumeoferdar
bar sem fyrirburum er haldio
upp ad berri hao foreldris til ad
auka tengslamyndun og draga ar
sarsauka. ,Ef vid getum betur skilid

taugaliffreedilegar undirstoour
medferda a bord vid ungbarna-
nudd getum vio gefio foreldrum
betri leiobeiningar um hvernig
best sé a0 hugga bornin sin.“ Slater
segir fyrri rannsoknir hafa synt ad
snerting geti aukio tengslamyndun,
minnkao streitu baeoi hja foreldri
og barni og geti stytt sjakrahts-
dvol.

Visindamennirnir stefna nii ad
pvi ad endurtaka rannséknina med
fyrirburum.

Rolegar strokur draga
ar vanlidan ungbarna.

Myndasiur geta haft slaam ahrif.

Snapchat breytir
lytaadgerdum

rynda leknatimaritinu JAMA

Facial Plastic Surgery s6gou
Iytaleeknar ao sjuklingar leitudu til
peirra i auknum meli med sjalfs-
myndir sem hefur verio breytt af
myndasium Snapchat og Insta-
gram og badu um adgeroir til ad
likjast breyttu myndinni.

Lytaleeknarnir kalla petta
,Snapchat likamsskynjunarrosk-
un“ og peir vilja meina ad pessar
myndasiur hafi mj6g slem ahrif a
sjalfsalit folks. Forritid byour upp
4 alls kyns 6likar siur sem nota
gervigreind til ad breyta myndum
4 ymsa 6lika vegu, en sumar siur
lata hudina virdast sléttari, augn-
harin lengri og beinabygginguna
meira adladandi.

| 4
I nylegri grein sem birtist i rit-

Laeknarnir segja aod petta geti
valdid likamsskynjunarréskun,
georoskun sem leioir til arattu-
kenndar hegdunar eins og 6hof-
legra fegrunaradgeroa, prahyggju
yfir likamsgollum sem eru ekKki til
stadar og félagslegrar einangrunar.

Laeknarnir segja ad petta sé sér-
stakt ahyggjuefni pvi a0 siurnar
skapi algjorlega 6raunhaefar hug-
myndir um fegurd og mai ut skilin
milli veruleika og imyndunar i
huga pessara sjuklinga.

Samkvamt greininni feer meira
en helmingur lytalekna til sin
sjuklinga sem vilja lytaadgero til
ad lita betur at a sjalfsmyndunum
ognuaoroio er algengara ad folk
sxKkist eftir fegrunaradgeroum sem
hafa svipud ahrif og myndasiur.

SPORT

Ipréttavéruversiun

Oll helstu merkin

a ei

Opnunartimi

Virka daga 11-18
Laugardaga 11-16

num stad

Sundaborg 1 simi 553 0700

Fylgdu okkur a



Veislan verdur betri.
Saumaklibburinn verour betri.
Afmalio verour betra.
Jolabooio verour betra.
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Pad verour allt betra med Carr’s.
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[
borarinn =1 1
borarinsson

thorarinn@frettabladid.is,

karkar og hetjur eru
omissandi i allar géodar
sogur. Enginn skortur var
4 marglaga, breyskum og
heilsteyptum personum i
beim hadramatiska kafla
Islandss6gunnar sem er ad ljika.
Fréttabladio fékk fjolbreyttan hop
folks til pess ao skilja hafrana fra
saudunum og draga i tvo dilka. Til-
nefna hetjur og skarka arsins 2018.

FRETTABLADID

Miklu meira & Fréttabladid.is par
sem haegt er ad lesa allt um allar
hinar hetjurnar og skurkana sem
settu svip a arid.

Bara Halldorsdottir
oryrki og hljodritari

Sigmundur Davio Gunnlaugsson
alpingismadur

77 Bara er hetjan min. Elska pessa konu. pvilikt
hugrekki. Afram Bara.

97 Uppljostrarinn a Klaustri, sem fornadi
leikaefingu og reyndi & upptokuminni aldrads
farsima til ad skrasetja einlaegar 6lvunarsam-
reedur pingmanna sem fornudu pingfundi
fyrir pessa samverustund. Til ad eyda sam-
saerisrausi Klausturlida, steig hun fram, pratt
fyrir ad vita hvad pad myndi kosta hana. Bara
er hetja.

77 Einhver sem hraerir svona otrulega vel uppi
i stjiornmalamonnum hlytur ad vera ad gera
eitthvad rétt.

Bara fékk po6 einnig tilnefningar sem skurkur
arsins, ad visu a nokkud iréniskum for-
sendum:

99 Utsendari alpjodlegra samtaka sem vilja
koma héggi a formann Midflokksins og tokst
eftir umfangsmikinn undirbuning og skipulag
ad hljodrita einkasamtdl formannsins vid
flokksfélaga sina og vildarvini a pingi par sem
beir satu hyrdir vins af tari og uggdu ekki ad
sér. Med pessu er vegid ad fridhelgi, personu-
vernd og lydraedi i landinu og dregin upp afar
fordéomafull mynd af formanninum. Bara er
skarkur.

Hetja arsins er fjogurra pingmanna maki
par sem gaggandi 6minnishegrarnir fjorir
ar Midflokknum rastudu mannjéfnudi
skuarka arsins. Gunnar Bragi Sveinsson og
Sigmundur David fengu flestar tilnefningar
en Sigmundur hafdi betur og fer pvi fyrir
skarkagenginu 2018.

79 begar madur hélt ad mistokin i lifinu

geetu ekki ordid staerri en ad sprengja fyrstu
sprenginguna i Vadlaheidargongunum og
standa upp i midju sjonvarpsviotali pa fer
madurinn a barinn og etur einum af sinum
dyggustu félogum a foradid med pvi ad byrja
allar ségurnar og bidja hann um ad klara peer.

99 Okkar eigin sveitadurgslegi Bond-skarkur. [
hvert skipti sem vid héldum ad vid séum laus
vid hann sprettur hann aftur fram, tviefldur i
nyjum og enn émurlegri skandal.

Gunnar Bragi var medal annars sagdur

77 holdgervingur Framsoknarmannsins sem
skitnytir adstodu sina innan flokksins.

7% madurinn sem blekkti heimsbyggdina —
sagdist vera feministi og heimurinn keypti

pad, meira ad segja Hollywood-stjérnurnar
tistu um hvad hann VAR zdislegur.

fE ;
F®)
L
)&
4

Minning um hetju

Dagur B. Eggertsson

borgarstjori

99 Borgarstjori hefur pvi midur

Kristjan Loftsson
utgerdarmadur

Hannes Halldorsson
landslidsmarkvordur

77 Landslidsmarkvérdur knatt-
spyrnulids Islands. barf ég ad segja
meira?

97 Vardi viti fra Messi.

Lilja Alfredsdottir
mennta- og menningar-
malaradherra

77 Syndi vasklega framgéngu i sjon-
varpsviotali eftir Klausturfokkid.
Sagodi ofbeldismoénnum sannleik-
ann - peir fara ekki med dagskrar-
valdid. Vonandi reetist pad.

Stefan Karl Stefansson

77 Vid gerum okkur ekki grein
fyrir hversu 6gedslega stor per-
sonuleiki Stefan Karl var a heims-
visu. Heilu internetsamfélogin
foru a hlidina vid ad syrgja
Robbie Rotten. Svo var hann bara
storkostlegur barattumadur fyrir
baedi bérn og natturu.

kludrad alltof moérgu petta arid til
ad sleppa vid ad komast i skurka-
flokkinn; haest ber audvitad yfir-
keyrslur i nokkrum verkefnum, ad
hann skuli nanast alltaf hlaupa i
felur pegar svara parf fyrir erfid mal
og birtast svo eins og sprellikarl
pegar fagnad er godum arangri.

79 Malefni Reykjavikur eru ein
sorgarsaga.

77 Er freki riki kallinn sem polir ad
tapa tugum milljéna a hverju ari i
tilgangslausar veidar 4 langreydi,
einkum til ad gefa umhverfis-
verndarsinnum og dyravinum langt
nef og syna landsménnum ad sa
sem a nogan pening feer alltaf sinu
framgengt. Kristjani er skitsama po
enginn vilji kaupa kjotid. Kristjan er
fulltrai moéntrunnar ,ég a petta, ég
ma petta“. Kristjan er skarkur.

ALITSGJAFAR: DOMNEFND: Gisli Asgelrsson pydandi, Linda Blondal, dagskrargerdarkona a Hringbraut, Holmfridur Berentsdottir, hjukrunarfradingur og laganemi, Markus borhallsson, sagn-
freedingur og dagskrargerdarmadur a Utvarpi Sogu, Valur Grettisson, ritstjori Reykjavik Grapevine, Elly Armanns, myndlistar- og spakona, Hjérvar Haflidason, dagskrargerdarmadur 8 FM957,

Hrafn Jonsson, kvikmyndagerdarmadur og pistlah6fundur, Ugla Stefania Kristjonudottir Jonsdottir kynjafradingur.
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Béfmus BONUS BONUS BONUS BONUS

Seenskar
o'-w GIEDA\IORUR -

kr. 165 g

Olw Saltstangir Olw Kartofluflégur Pringles Snakk
2509 3 tegundir, 275 g 3 tegundir, 165 g

Voga idyfur
175 g, 4 teg.

Doritos Snakk
3 tegundir, 170 g

Brunatimi allt ad

10 KLST.

g5 = B0
kr. 200 ml - 298

kr. 350 ml

Britvic Gos
3 tegundir, 200 ml

Bénus Graflaxsésa
350 ml

Brunatimi

4-5 KLST.

< 1

r. 2 stk.
Hansa Utikerti Bjarg Utikerti Hansa Utikerti
2 stk. islenskt Stort

- Verd gildir til og med 31. desember eda medan birgdir endast.



'\ BONUS

* “ *
Opnunartimi

" fram a0 aramotum

4. 598 .des. 10:00-20:00 Laugardagur

kr. kg .des. 10:00-19:00 Sunnudagur
10:00-15:00 Gamlarsdagur
Nautalund

pyskaland, frosin G'GB“egt nytt él’!

Ferskur

e —— VEISLUFUGL

g 1 oy med fyllingu

98-,
kjot : ; .
J ’JH\!EFI’.T urum

BONUS BONUS BONUS BON
HATIDARMATUR

a goodu verdi i Bonus

='n

: hw

_ Datfiyt
PIPARUSTA AT

¥ RIOMASOSH =
, 1.098 ===
L 2 198 - kr. kg Veislufugl
Bl Med fyllingu, ferskur
-

__ kr. kg - kr. 500 ml
Fullmeyrnad

ISLENSKT

Ungnautakj6t

iS Piparostarjémasésa, 500 m

Kalkunabringa IS Rjémasveppasésa, 500 ml

pyskaland, frosin

I[SLENSKT
o sve el

4 298 =

kr. kg

kr. kg

iN Ungnauta Ribeye
Ferskt og fullmeyrnad

iN Ungnauta Fillet
Ferskt og fullmeyrnad

2RT BRU:

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Féstudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
Boénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 e Féstudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
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Astkaer eiginmadur minn, fadir og afi,
Sigurour Simon Sigurdsson
Fossheioi 15, Selfossi,
lésta Heilbrigdisstofnun Sudurlands
fimmtudaginn 27. desember.
Ingibjorg Gudmundsdeéttir
Guoran Halldéra Sigurdardottir
Laufey Soffia borsdottir

UTFARARSTOFA [SLANDS

Audbrekku 1, Képavogi SIDAN 1996
ALUD ¢ VIRDING * TRAUST * REYNSLA

Sverrir Einarsson

Kristin Ingdlfsdottir Margrét Asta Gudjénsdottir

Simar allan sélarhringinn: 581 3300 & 896 8242 - www.utforin.is
Komum heim til adstandenda og reedum skipulag ttfarar ef 6skad er.

UTFARARSTOFA HAFNARFJARDAR

5a * www, is * Simar: 565 5892 & 896 8242

Bl

V10 erum til stadar

pegar pii parft a
okkur ad halda

Lara Armadottir,
kn?sjén Utfara

Utfararpjonusta s
& logfraipjonusta

Vid 6nnumst alla paetti undirbunings og fram-
kveemd Utfarar asamt vinnu vid danarbusskiptin.
Vid pjénum med virdingu og umhyggju ad
leidarljési og af faglegum metnadi.

Med keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 9, Fossvogi | Simi 551 1266 | utfér.is

%/‘yll’/m, /2;/"; o Vit

ny 877 andliit dstvinar
: WRARS,

Q %4
N b2

£ >
<& )
AT

Alfheimum 35, 104 Reykjavik
Simi 553 5353 og 821 5353
WWW.USF.is
isleifur@usr.is
Pjonusta allan sélarhringinn

5 M asdotti
Utfararpjonusta
Farsimi 861 3441

isleifur Jo
Utfararstjori
Farsimi 821 5353

Laxus a0 vera bara prjar
minutur a0 labba i vinnuna

Alexandra Johannesdottir er nyr sveitarstjori a Skagastrond. Han tok vio veldissprot-
anum viku fyrir jol og flytur med baslooina norour nu i byrjun nys ars. Han segir vio-
tokurnar fyrir nordan hafa verio hlyjar og litur bjortum augum a framhaldio.

0 Alexandra Johannesdottir sé
borgarbarn ad uppruna pa list
henni vel a sig a Skagastrond,
enda sotti han um sveitar-
stjorastarf par - og fékk. ,Eg
var fyrir nordan i eina viku fyrir jolin,
langadi ad taka sma snuning par adur
en arinu lyki og flyt svo med mitt hafur-
task pangad ntna upp ur aramétum,”
segir han. Kvedst hafa skrifad undir
radningarsamninginn i september en
purft ad vinna uppsagnarfrest i Reykja-
vik og einungis tekio tveggja daga fri a
milli starfa.
b6 Alexandra sé bara pritug ad aldri
hefur hiun verid framkvamdastjori i
tveimur fyrirteekjum. Nu sidast vann
hin sem almennur 16gfreedingur i sam-
steypu sem heitir IP Eignarhald en han
segir nyja embeettio frumraun hennar
isveitarstjornarstarfi. ,Mig langaoi ad
breyta til og lika ad skipta um umhverfi,
komast at tr beenum og i bessa r6 sem

fylgir lifi ati a landi, eins og ég geri mér
pao i hugarlund ad minnsta kosti,“ segir
han og fullyrdir ao reynsla hennar af
fyrstu dogunum a Skagastrond lofi
goou. ,Mér botti mjog gott ad koma
nordur, par toku mér allir af mikilli
hlyju og vinsemd. Petta er 60ru visi sam-
félag en i baenum, nandin er svo mikil
bzdi vio bejarbta og nattaruna og allt
var gert til a0 bjooa mig velkomna.“
Teeplega 500 ibuar eru & Skagastrond,
ad sogn Alexondru. Grunnpjonustan
sem er a hendi sveitarfélagsins er po su
sama og i fijolmennari sveitarfélogum
og skyldurnar per sému. ,Svo er hlut-
verk sveitarstjora Skagastrandar adeins
vidameira en vida annars stadar pvi
hann er hafnarvérour a stadnum. Einn-
ig sinnir hann starfi framkvaemdastjéra
félagspjonustu Austur-Hunavatnssyslu,
bad er byggoasamlag um pad verkefni
og sveitarstjorinn & Skagastrond er
yfir malaflokknum. Pao er pvi i ymis

horn ao lita,“ segir Alexandra og batir
vid. ,En ég er meo gott folk i kring um
mig sem pekKkir til og pad er gridarlega
mikilvaegt.”

Husnaodisskortur er ekki vandamal
4 Skagastrénd og Alexandra kveost
vera komin me9 litla radhussibuo rétt
hja bajarskrifstofunni. ,bad er mikill
laxus a0 vera prjar minutur ad labba
ivinnuna i stad pess ad vera kannski
halftima eda fjorutiu minatur i bilnum
eins og margir baa vio fyrir sunnan. Mér
finnst yndislegt ad geta farid tit ad labba
med hundinn i morgunsario og meeta
svo beint i vinnuna.“ Hun segir 16gfraeoi-
pekkinguna ugglaust koma henni vel i
bessu nyja starfi og sa stjornsyslubak-
grunnur sem henni fylgi. ,Almenn l6g-
fraedi nytist i raun og veru a hvaoa svioi
sem er,“ segir han. ,bad er alltaf verio
ad vinna meo eitthvert regluverk, pvi er
gott ad vera vel lees a pad.”
gun@frettabladid.is

porbjorg Nanna Haraldsdottir
Kristjana Edda Haraldsdéttir
Heimir Haraldsson

.l.

Astkaer modir okkar,amma
oglangamma,
Ingibjorg Arnadéttir
Latrastrond 50, Seltjarnarnesi,
andadist 4 Landspitalanum pann
9.desember. Utférin hefur farid fram
ikyrrpey.

Gustav bor

Agust Fjeldsted Ilia Anna Haarde sustav
Hermann Sigurdsson Sigridur Dégg Arnardottir Arni Por
og barnabarnabérn.

Arnprudur bérdardottir

.I.

Yndislega dottir okkar,
systir og magkona,
Laufey Eiriksdoéttir
Blikaasi 1, Hafnarfiroi,
andadist 26. desember 4 liknardeild
LSHiKopavogi. Utférin fer fram fra
Hafnarfjardarkirkju pridjudaginn
8.januarkl. 13.00.

Eirikur Bj. Bardason
Alfhildur

Andrea Helga

og adrir astvinir.
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Astkaer modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,

Erla Fridobjornsdottir
fra Grenimel, Grenivik,

PETTA GERDIST: 30. DESEMBER 1980

Fronskum landflotta manni var visao brott fra Islandi

Frakkanum Patrick Gervasoni var visad Ur landi pennan manadar-
dag arid 1980 eftir miklar deilur. Hann var eftirlystur fyrir ad neita
ad gegna herskyldu i heimalandinu en fludi fyrst til Danmerkur og
sotti skriflega um hzeli 4 islandi i april 1980, kom svo med Smyrli
til landsins i september til ad prysta & um afgreidslu malsins. par
framvisadi hann hollensku atvinnuskirteini undir nafninu Domin-
ique Licien van Hoove og kvadst hafa glatad vegabréfinu a leidinni.

Malid velktist i islenska domskerfinu og fjdlmidlar og almenn-
ingur blandadi sér i pad. Haldinn var fjdlmennur ttifundur a
Laekjartorgi i oktober par sem sidferdis- og mannudarrok voru
aberandi.

lést a Grenilundi 23. desember. Utfér
hennar fer fram fra Grenivikurkirkju
laugardaginn 5. januar kl. 14.

Anna Pétursdottir Kristinn Skalason

Birgir Pétursson Adalheidur Johannsdottir
Sigurbjorg Helga Pétursdéttir Jon Bragi Skirnisson
Fridbjorn Axel Pétursson

Jon Asgeir Péti Elin Berglind Skuladoétti
Domsmalaradherrann, Fridjon Pordarson, taldi ad geti pyrfti G%%réﬁﬂ?ldi:;::::sdénir H:Ilgi ::?t:::‘ Helgazo: ir
Oryggis landsins, deila maetti um hvort um politiskan flottamann L og langd bérn.

veeri ad reeda en Utilokad vaeri ad hafa landid opid fyrir hverjum

sem vaeri.

Astkaer modursystir okkar

.I.

pékkum innilega hlyhug
ogsamud vid andlat og

Hjartans pakkir faerum vid 6llum peim | utfor okkar elskulegu

|
og fraenka, sem syndu okkur samud, hiyhug og \ Onnu Mariu Tomasdottur
Erla M. Jonsdottir vinattu vid andlat og Gtfér astkaerrar
Jandsh freenku okkar og vinkonu,
Morkinni, Suourlandsbraut 62, o
aour Langholtsvegi 99, Onnu Borgar ] »
o ) Hrafnistu, Booapingi. Gastaf Lilliendahl
) lésta Landakotsspitala 23. desember. Jonas Rafn Lilliendahl Margrét Katrin Erlingsdottir
Utforin fer fram fra Langholtskirkju pridjudaginn 8. januar ; L. . " Atli Lilliendahl Inge Heinrich
Kl. 13.00. Anna Elisabet, Elin, Oskar, Pall Borg og fj6Iskyldur. Margrét Lilliendahl J6?1 Bjarnason

barnabdrn og barnabarnabérn.

.|.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,

Porunn Jatvaroardottir

Maria V. Hauksdottir Sveinn brastarson
Sigurlaug Erla Hauksdoéttir
Jon bor Hauksson
Elisabet Sveinsdottir Kristinn Sverrisson
Bjarki Hrafn Sveinsson
Erla Margrét Sveinsdottir Dagbjartur isak Palsson

.I.

Astkaer eiginkona min, médir,
stjupmodir, dottir, systir og fraenka,

.l.

Elskuleg modir okkar, tengdamodir,
amma, langamma og langalangamma,
Guorun Ingibjérg \
Bjornsdottir !
Brekkugotu 36, Akureyri, ‘

lést a gjorgaesludeild Landspitalans
vid Hringbraut 24. desember.
Jardarforin fer fram fra Reykholakirkju
laugardaginn 5. jantar kl. 13.30.

lést a éldrunarheimilinu HIid
25. desember. Utfor hennar fer fram
fra Akureyrarkirkju manudaginn 7. jantar kl. 13.30.

Erla Sigrun Viggosdottir prad biasd ovik N Gustaf Jokull Olafsson  Herdis Erna Matthiasdéttir
s ] ) Sigprudur Tobiasdottir Ladvik Freyr Johannsson Margrét B. Olafsdéttir  Jén Por Bjarnason
Ies;g ;Zr;dsslpg?flg?ilr’:?érl—if:;nﬁa:gm' Sigurlaug Anna Tobiasdéttir  Pall E. Porkel Gyda Léa Olafsdottir Jan Ruby Olsen
- de€s. 51 Gisli Sigurdsson i ia Ran O otti
Grafarvogskirkju 3. jantiar kl. 13.00. lang ogg. salangdmmubsrn. H'y""rG""b':f:EQm ot b;’:::z::n':;';g"_afs"°“'f

Bragi Valgeirsson
Brynhildur iris Bragadéttir
Sandra Bjork Bragadottir
Anna Eir Bragadéttir

t t

Viggo Mortensen Bergpora boroardottir
Gerda Jenny Viggosdottir Halldér Gardarsson Astkaer modir okkar, tengdamodir, J Y Astkaer eiginmadur minn, fadir,
Magni bér Mortensen Hrefna Arnardéttir amma oglangamma, | | tengdafadir, tengdasonur ogafi,

Audur, Elin, Baldur Orn, Kari Hrafn

Eiginkona min, modir okkar,

| Guobjorg Flygenring f

/ Hringbraut 67, Hafnarfiroi, \\
andadist 27.desember.

Jardarforin verdur auglyst sidar.

| Valtyr E. Valtysson
/ Grenibyggo 22, Mosfellsbze,
andadista Landspitalanum

vid Hringbraut adfaranott
fimmtudagsins 27. desember.

1an | Ingolfur Flygenring Utférin fer fram fra Vidalinskirkju féstudaginn
dottir ogsystir, Magnus Flygenring  Hildur Gudfinnsdoéttir 4.januar klukkan 13.00.
- Hjordis Guomundsdéttir béra Flygenring Sigurdur Arnérsson e
¥ Unnur Flygenring Gunnlaugur Bjarnason . . Bjork Einisdottir . "

¢ lést sunnudaginn 16. desembera barnabérn og barnabarnabérn. Jonas Valtysson Erla Maria Arnadéttir
K ﬁ Hospital Universitario La Pazi Madrid. Helena Bjork Valtysdottir Gudni bor Bjorgvinsson

. Balfor hefur farid fram. Marsibil Katrin Gudmundsdéttir

barnabérn.
Marco De Aguilar Milanese +

Ulysses De Aguilar Gudmundsson
Thrystan Ari De Aguilar Gudmundsson \

. > - Astkeer eiginmadur minn,
_ Jo!\irlnailg:lréargoﬁtftl_ fadir okkar, tengdafadir ogafi,

.l.

Elin Gudmundsdoéttir l_’élmi_§teinar Okkar astkaeri fagir,
og fjolskyldur. Slgurb]ornsson tengdafadir, afi oglangafi,
styrimaour, M as Kristia
Sléttuvegi 31, agnus K ristjan
i ) ) Magnusson
- — N lést sunnudaginn 23. desember.
[ y Utforin verdurauglyst sidar. lést pann 12. desember sidastlidinn.
Astkeer eiginmadur minn, fadir, Olafia Gudlaug Pérhallsdottir Utfér hefur pegar farid fram.
tengdafadir ogafi, Halla Bergpora Palmadaéttir Adstandendur
Pérour Helgason Bj6rn S Pal Jo Elizabeth Van Schalkwyk
s aas Ariadne Lif, Embla Elizabeth, Harpa Emilia Shelagh
(Diddi)
vélstjori,

Sudurgotu 96, Hafnarfiroi,

andadist & hjukrunarheimilinu Sélvangi
25.desember. Utforin fer fram fra Hafnarfjardarkirkju
pridjudaginn 8. januar kl. 13.00.

Hulda bordardéttir

.|.

Innilegar pakkir fyrir samud og
hlyhugvegnaandlats og utfarar
astkaerrar modur okkar,
tengdamodur, 6mmu og systur,

.I.

Astkaer eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir, afi og langafi,

Arnpradur bérdardéttir Eirikur Bj. Bardason Baldur Ragnarsson Sélrinar Helgu
Gudmundur Pérdarson Frida Eyjolfsdottir kennari, pyoandi og skald, Hjalmarsdottur
Olafur Orn bPordarson Erna Johannesdottir Sogavegi 170, Reykjavik, A .
Gudbjorn bor bérdarson Brynja Traustadottir Nordurgardi 11, Hvolsvelli.

sem léstajoladag, 25. desember,
verdur jardsunginn fra Langholtskirkju
midvikudaginn 2. jantar klukkan 13.00.

Maria Olafsdéttir
afaborn og langafaborn.

Gudrin Asta Larusdottir Gudmundur Palsson
Vilborg Linda Indridadéttir  Jon bor Stefansson
Helga Bj6érg Dagbjartsdottir  Magnus Einarsson

borey Mjallhvit H. Kolbeins Vigfas Jon Dagbjartsson
Viltu birta minningargrein a frettabladid.is? Ragnar Baldursson Dagny Ming Chen Gudlaug Margrét Dagbjartsd. Bjorn Bragi Sevarsson
i . . . - LaraS. Baldursdottir Atli Geir J6hannesson Sveinbjérg Maria Dagbjartsd.
Afiiiunsiia it sk < et Sl Halldér Baldursson HIif Una Barudottir Savar Hjalmarsson Dagny Gudmundsdéttir

Birting er endurgjaldslaus og opin 6llum a frettabladid.is/timamot

barnabdrn og barnabarnabérn. ogbarnabérn.
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Lausnarord sidustu viku var
KERTALJOS OG

KLEDIN RAUD

FORLAGID

VEGLEG VERDLAUN

Vikulega er dregid ur innsendum
lausnarordum og feer vinnings-
hafinn i petta skipti eintak af
bokinni brir dagar og eitt lif eftir
Pierre Lemaitre fra Forlaginu.
Vinningshafi sidustu viku var
Frida Gardarsdéttir, Kopavogur
200.

LAUSNARORD: Ef bokstéfunum i skyggdu reitunum

er radad rétt saman birtist gamall klassiker sem verdur
vonandi a bordum landsmanna um ékomna tid. Sendid
lausnarordid i sidasta lagi 4. januar nastkomandi a kross-
gata@frettabladid.is merkt ,29. desember*.

ﬂ AFacebook-sidunni

Krossgatan erad finna
abendingar, tilkynningar og
leidréttingar ef porf krefur.

LARETT

1 Skoda likleg ahrif hinna
djofullegu tola prisvar adur
en til peirra er gripid (11)

10 Kastid nu fram ykkar syn a
midilinn (10)

11 Skapi0 fallega tertu pott
formid vanti (9)

13 Teelum kaerleikans mid-
st6d med blomum (12)

14 Salta hinn allt of salta sjo
9)

15 Fridsamar eftir ad blotid
skiladi tiletladri sett (12)
16 SIo6 korn pott slikt vaeri
hvergi ad sja (9)

17 Ad utan kemur tof og

(10)

18 Daud linar uppnam folks
vegna purrdar namu (9)

23 Stadladir og dreifdir
fraeegdarsogum af Sam (9)
28 Held ég noti flotana til
hatidabrigda og buningana
lika (10)

29 Margkeyrd og utkeyrd (7)
31 Rammt er randyr, 6flugt
sem Aslan (10)

32 Raud byr vid fullkomid
rikideemi (5)

33 Stjorn felldi pann sem
stjornar (7)

35 baer koma sidar og ogladar
vegna seinni gangna (11)

41 Alltaf & rpveettid peninga
pratt fyrir blankheitin (10)

42 ismolinn er kalinn (11)

43 Finn amriskan giljapening i
Skorulaegd (10)

44 Ekki pra allar pasur fram a
haust en einhverjar po (11)
45 Og ba ad unninni hus-
freyjunni—su er ringlud! (7)

LODRETT

1 Sé drungalega barma
hverfa inn i suddaleg sky (9)
2 Farid pid upp a jaka? Er pad
pad sem petta sport snyst
um? (9)

3 Skila ormi pvi sem hann

4 Nu liggur & rogi um zedi
opyodar (9)

5Reyna ad dulbua asna sem
sebrahest - telst pad til af-
glapa? (10)

6 Veiki vorn pegar bolusetn-
ingar eru eina vitiod (10)

7 i draumum minum siglum
vid a draumaskipum (10)

8 Lagfaerdi tilkall mitt til bota
gagnvart tilkalli annarra (10)
9 Hlidrudu Vidskiptabladinu
og Vikunni (9)

12 Toku med sér verkfeeri a
radstefnu um tonbil (7)

19 Undanhald adur en bolti
fer a loft er osigur (7)

blund (7)

21 Cyrano pykir rikulega rana-
vaddur (7)

22 Enn er dégun opinberun
(12)

23 Kisa vill hafa pa baedi seeta
og klara (6)

24 Mzlid bad sem mest er
(5)

25 bzer voru allar giska
snemma, en ég man ekki
hvenar (7)

26 Lata pau fara sem ég baegi
fra hlunnindavogi (7)

27 Lodahreinsun vid heita
holu (7)

30 Matreidi kollu med pott-

34 /tli naestu misseri valdi
vonbrigdum, eda nae ég pvi
sem ég aetla mér? (7)

35 bvisem ganga mun fra
modur til dottur verdur ekki
haggad (6)

36 Min bumba er til ad berja
(6)

37 Hreerir i stafsetningu a
alpjodlegum félagskap og
uppsker oreidu (6)

39 Kjaftadi Orn virkilega fra?
Er hann eitthvad verri? (6)
40 Karlinn nétradi er hann
hadadi krasina (6)

nokkur fjarlaegd fra ystubran | 38 sja 4 ogtelja (5) spann, enda rammflaekt (9) 20 Fékk ast & kolanum eftir loki fagmannsins (9)
LETT MIPLUNGS PUNG Skak Gunnar Bjérnsson
1|4 2 713 8l4l6 /9| |17 2| 4 Al EE
2 4 915 2 3 5 1 4 2
315 [§ 6 2 51913
1 916 6 4 3 9 7 8
8149 2 8
7 5 2 4 7 2 1|4 9 3
517 1|4 2 3 8154 8 9 5
411 5 7 3 9 1 3 Dmitry Andreikin (2725) atti leik
gegn Peter Svidler (2753) aHM i
91| 6 1 7 7 912 4 5 1 atskak i fyrradag.
— 25...Dxh2+!! 26. Kxh2 Hxh4+ 27.
1(3|7])6]|9(2|8[4(5 314|621 (8|7]5]|9 419|351 |7|8]2]|6 Kg3 Hh3+ 28. Kf4 Hf3+ 29. Ke5
6 (8|47 1|5[9]2]|3 517813941 ]2]|6 TlL|502|8|6[4]3|9 HgG! 0-1. Gl&silegendalok. AI'ld-
95|23 |4|8|6|7]|1 911 |2|5|6|7|8|3|4 8126|9347 |1]|5 reikin var einn S]O keppenda sem
S[2|8|4j6 3|19 7] |8]6[4]9]7 321 |5[|3]4]1]6]2]5]9]7]8] | varefsturfyrirlokadaginnsem fram
7146|951 2]3|8 759|821 [4]6]|3 95|71 |4|8)2]6]|3 forig&r
Prautin felst i pvi ad fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist |3 |9|1]|8|2]7]5|6|a| |1]|2|3]a]s|6fol7|s||2]e|s|7]o|3|1]5|4] | [dagogamorgun ferframHM]i
télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baedi larétt og 160rétt, birtast einnig |2 |6[5[1|3]4|7|8]9| |2|8|1]|6]4|5[3[9]|7||1|3[4]|8]6|2]|5]9]|7|| hraoskak.
tolurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i rédinni. Lausnin verdur birt i al7)os|s|e|3]1]2] [e]3[7]1]s]ofs]al2||5]8][o]3]7]1][6]4]2
nasta tdlublaodi Fréttabladsins. sl1|3|2|7|9ofa]s|e| [a]o|s|7]3|2|es]8]1||6|7]2]|a]|5]0]3]s8]1
Bl'idge isak Orn Sigurdsson Nordur
@ D32
@ 87653
¢ 10953
VARFZRNI BORGADI SIG & A
Hjonin snjollu fra Siglufirdi, Bjork skor, en porin i 60ru og pridja seeti Vestur Austur
Jonsdottir og Jon Sigurbjérnsson (Adalsteinn Jorgensen-Sigurdur @® KG10764 Q 95
endudu i efsta seti og hdmpudu Sverrisson og Larus Pétursson- ¥ D10 L 4 AK92
Islandsmeistaratitli a Islandsmoti Sveinbjorn Eyjolfsson) fengu baedi & 87 @ ADG62 Jon satiaustur og vissi ad ,menn* attu jafnan mikid fyrir
(tvimenningskeppni) eldri spilara 55,7% skor. Bjork og Jon unnu & G87 & D3 hindrunaropnun & haettu gegn utan. Hann var ekki med
sem spilad var 9. desember sidast- titilinn a varfaerni og vandadri spila- hagstaeda skiptingu i halitunum og pess vegna komu ad-
lidinn. Alls toku 26 por pattipessari  mennsku. Gott demi um verdlaun Sudur eins 3 ¢ s6gn og pass til greina. Jon var edlilega hraeddur vid
keppni. Reglurnar um patttokurétt fyrir varfaerni peirra er petta spil ® A8 ad fa 4 & i hausinn“ vid dobli og fékk 6vaent verdlaun vid
eru peer ad spilarar verda ad vera ur 8. umferd keppninnar. Jon sat i | e ad velja pass. Sjo por spiludu 4 @ & spil AV, eitt par 3 ® og
bunirad na 50 ara aldri og parid austur og var me0 erfida skiptingu ¢ K4 eitt par 2 ®. Allar tolurnar endudu i NS nema ein tala sem
parf ad vera a.m.k. 110 ara samtals. eftir hindrunaropnun sudurs. Sudur & K1096542 var i AV (hreinn toppur 24-0) fyrir vorn gegn 3 &. Vornin

Bjork og Jon endudu med 57,9%

var gjafari og NS & haettu:

fekk sina upplogdu 5slagi (148,239, 1a40g14a®).
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Hagkaups Papriku & chili sulta
og Beikonsulta
Tilvaldar 4 ostana

Franskir szelkeraostar i urvali

Islenskar villigeesabringur

kr/kg

Peking 6nd

kr/kg

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni

verd fra kr/stk

L a

Franskar andabringur

kr/kg

Hreindyr file & lundir

kr/kg
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RIS

2
<

Krénhjartarlundir

verd fra kr/kg
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Hagkaups kalkdnafylling Fersllt{utl'l:s:lenskur Urban Accents
Tilbuin gzeda fylling med beikoni b Turkey Brine & Rub tryggir pér
safarikari kalkdn
kr/pk
verd fra kr/pk

Hagkaups smjorsprautad
kalkinaskip

Hagkaups hangikjot

Hagkaups hamborgarhryggur
Saltminna

er saltminni og parf pvi adeins
ad elda i u.p.b 9o min i ofni

HAGKAUP 2=
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Konrad ©

og félagar Hvad skyldinu arid
. A 2019 bera i skauti sér
aferd og flugi

fyrir Konrad og félaga?
il

J ‘ ] |

Atli pau muni komast
i gegnum allar prautir
arsins?

Edda Bjork Kristjansdottir, sjo ara, sendi bladinu pessa mynd af
hreindyri sem setti slaufu i harid sitt i tilefni af jolunum.

Listaverkio

Berta Maria fékk alvoru fullordinssaumavél i jolagjof. FRETTABLADID/ERNIR

Vildi ekki
a0 kvoldio

taeki enda

Bertu Mariu borkelsdottur sem er tiu ara
fannst adfangadagskvold lida allt of fljott.

Berta Maria kann vel ad meta jolin
og henni fannst nylidid adfanga-
dagskvold pad besta sem han hefur
upplifad. Hvernig var pad?

Vio forum til mmu og afa i Gooda-
tani, bordudum hamborgarhrygg
og heimatilbuinn is. Eg fékk alls
konar fallega hluti fra attingjum
minum og vinum, til demis Harry
Potter tosku, vettlinga, peysur, mal-
verk eftir ommu mina og alvoru
fulloroinssaumavél! Mig langaoi
ekki a0 fara ad sofa af pvi ég vildi
ekki ad kvoldio taki enda.

Hefur b lesiod eda horft a eitthvad
athyglisvert um jolin? Eg las bok-
ina Midnaturgengio, pao er falleg
saga. Nu er ég ad lesa Harry Potter
og eldbikarinn sem ég fékk i jola-
gjof og er spennandi.

Hvao hefur pa gert fleira i jola-
friinu? Leikio vid vini og vinkonur,
meodal annars uti & trampolini (Ja,
ég er med trampolin uti i garai allt
ario ... engar ahyggjur pad er niour-
grafio svo bao getur ekki fokio),
lesio baekur, leikid vio brodur minn
og farid i veislur.

Hvad gerir pa a gamlarskvold?
Liklega forum vid til bréour
mommu i Gardabz. bPar boroum

vio saman, horfum & Skaupid og
fylgjumst meo i sjonvarpinu pegar
gamla ario hverfur og pad nyja
birtist, skalum fyrir nyja arinu og
forum svo ut aod skjota upp flug-
eldum.

Eitthvad sérstakt sem big langar
ad gera a nyja arinu? Mig langar
a0 lesa meira og er byrjud i lestrar-
ataki par sem ég reyni ad lesa i alla-
vega klukkutima & dag. Eg tek sjalf
timann eda fee mommu eda pabba
til ad gera pao, sérstaklega pegar
ég er i bilnum og hef enga klukku.
Atakio gengur mjog vel, ég hef nad
markmidum minum allan desemb-
er. Svo langar mig ad vera enn betri
manneskja a nasta ari en a pessu.

Hver eru helstu ahugamalin?
Korfubolti, Harry Potter og klarin-
ett. Eg fi kérfubolta hja Val, er svo
ad byrja i A-sveit Skolahljom-
sveitar Austurbajar eftir aramot
og er mjog spennt! Mér finnst
lika gaman ad skrifa sogur, lesa og
sauma a saumavél.

Er einhver stadur i heiminum sem
piglangar mest ad skoda? London.
Afpvi ad par er Harry Potter safnio.

Hvao dreymir pig um aod veroda?
Leikari eda rithofundur.
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Pad er inni i
hofdinu G mér!

OPID UM HELGAR FRAKL. 11-17

< )
E Gelg]an Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
3 Hvernig finnst Sorri, ég var ad
Egerad hugsa pér ad pad eetti hugsa um hvar
um ad 4 mér ad vera? bad attiad

tattd. [ alvoru???

vera.

M 18 FCH S . k3 4 . ];arnalém Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
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begar langamma vildi drepa pabba

Garpur Elisabetar-
son byggir stutt-
mynd sina Frii
Reginu a sonnum
atburdum i fjol-
skyldu sinni, pegar
langamma hans,
Elisabet Engilrad,
lagdi a radin um ad
drepa fodur hans.

aga fjolskyldu minnar er

efniviour i miklu meira en

pessa mynd. Petta er bara

byrjunin,“ segir Garpur

Elisabetarson um nyja

stuttmynd sina, Fru Reg-
inu. Myndin var synd a sérstakri
bodssyningu i Bi6i Paradis i vikunni
en verour a dagskra RUV fljotlega &
nyju ari.

Myndin fjallar um langémmu
Garps, Elisabetu Engilrad, sem Krist-
bjorg Kjeld leikur.

,Langamma min lagdi a radin um
a0 drepa foour minn. Han var ekki
satt vio samband hans vid méour
mina og hafoi miklar ahyggjur af
neyslu peirra beggja og 6gaefu sem
henni tengdist,” segir Garpur.

Foreldrar Garps eru Elisabet Jok-
ulsdottir skald og Ingi Baeringsson
afengisraogjafi. Pau attu saman
Garp og tviburabrédur hans Jokul.
A peim tima sem langamma beirra
lagodi & radin voru peir braedur
ofeddir. ,Eg hélt alltaf ad petta
veeri bara einhver draugasaga. A0
langamma min hefoi haft pao i
hyggju ad drepa pabba minn. Svo
pegar ég for ad heyra bessa sogu
oftar og oftar hédan og padan ur
fjolskyldunni, og ad hin vildi draga
braedur mémmu inn i malio, akvao
ég a0 spyrja nanar at i petta. Ut fra
pbeim svorum sem ég fékk skrifadi ég
soguna og seinna handritio," segir
Garpur fra.

,En audvitad gerist ekki neitt.
Pabbi vard edra pegar vid vorum
fijogurra ara gamlir og mamma
faeinum arum seinna. Pabba og
langémmu vard pa vel til vina,“
segir Garpur.

,bad er 6hzett ad segja ad konur i
minni @tt séu nokkud hardar af sér.
Eg bekkti langmmu sem ljufa konu
og bad ad hun hefoi viljad ganga
svona langt i von um ao bzta lif
dotturdottur sinnar og okkar kom
meér a 6vart,” segir hann.

Garpur segir lif peirra braedra i
@sku hafa markast aflidan og heilsu
foreldra peirra. Skélagangan var til
a0 mynda ansi brosug. ,Vio erum
svo litlir pegar pad versta er ad
ganga yfir. Eg man ekki mikio eftir
neyslu og dfengi 4 heimilinu. Eg veit
samt alveg i hvada umhverfi vio
vorum, vid breedur. En vio fadumst
svona inn i endann a brjaledinu
6llu saman. Mamma og pabbi skilja
og mamma for i meoferod pegar vio
vorum niu dra gamlir. Eg tengi ekki
endilega afengi vio allt sem gekk a
i okkar lifi.

Mamma var nefnilega greind med
geohvorfa pessum tima. Vid vissum
aldrei ad hiin veri veik. bad var oft
verid ad segja pad vio okkur breour.
En vio skildum pao ekki. Skildum
ekki hvers vegna htin kom sér ekki
fram dr raminu i marga daga. Eda
hvers vegna hun hvarf stundum,*

ol

»,Mamma gaf alla sina ast, allan sinn karleika. Allt sem hun atti, alveg sama hvad hun var lasin,“ segir Garpur. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Kristbjorg Kjeld og Garpur vid tokur 8 myndinni. MYND/RUT SIGURDARDOTTIR

segir Garpur sem segir pa braeedur
hafa bundist sterkari béndum
en ella vegna adsteona. beir sau
oft um sig sjalfir og pott pao hafi
stundum verio erfitt pa vildu peir
faestu breyta.

,Vid attum hvor annan ad. bad
er pad sem ég veit a0 kom okkur i
gegnum betta pegar ég lit til baka.
En svo skiptu margir sér af okkur.
Oll okkar ar i Hagaskéla hringdi rit-
arinn 4 skolaskrifstofunni i okkur til
a0 vekja okkur og meta i skolann.
Svo mattum vid bara einhvern tim-

ann um hadegisbil,“ segir Garpur og
hleer. ,Vid vorum lika mikio i slags-
malum, attum i atistdoum vid kenn-
ara og jafnvel ryskingum. Eg var oft
hja skolastjéoranum. Stundum oft i
viku,“ segir hann.

Hann segir marga furoa sig a pvi
hversu vel peim breedrum hafi geng-
i0 i lifinu pratt fyrir erfidleikana. ,J4,
margir spyrja okkur ad pessu, pio
drekkio ekki, reykio ekki. Stundio
heilbrigt liferni. Hvernig raettist
eiginlega tr ykkur?

Eg get audvitad ekki svarad pvi.

En ég hef samt minar hugmyndir
um pad. P6tt mamma sé gedveik
og pabbi alkoholisti pa gerou pau
sitt og tokust a vio vandamal sin.
Vio vissum a0 vid vorum elskaoir.
Mamma gaf alla sina ast, allan sinn
keerleika. Allt sem hun atti, alveg
sama hvad hin var lasin.

Og pott vido hofum ekki alist upp
hja pabba pa var hann oft til stadar.
Hann er einn vitrasti madur sem
ég pekki og hefur hjalpad mérgum
sidan hann varo edrua. Vio gatum
leitad til hans. Vio barum otta-
blandna virdingu fyrir honum. Ef
ég og brodir minn hofoum gert eitt-
hvad af okkur, pa var okkur sama ef
pao var hringt i mémmu til ad lata
hana vita. En annao gilti ef pad var
hringt i pabba,“ segir Garpur.

+Hann 6skradi ekki & okkur. Hann
1ét okkur reeda paod sem vio hofoum
gert. Og bao er nu einu sinni pannig
a0 ef maour gerir eitthvad heimsku-
legt og parfad utskyra pao fyrir ein-
hverjum 60rum, pa kemur madur
aldrei vel at ur pvi,“ segir Garpur
og hler. ,Vid s6gdum stundum vid
pabba: Nei, plis, pabbi, ekki reeda
malin. Eg boldi petta ekki. En petta
virkadi. Og nu geri ég bad sama fyrir
datur minar. Eg skamma paer ekki,
ég reedi malin,” segir hann.

Garpur segir ad pott heimilisao-
steedur peirra braedra hafi ekki verio
gooar hafi margir i peirra neersam-
félagi verid peim godir. ,bad var
net f61ks i kringum okkur sem vildi
hjalpa okkur. Vio @fdum iprottir,
eiginlega allar peer sem vid kom-
umst i. I kringum peer voru margir
sem vildu okkur vel. Vid fundum
alveg ad vid vorum ekKki einir,“ segir
hann fra.

Pad eru prju ar lidin sidan Garpur
akvad ad setja verkefnio af stad. ,Eg

g EG PEKKTI LANG-

OMMU SEM LIUFA
KONU 0G bAD AD HUN HEFDI
VILJAD GANGA SVONA LANGT i
VON UM AD BETA LiF DOTTUR-
DOTTUR SINNAR 0G OKKAR
KOM MER A OVART.

for a fund meod Poérhalli Gunnars-
syni hja Sagafilm og sagdi honum
bessa sogu. Hann sagdi einfaldlega:
Garpur, ef bu getur komiod pessu i
handrit, pa gerum vio petta bara.
Ekki spurning. Eg gerdi pad og leerdi
mikio af ferlinu.

begar vinnslan hoéfst hafoi folk
samband vid mig og bad um ao fa
a0 taka patt. Fyrir pad er ég pakk-
latur. Eg er lika pakklatur Krist-
bjorgu Kjeld fyrir ad hafa tekio ad
sér hlutverk Reginu. Fra pvi ad ég
for ad proéa verkefnido kom enginn
annar til greina. Eg hringdi i hana
og kynnti mig og baud henni ad
senda henni handritio i tolvuposti.
Hun svaradi: Nei, Garpur. bu kemur
meo bad,” segir Garpur og hler ad
minningunni. ,Hun hringdi svo
strax i mig daginn eftir og sagdist
vera til og pa for boltinn a0 ralla,”
segir hann.

Garpur segir fleiri verkefni i deigl-
unni. ,Myndin er adeins sautjan
minatur. bad er bad sem var erfidast
ipessu ferli. Ad skera nidur efnio i
pessa lengd pvi sagan er svo stor
og mikil. Petta er ekki bara saga
langommu heldur lika breedranna,
mommu og okkar. Eg sé fyrir mér ad
gera meira med pad i framtidinni.”
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Hvad?
Hvenaer?
Hvar?

Laugardagur

hvar@frettabladid.is

25. OKTOBER 2018
Tonlist

Hvad? Skitamorall, jolaball & Spot
Hvenzar? 23.00

Hvar? Spot, Kopavogi
Miodnzturjolaball Skitamorals &
Spot i kvold, 29. desember. Hér
verdur nua erlega slett tr klauf-
unum og f6lk dansar af sér jola-
steikina! Oll bestu Skimo-16gin og
geggjuo stemning fram 4 nott!

Hvad? Lights on the Highway - Live
Hvenzaer? 22.30

Hvar? Hard Rock Cafe, Laekjargétu
Lights on the Highway gengur
aftur —a Hard Rock 29. og 30. des-
ember. Hljomsveitin Lights on
the Highway atti farselan sprett
iislensku ténlistarlifi fra 2003 til
2012 en pa for sveitin i langvar-
andi pasu par sem meolimir foru
a0 sinna 60rum verkefnum.

Hvad? Stjornin —Jolaball arsins
Hvenzer? 22.00.

Hvar? Bryggjan brugghus, Granda-
gardi

Midasala hofst fimmtudaginn

13. desember. Stjornin Iykur 30 ara
afmelisarinu med jolaballi arsins
4 Bryggjunni Brugghusi i kvold,
laugardagskvoldio 29. desember.
Eldhusio opio fra 17.00. Hasio
opnad fyrir tonleikagesti kl. 22.00
og Stjornin meetir a svio k1. 24.00.

Hvad? Crisalappalisa a ,Tyndu rasinni“
+Andi & Ryba

Hvenar? 20.00

Hvar? Hurra, Tryggvagdtu

Pann 29. desember feerir Grisa-
lappalisa, hljomsveit allra lands-
manna, Froni helstu fregnir af
,Tyndu rasinni*. Sérstakir gesta-
bulir eru Andi, en hann gaf at hina
frabzru plotu ,Allt i einu“ & lionu
ari, og Ryba.

Hvad? Cyber-Djset
Hvenaer? 22.00

Hvar? Prikid, Bankastraeti

Cyber verour meo dj set a Prikinu
29. des., svona pannig ad pad sé
hzegt ad rasta sér einu sinni enn
fyrir nyja ario.

Hvad? Arvisst aramotaball Brain
Police

Hvenaer? 23.00

Hvar? Gaukurinn, Tryggvagotu

Pa er komiod ad hinum arvissa
aramoétadansleik Brain Police. Ad
bessu sinni er verid ad halda upp
420 ara afmeli hljomsveitarinnar
og af pvi tilefni verda tekin 16g

af 6llum plétum sveitarinnar og
verOur stiklad a storu. Gaukurinn
a einnig stérafmali um pessar
mundir en stadurinn er bainn

ao vera til i 35 ar. Gaman er ad
segja fra pvi ad Brain Police er
ein af faum sveitum sem hafa
komid fram a 6llum utferslum a
stadnum.

Hvad? Kisimja i Studentakjallaranum
Hvenar? 21.00

Hvar? Studentakjallarinn
Debut-tonleikar hljomsveitarinnar
Kisimja.

Syningar

Hvad? Barnasaga/Saga af rot (endur-
lit)

Hvenar? 13.00

Hvar? Listasalur Mosfellsbaejar
Sidasta syning arsins i Listasal
Mosfellsbajar er Barnasaga/Saga
af rot (endurlit), einkasyning
Bjargar Orvar.

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

Sunnudagur

hvar@frettabladid.is

Tonlist

Hvad? Milli njola og nyfars vol: Il -
Splink, PSB, Groa og Gaddavir
Hvenar? 21.30

Hvar? Gaukurinn, Tryggvagotu
Njolinn er timinn er haegir a
keyrslunni, 8 medan bidin eftir
Nyfarinu fer folk til ad horfast i

Stjornin, ein besta ballhljomsveit
landsins, hendir i jolaball i kvéld.

augu vio sjalft sig. Ekki a okkar
vakt. Fram koma: XgaddavirX,
Pink Street Boys, Groa og Spiink.

Hvad? Farfuglatonleikar

Hvenzar? 14.00

Hvar? Hannesarholt, Grundarstig
Hannesarholt bydur tonlistarnem-
endum i nami erlendis i j6laleyfi
heima a Froni a0 halda tonleika
fyrir bakland sitt. Marina Osk bor-
olfsdottir og Eirikur Rafn Stefans-
son halda sameiginlega tonleika,
tvo sett meod hléi a milli.

Vidburdir

Hvad? Partibingd med Siggu Kling
Hvenzar? 21.00

Hvar? Sata svinid, Hafnarstreeti
Partibing6 a sunnudogum. Stper-
stjarnan Sigga Kling & Sxta svinid
hlakka hrikalega til ad sja pig.
Sigga byrjar i kjallaranum k1. 21.00
og er pvi tilvalid a0 mata tveimur
timum fyrr og fa sér eitthvad gott
ad borda aour.

Syningar

Hvad? Tom

Hvenzr? 17.00

Hvar? Ramskram, Njalsgétu

I seriunni sinni Téom synir Helga
Laufey okkur inn i ibud 6mmu
sinnar, adur en hun var seld
sumarid 2018. Afi hennar og
amma keyptu ibtidina, sem er vid
Hateigsveg i Reykjavik, ario 1976
og pbvi var htn ordin rétgroin i
huga og minni afkomenda peirra.
Keramikid og marglitir veggirnir
eru visbendingar um personuleika
peirra sem gerdu hana ad heimili.
Pad getur verio erfitt ad kveoja
stad sem maour ber svo sterkar til-
finningar til og pvi 6metanlegt ad
geta munad pad med myndum.

SUTY iYL 1316 PaRARS

N

m EHY Stora svioid
i
sun3012  K.1500 @ Mau0501  K.2000 [ Fos1801  K.20:00 & Fim2401  K.2000
sun3012  K.2000 M tau1201 k12000 [ Lau1901  Ki.20:00
Fos0401  K.20:00 I Ssun1301  K.2000 @ sun2001  KI.20:00
.
Rikhardur III Stora sviio
22912 K.2000 M sun06.01  K.2000 @ Fos1101  Ki.2000 I
Fm0301  KL.2000 % Fim1001  K.2000 0 Mid1601  KI.20:00
—— A
3 Allt sem er frabaert Litasviio
sun3012  K.2000 M Fesosor  K.2000 [ Fos1801  K.20:00 8 Fim2401  KL2000
= -
Kvenfolk Nyja svidid
Fim2012  K.2000 [0 Fos0401  K.2000 @ Fos1801  k.2000 [ Lau0202  KI.2000
Fos2112  K.2000 0 Lauosor  k.2000 @ lau1901  Kk.2000 @ Fimoso2  K.20:00
Fos2812  K.20:00 I Ssun0601  K.2000 [ Fes2501  KI.2000 & F8s09.02  Ki.20:00
lau2902  K.2000 0 Fos1101  K.2000 [ Lau2601  KI.20:00
sun3012  K.2000 M lau1201  K.2000 [ Fos0201  Ki.20:00
.
Nuna 2019 Litla svidid
I
Fos1101  K.2000 I lau1201  K.1700 & sun1301  K.17:00
- .. L.
- Kvoldvaka med Joni Gnarr — wasis
Lau 05.01 Kl.ZO:OOE Fim 17.01 K\.ZO:OOE Fos 25.01 KI.20:00
sun0601  K.2000 M tau1901  K.2000 @ Lau2601  Ki.20:00
N -
m‘ Eg dey Nyia svidid
Fm1001  K.2000 0 M31601  K.2000 & Fm2401  K.20:00
Sun1301  KL2000 0 Fm1701  K.2000 [ Sun27.01  KL.20:00
—
. . .
FOIK, stadir og hlutir Lita svitid
Mio13.02  K.2000 0 Lau1602  K.2000 [ Lau2302  Kk.2000 @ Fim2s02  Kki.2000 [
Fim1402  K.2000 @ mis2002  Kk.2000 0 sun2402  K.2000 [ Fes0105  KI.2000
Fos1502  K.2000 I Fos2202  K.2000 @ mio27.02  K1.2000 ¥ Lau0203  Ki.20:00

» bj6dleikhuisid

551 1200 e leikhusid.is

7 Uczud// 7 Emotions(poLisH w/ena sus) 17:00
Erfingjarnir//The Heiresses (eng sus) 18:00
18:00

Milosc jest wszystkim(poL. w/ena sus) 19:30

Suspiria (ice su)

First Reformed (enauisH-Nosus) 20:00
21:00
Anna and the Apocalypse (ice sug) 22:00
First Reformed (enaLisH-Nosus) 22:20

Roma (spaNisH W/ENG suB)

m Ronja Reeningjadottir Stora sidio
2912 K.1300 0 Lau1901  K.1600 @ sun.1002  K.13:00 @ 'sun1003  K.1600 [
1202912 K.1600 0 sun2001  K.1300 [ ‘sun1002  Kki1600 [ sun17.03  ki.1300 [
sun3042  K.1300 0 Sun2001  K1600 0 sun17.02 1300 0 ‘sun1703  ki1goo [
sun3042 k1600 0 Lau2601  Kk.1300 [ ‘sun17.02  K.1600 0 Sun2403  K.1300
sun0601  K.1300 @ Lau2601  K.1600 [ sun2402  k.1300 @ 'Sun2403 K160
sun.0601  k.1600 [ sun2701  Kk.1300 [ 'sun2402  K.1600 I Sun3103  K.1300
sun1301  K.1300 [ Sun2701 k1600 [ sun.0303  K.1300 [ Sun3103  K.1600
sun1301  K.1600 @ sun.0302  K.13:00 [ 'sun0303  K.1600 [
tau1901 11300 [ ‘sun.0302  k.1600 [0/ sun1003  Ki1300 [

P Einreedisherrann Stora viio
1au.0501  K.1930 @ Fim1701  K.1930 @ Fes.2501  K.1930
Fos.1101  k.1930 [ Fos.1801  k.1930 M Fos.0102.  K1.1929
1201 k1931 0 Fim2401  K.1930 ¥ Lau.0202  K1.1930
—
Q bitt eigid leikrit Klan
Fos2501  K.1800 [0 Fos0802  Kk.1800 0 Lau1602  K.1500 @ Lau0203  Ki.15:00
Fim3101  k.1800 [ Lauoso2  K.1500 @ Fm2102. 1800 X F6s0803  K.18:00
w0202 K.1500 0 Fim1402  K.1800 @ tau2302  K.15:00 [0 Lau09.03  K.1500 [
Fim07.02  K.1800 M Fos1502  K.1800 @ Fes0103  K.1800 0 Lau16.03  K.1500
;ﬁ | Fly Me To The Moon —

)
lau1901  KL.19:30

:'& . .

p-A Velkomin heim Kassnn
Fos.0102.  K.1930 [ Lau0o02 k1930 M sun1s02 k1930
1200202 K.1930 @ sun.1002  K.19:30
m Mid-Island Leikhiiskjallarinn
Fos.1101  K.2000 [ Lau1201  k.2000 @ Fim.17.01  Kd.2000
F6s.1101  K.2230  Law1201  KL2230  F8s.2501  Ki.2000 (1
meowra [NSOMNIA Kassinn
U120l K.1930  Fm1701  k.1930  Fos1801  KL.1930

-1 -]
Racddt [ITIDIOV LeikhisKjallarinn
=1
Mi31601  K.2000  Mid3001  k.20:00  Mid1302  K.2000
Mid2301  K.2000  Mi§0602  k.20:00



" - Slitsterkt aklae
Stoll faanlegur

Fullt verd a

briggja sata sofi

Adeins 79.920

kremlit handklaedi og pvottapokar

Fulltverd Utsdluverd
795 318
1495 598
998
70

GARND HANDKLZDI 50x100 cm
GARND HANDKLZDI 70x140 cm

GARND HANDKLZDI 90x170 cm 2495

GARND PVOTTAPOKI 30x30 cm 175

ALLAR BADVORUR
FRA ZONE

ZONE ||

o
Enmat

...s m

i

Afgreidslutimi Rvk

Man. til fés. kl. 10-18 (Holtagardar)
Man. til fs. kl. 11-18.30 (Smaratorg)
Laugardaga kl. 11-17

Sunnudaga kl. 13-17 (Smaratorg)

512 6800
Smadratorgi, Képavogi
512 6800

Holtagoroum, Reykjavik

BOGGII
Stoll og
3ja seeta. wp

LUXUS

badsloppar, pykKkir
L og XL

Fullt vero: 9.990 kr.

Adeins 6.494 kr.

SPA

badsloppar, punnir
L, XL og XXL

Fullt vero: 5.990 kr.

+ Adeins 2.396 kr.

MONTREAL

sofa- og hornbord

Skemmtileg dropalaga séfabord.

Svort med eikarfétum

eda hvit med svortum fétum.

Stzerd 90 x 58 cm H: 50 cm ‘

Verd: 26.900 kr.

Skemmtileg hornbord.
Svort med eikarfétum
eda hvit med svortum fétum.
bverm. 65 cm H: 44 cm

Verd: 22.900 kr.

Soéfabordo

Adeins10.760 kr.

Hornboro

Adeins 9160 kr.

Verd og véruupplysingar i auglysingunni
eru birtar meo fyrirvara um prentvillur.

Tilbodin gilda til 10. februar 2019
eda 4 medan birgdir endast.

Dalsbraut 1, Akureyri
558 1100

Skeidi 1, isafirdi

456 4566



DORMA

Lattu drauminn raetast

"www.dorma.is

UtSalaH AFSLATTUR

STORI Spring Air EXCELLENT
BJORN heilsurtim med Classic botni

dunsaeng
- h SPRING AIR
N, EXCELLENT
—_— heilsurim med botni
i;‘. \ Steerdicm  Fulltverd Utséluverd
ﬂﬁm 0\ 120x200  125900kr.  82740kr.
[ DENMARK®\ 140x200  139.900kr.  91.940kr.

160x200 159.900 kr. 104.940 kr.
180x200 179900 kr.  117.940 kr.
192x203 194.900 kr.  127.940 kr.

QOD Stéri Bjérn diinsaeng
50% dunn & 50%smafidur
Fullt verd: 19.900 kr.

. y Val um svart eda hvitt . . .
A 6 el]_’] S 9 950 PU ledur eda grétt Poka‘gormakerﬂ . Bomullardklaedi St(iyptursvampur
. kI sklaedi & Classic botni. « Heegindalagiyfirdynu - Sterkurbotn ikéntum

DORMA

Lattu drauminn raetast



kl. 19.40
Bein Utsending fra vali a ipréttamanni arsins 2018
auk pess sem farid verdur yfir eftirminnilegustu
ibréttaatvik arsins. Umsjon: Kristjana Arnarsdaéttir
og Einar Orn Jénsson.

HANDBALL"19

T P WIS WIORLD CMAMPNGR

HM i HANDBOLTA HEFST 10. JANUAR A RUV
Hvad gera strakarnir okkar a HM i handbolta
2019?

okkar allra

48 .
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLAPID

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Laugardagur

ROV SJONVARP

07.15 KrakkaRUV

07.16 Veistu hvad ég elska pig
mikid?

07.27 Kalugubbarnir

07.50 Froskur og vinir hans

07.57 Hinrik hittir

08.02 Molang

08.06 Milly spyr

08.13 Klingjur

08.24 Kata og Mummi

08.35 Letibjérn og lmingjarnir
08.42 Hraturinn Hreinn

08.49 Djupid

09.10 Loéa

09.20 Bitid, brennt og stungio
09.40 Ofurmennaaskorunin
10.10 Loford

10.35 Nonni og Manni

11.25 Heimsmarkmid Elizu

11.55 Arid med Gisla Marteini
13.10 Friorik Dor

14.50 Verold Ginu

15.20 Sirkusveldid

16.50 islendingar

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Jolastud

18.23 Kveikt a perunni i Kveikt

a perunnier keppt i skapandi
prautum. Skaparar og kepp-
endur hafa 10 minatur til ad klara
praut, taka pattiStorhaettulegu
spurningakeppninni og draga
Babb-spjold. Studningslidin

geta svo hjalpad til vid ad safna
stigum med pviad vera med vel
vakandi hljédkut i sinu lidi.
18.30 Attenborough. Furdudyr

i nattarunni Vandadir heimilda-
peettir fra BBC. e.

18.54 Lotto

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.40 ipréttamadur arsins 2018
Bein Utsending fra valia iprotta-
manni arsins 2018 auk pess sem
farid er yfir eftirminnilegustu
iprottaatvik arsins.

20.50 Fyrir rangri s6k Spennu-
pattar6d i premur hlutum fra
BBC, byggd a sogu eftir Agéthu
Christie. Hin auduga Rachel Argyll
finnst latin heima hja sérogikjol-
farid er @ettleiddur sonur hennar,
Jack, handtekinn, grunadurum ad
hafa ordid modur sinniad bana.
21.55 Bioast. Rain Man i vetur
synir RUV vel valdar kvikmyndir
sem hafa valdid straumhvorfum

i kvikmyndaségunni. Ad pessu
sinni segir Jon Gnarr, grinisti og
rithdfundur, fra Oskarsverdlauna-
myndinni Rain Man fra 1988 med
Dustin Hoffman og Tom Cruise i
adalhlutverkum. begar fadir hans
deyr, kemst Charlie ad pviad hann
4 einhverfan brodur sem fadir
hans hefur erftad 6llum audzefum
sinum. i von um ad fa sinn skerf af
arfinum leitar Charlie brodur sinn
uppi ogfer med hanniferdalag.
Atridi i myndinni eru ekki vid haefi
ungra barna.

00.10 Captain Fantastic Kvik-
mynd med Viggo Mortensen i
hlutverki fjolskyldufédurins Ben
Cash sem hefur asamt eiginkonu
sinni, Leslie, alid bornin sin sex
upp iskoglendiinordvesturhluta
Bandarikjanna oglifad ad mestu
leyti an tengsla vid umheiminn.
Atridi i myndinni eru ekki vid haefi
ungra barna. e.

02.05 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

HRINGBRAUT

20.00 Fraedimannaspijall
20.30 Mannamal

21.00 Eldhugar. Hatindarnir
22.00 Fraedimannaspjall
22.30 Mannamal

23.00 Eldhugar. Hatindarnir

SJONVARP SIMANS

08.00 LA to Vegas

08.25 The Mick

08.50 Man With a Plan

09.15 The Muppets

09.40 Black-ish

10.05 Younger

10.30 MVP. Most Vertical Primate
12.00 Straktar

12.30 Med Loga

13.30 Gudjohnsen

14.10 Smakk i Japan

14.45 Lif kviknar

15.20 10 Things | Hate About You
17.00 Bubble Boy

18.25 When In Rome

20.00 Max 2. White House Hero
21.25 Furious 7

23.45 The Rock

02.05 The Oranges

03.35 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.55 Morgunban og ord
dagsins

07.00 Fréttir

07.03 Til allra atta Til og fra og
um Afriku

08.00 Morgunfréttir

08.05 Jolasogur Blekfjelagsins
09.00 Fréttir

09.03 A reki med KK

10.00 Fréttir

10.05 Vedurfregnir

10.15 Eg segi ekki alltaf allt gott
11.00 Fréttir

11.02 Vikulokin

12.00 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Vedurfregnir

13.00 Gestabod

14.00 Vokum, vokum! Vel er
sofid

15.00 Flakk

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Ljodlistin er lifsnaudsyn
17.00 bad verdur hverjum ad
list sem hann leikur

18.00 Kvoldfréttir

18.10 i Ij6si ségunnar Taiping-
uppreisnin

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Sveifludansar Karl Ol-
geirsson, Gerry Mulligan kvar-
tettinn og Keith Jarrett

20.50 Hlatur. Smasaga

21.10 Milli tveggja heima
22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Brot af eilifdinni The
Revelers

23.00 Vikulokin

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi

08.35 Twister

10.25 Mother’s Day

12.20 Hitch

14.15 Fly Away Home

16.05 Twister

18.00 Mother’s Day

20.00 Hitch Vinsael gamanmynd
med Will Smith. i myndinni leikur
hann kvennabésann og stefnu-
motasérfraedinginn Hitch sem
tekurad sérad radleggja kyn-
braedrum sinum hvernig eigi ad
berasigad astefnumotum. En
svo kemur ad pviad hann hittir
stelpuna sem engin af hans skot-
heldu brégdum virka a.

22.00 Valerian and the City of a
Thousand Planets

01:55 Miss Peregrine’s Home for
Pecu

01.55 Miss Peregrine’s Home for
Pecu

04.00 Valerian and the City of a
Thousand Planets

STOD 2

07.00 Strumparnir

07.25 Bradubillinn

08.00 Kormakur

08.15 Kalli a pakinu

08.40 Lina Langsokkur
09.05 Latibaer

09.30 Billi Blikk

09.45 Nilli Hélmgeirsson
09.55 Dagur Didrik

10.20 Déra og vinir

10.40 Vikingurinn Vigga
10.50 Ninja-skjaldbokurnar
11.15 Friends

11.35 Friends

12.00 Bold and the Beautiful
12.20 Bold and the Beautiful
12.45 Fantastic Beasts and Where
to Find Them

15.00 Swiped. Hooking Up in the
Digital Age

16.25 Bestu l6g Bjorgvins
18.00 Sjadu

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.55 Sportpakkinn

19.05 Lotto

19.10 Billi Blikk

20.40 Harry Potter and the
Deathly Hallows. Part 2
22.50 The 15.17 to Paris
00:35Klovn Forever

02.00 Get Out

03.40 American Pastoral

STOD 3

08.15 Friends

08.40 Friends

09.05 Friends

09.25 Friends

09.50 Friends

10.15 Masterchef USA
10.55 Masterchef USA
11.35 Masterchef USA
12.20 Masterchef USA
13.00 Masterchef USA
13.40 Masterchef USA
14.20 Masterchef USA
15.00 Masterchef USA
15.45 Masterchef USA
16.25 Masterchef USA
17.05 The Goldbergs
17.30 Landnemarnir
18.10 Hid blomlega bu 3
18.45 Gulli byggir

19.20 Masterchef USA
20.00 Brother vs. Brother
20.45 Eastbound & Down
21.15Veep

21.45 Banshee

22.35 Game Of Thrones
23.30 Rome

00.30 Loch Ness

01.15 Masterchef USA
01.55 Tonlist

STOD 2 SPORT

08.05 Southampton - West Ham
09.45 Frosinone - AC Milan
11.25 Juventus - Sampdoria
13.50 PL Match Pack 2018/2019
14.20 Premier League Preview
14.50 Brighton - Everton

17.00 Laugardagsmaorkin

17.20 Liverpool - Arsenal

19.30 Leicester - Cardiff

21.10 Burid

21.50 Barido

22.30 Godsagnir - Gummi Ben
23.20 Juventus - Sampdoria
02.30 UFC Countdown 2018
03.00 UFC 232. Jones vs. Gust-
afsson 2

STOD 2 SPORT 2

08.40 Crystal Palace - Cardiff
10.20 Watford - Chelsea
12.00 Norduralsmotid
12.30 HM i pilukasti

16.30 Korfuboltakvold
18.10 Godsagnir

19.00 HM i pilukasti

23.00 Fulham - Huddersfield

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Rés 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
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Sunnudagur

ROV SJONVARP

07.15 KrakkaRUV

07.16 Begga og Fress

07.28 Vinabaer Danna tigurs
07.40 S6guhusio

07.48 Hae Samur

07.55 Minnsti madur i heimi
07.56 Harra fyrir Kela

08.20 Hvolpasveitin

08.43 Alvinn og ikornarnir

08.54 Fjordi vitringurinn

09.20 Snadrottningin

09.40 Anna og vélmennin

10.05 Loforo

10.45 Sjoéraeninginn vidforli
12.10 R6dd pjédar

13.25 Tobias og setabraudid -
Tyrkland

13.50 Er grin G-vara?

14.35 iprottamadur arsins 2018
15.40 island - Barein

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Stundin okkar

18.25 Matarmenning - Jolahefoir
19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Hatidar-Landinn i hatidar-
paetti Landans fylgjum vid sextiu
lopapeysum til nyrra eigenda
aIndlandi, hlustum a Eyjalog,
forum med handverksfolki a
jolamarkad, fégnum adventunni
ad heaetti skaldsins, héldum upp
aafmeeli tonlistarskola isafjardar
og dkum eftir Ovegunum premur.
20.25 Gerska avintyrid i juni
2018 héldu pusundir islendinga
til Russlands par sem islenska
karlalandslidid i fotbolta tok
patta heimsmeistaramotinu.
Gudmundur Bjoérn Porbjorns-
son, fréttamadur, og Grimur Jon
Sigurdsson, myndatékumadur,
slogustifor med lidinu og studn-
ingsmoénnum pess og ferdudust
fra Moskvu til Rostovigegnum
hina ségufraeegu borg Volgograd.
21.10 Ofaerd Logreglumadurinn
Andri Olafsson snyr aftur i annarri
pattardd pessara vinsalu is-
lensku spennupatta. Reynt erad
radaidnadarradherra af dogum

a Austurvelli og Andra er falid ad
styra rannsokn malsins sem leidir
hann a kunnugar slédir nordur a
landi. Ymis leyndarmal leynast
isveitunum i kring og pegar
starfsmadur jardvarmavirkjunar
finnst myrtur er ljést ad malid
erumfangsmeira en pad virtisti
fyrstu. Atridii pattunum eru ekki
vid hafi ungra barna.

22.05 Bradur Donsk kvikmynd
fra 2004 um braedurna Michael og
Jannik sem eru gerolikir. Michael
er giftur S6ruh, a tveer detur og
nytur velgengniistarfi sinu hja
hernum en Jannik er stefnulaus
vandradagemsi. begar Michael er
tekinn til fanga i fj6llum Afgan-
istans og er talinn af tekur Jannik
pad ad sérad annast konu hans
og daetur. Atridi i myndinni eru
ekkivid haefibarna.

00.00 Ofeigur gengur aftur islensk
gamanmynd. Ofeigur er nylatinn
en andi hans neitar ad halda yfir
moduna miklu og heldur til i sinu
gamla husi par sem pau Anna og
Ingi blia nuna. Par fylgist hann
med 6llu og er dhraeddur vid ad
lata skodanir sinariljos. e.

01.25 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

HRINGBRAUT

20.00 Lifid er fiskur
20.30 Folk og flugeldar
21.00 Tiu ar fra Hruni
22.00 Lifid er fiskur
22.30 Folk og flugeldar
23.00 Tiu ar fra Hruni

SJONVARP SIMANS

08.00 The Mick

08.25 The Mick

08.50 Man With aPlan
09.15 Man With a Plan
09.40 Black-ish

10.05 Younger

10.30 MXP.Most Xtreame Primate
12.00 Straktar

12.30 Med Loga

13.30 Gudjohnsen

14.10 Smakk i Japan

14.45 Lif kviknar

15.20 The Waterboy

16.50 Happy Hour med Ragga
Bjarna

18.05 Afi listonleikar Stefa
Hilmarssonar

19.35 The Holiday

21.55 Gladiator

00.30 The Frozen Ground
02.15 Zero Dark Thirty
04.55 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.55 Morgunban og ord
dagsins

07.00 Fréttir

07.03 Tri6 LURA, Tom Waits og
Eric Bibb

08.00 Morgunfréttir

08.05 Jon lerdi

09.00 Fréttir

09.03 Samtal Frasagnir og sagn-
fraedi. Stérsagan og minni sagan
10.00 Fréttir

10.05 Vedurfregnir

10.15 Bok vikunnar Ad 1j6di
munt pu verda

11.00 Gudspjonusta i Josefs-
kirkju

12.00 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Vedurfregnir

13.00 Sogur af landi Englar
14.00 Vokum, vokum! Vel er
sofid

15.00 ,Fast ad heimsendi“

Eld brotin og influ

1918

16.00 Siddegisfréttir

16.05 Daegurlagasveifla Arctic
Swing og Katrin Halldéra
17.25 Ord af ordi

18.00 Kvoldfréttir

18.10 Eg segi ekki alltaf allt gott
(1af3)

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Oskastundin

19.40 Ljodlistin er lifsnaudsyn
20.35 Gestabod

21.30 Mo6dir. Smasaga

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 A reki med KK

23.10 Frjalsar hendur

00.00 Fréttir

00.05 Nzeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi

07.05 Gold

09.05 Temple Grandin

10.55 Rachel Getting Married
12.45 Grey Gardens

14.30 Gold

16.30 Temple Grandin

18.20 Rachel Getting Married
20.15 Grey Gardens

22.00 The Dark Knight Einstak-
lega vel gerd spennumynd fra
2008 med Heath Ledger, Christian
Bale, Aaron Eckhart, Maggie Gyl-
lenhall, Michael Cane og mérgum
fleiri storleikurum. Myndin segir
fra Ledurblokumanninum sem
parfad berjast gegn skemmdar-
verkum hins outreiknanlega
Jokers og hefur fengid einroma
lof gagnrynenda um heim allan.
00.35 The Wizard of Lies

02.45 The Dark Knight

STOD 2

07.00 Strumparnir
07.25 Tindur

07.35 Blida og Blaer
08.00 Skoppa og Skritla & post-
korti um island

08.15 Heida

08.40 Mzja byfluga
08.50 K3

09.05 Grettir

09.15 Tommi og Jenni
09.40 Latibaer

10.05 Avintyri Tinna
10.30 Lukku Laki
10.55 Friends

11.20 Ellen

12.00 Nagrannar
12.20 Nagrannar
12.45 Robin Williams. Come
Inside My Mind

14.40 The Bridge
16.05 The Bridge 2
17.35 60 Minutes
18.30 Fréttir Stodvar 2
18.55 Sportpakkinn
19.10 Ferdinand
21.00 Springfloden
21.50 Mr. Mercedes
22.50 The Truth About Killer
Robots

00:10 Masterminds
01.40 The Departed
04.10 Miss Sloane

STOD 3

08.00 Seinfeld

08.25 Seinfeld

08.50 Seinfeld

09.15 Seinfeld

09.40 Seinfeld

10.00 Masterchef USA
10.40 Masterchef USA
11.20 Masterchef USA
12.00 Masterchef USA
12.40 Masterchef USA
13.25 Masterchef USA
14.05 Masterchef USA
14.45 Masterchef USA
15.25 Masterchef USA
16.05 Masterchef USA
16.45 Masterchef USA
17.25 Masterchef USA
18.10 Masterchef USA
18.50 The Mentalist
19.35 Martha & Snoop’s Potluck
Dinner Party

20.00 Homeland
20.50 Shetland

21.55 Ballers

22.25 Girls

22.55 Game Of Thrones
23.45 Rome

01.10 The Mentalist
01.55 Tonlist

STOD 2 SPORT

08.30 Brighton - Everton

10.10 Liverpool - Arsenal

11.50 Crystal Palace - Chelsea
14.05 Southampton - Manch. City
16.20 Manchester United -
Bournemouth

18.30 Burnley - West Ham

20.10 Messan

21.10 UFC232. Jones vs.
Gustafsson 2

STOD 2 SPORT 2

06.45 Tottenham - Wolves
08.25 Watford - Newcastle
10.05 Leicester - Cardiff
11.45 Fulham - Huddersfield
13.25 Seinni bylgjan

15.10 AC Milan - SPAL

16.50 Napoli - Bologna
18.30 NFL Gameday 18/19
19.00 HM i pilukasti

23.00 Parma-Roma

01.20 New England Patriots - New
York Jets

01.30 Minnesota Vikings -
Chicago Bears

UTVARP

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

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

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-id

FM 99,4 Utvarp Saga
FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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HATIDAR-LANDINN RUV kl. 19.40
Lopapeysum fylgttil nyrraeigendaaIndlandi, hlustad
a Eyjalog, farid a jolamarkad, adventunni fagnad ad
haetti skaldsins, haldid upp a afmeeli tonlistarskola
[safjardar og ekid eftir Ovegunum premur.

GERSKA ZEVINTYRID RUV kl. 20.25
[ jini 2018 héldu pusundir islendinga til Risslands
par sem islenska karlalandslidid i foétbolta tok patt
i heimsmeistaramétinu. Gudmundur fréttamadur
og Grimur tokumadur slégust i for.

RUV k. 21.10
Logreglumadurinn Andri Olafsson snyr aftur
i annarri pattar6d pessara vinsalu islensku
spennupatta. Adalhlutverk: Olafur Darri Olafsson,
limur Kristjansdoéttir og Ingvar E. Sigurdsson.

2 okkar allra
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SERENA WILLIAMS 0G
TENNISGALLINN

Serena Williams tok sér leyfi fra tennis-
idkun arid 2017 par sem hun gekk med
sitt fyrsta barn, dottur sem faddist i
september sama ar. Hin maetti svo aftur
til leiks a opna franska melstaramotlnu
i mai sidastlio K b
Serenu vakti mikla athygll svartur heil-
galli fra Nike, hannadur af Vlrgll Abloh
Var buning likt vid ofurhet;j g,
en hann var hannadur til ad koma i
veg fyrir blodtappa, sem Serena hafdi
barist vid @ medgéngunni. En reglur um
fatnad eru strangar i tennisheiminum,
og Bernard Giudicelli, forseti franska
tennissambandsins, var ekki hrifinn og
sagoist mundu banna slika baninga fra
2019. Eftir japl og jaml og fudur sagblst
jarnan hafa nad I gi vid
Bernard, og voru reglurnar endurskoé-
adar. Fra 2019 mega konur sem keppa i
tennis klzdast leggings eda stuttbuxum i
keppni an pess ad vera i pilsi eda kjol yfir.

Al

SVARTUR DREGILL A GOLDEN GLOBE

TiSKUSYNING
VICTORIA’S SECRET

Fjélbreytni i tiskuheiminum var
aberandi umraduefni a arinu sem
er ad lida. Morg undirfatamerki
hafa lagt sig fram um ad syna fjol-
breytni og mismunandi likama
pegar kemur ad fyrirsatuvali i
auglysingaherferdum. bvi var eitt
starsta undirfatamerki heims,
Victoria’s Secret, gagnrynt fyrir ad
snidganga fyrirsatur i yfirsterd i
syningu sinni fyrr a arinu, einum
staersta tiskuvidburdi arsins.
Markadsstijori Victoria's Secret, Ed
Razek, sagdi i vidtali vid timaritid
Vogue aod fyrirtaekio hefdi akvedid
ad nota ekki trans fyrirsatur eda
fyrirsaetur i yfirstard vegna pess
ad ,syningin snyst um imyndun
og drauméra“. Pessi ord voru svo
hardlega gagnrynd, sem vara til

~ pess ao fyrirtaekid badst afsok-
unar i kjolfario.

betta stod upp ur
1 tiskuheiminum

bad var margt sem gerdist 1 tiskuheiminum a arinu.
Miklar breytingar hafa att sér stad og haveerustu

raddirnar ad pessu sinni toluéu um kynferdisofbeldi,

alvoru lodfeld, hertogaynjuna Meghan og mikilvaegi
pess ad tiskuhus syni fjolbreytni pegar kemur ad
likamsimynd. Glamour hefur tekid saman nokkra
atburdi, eda atvik sem stodu upp Ur a arinu 2018.

OHEPPILEGUR KLZEDNADUR MELANIU TRUMP

P6 ad forsetafru Bandarikjanna hafi verid mun minna i svids-
ljésinu en eiginmadur hennar, komu upp einstaka atvik a arinu
sem pottu mjog 6heppileg pegar kom ad fatavali Melaniu. Eitt
sérstakt atvik stendur upp ur, og pad var pegar hun heimsotti
born sem héfou verid skilin fra foreldrum sinum viod landa-
meeri Bandarlk]anna Adur en hun steig upp i einkapotu sina &
leid a vidburdi klzeddist hin g jakka fra Zéru, med
ordunum ,Mér er alveg sama, en ber’“ a bakinu, eda | really
don’t care, do you?“ Margir voru brjaladir i kjolfario, og sast pa
vel hversu mikil ahrif tiska og fataval forsetafraarinnar hefur.

.

Spennan var mikil fyrir Golden Globe

unni fyrr a arinu. Mikid hafdi gengid a i Hollywood a manua-
unum par a undan, og var verdlaunaafhendingin fyrsti
vidburdurinn sidan flett var ofan af Weinstein-hneykslinu
og #metoo-byltingin vakti heimsathygli. Nanast allir sem
maettu a rauda dregilinn klaeddust svortu petta kvold.

HETTA AD NOTA
| ALVORU LODFELD

Undanfarin ar hefur

A

um alvéru lodfeldi verid mjog
aberandi i tiskuheiminum. A arinu
voru fleiri og fleiri fatamerki sem

tilkynntu ad pau @tludu ad skipta
yfir i gervilod og a nasta ari ma

buast vid fleirum i pann hép. Stér
tiskuhus a bord vid Gucci, Michael

GLAMOUR

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

e Facebook e Instagram e Twitter

Kors, Versace, Margiela, Tom Ford
og Coach hafa 6l tekid upp gervi-
efnin ad 6sk neytenda, pvi sifellt
fleiri eru medvitadir um dyra-
vernd, umhverfid og sjalfbaerni i
tiskuheiminum.

Eftir tralofun peirra Meghan Markle og Harrys Bretaprins voru uppi
ymsar hugleidingar um hver myndi hanna bradarkjélinn. Bradkaupio
var einn starsti tiskuvidburdur arsins, en talid er ad um pad bil tveir

milljardar hafi horft a pad. Breski fatahé inn Clare Waight Keller,
listreenn stjérnandi G|venchy, vard fyr|r valinu. Kjéllinn var stilhreinn
og latlaus og pétti kleeda Megh klega vel. i veislunni klzddi
Meghan hins vegar kjol fra breska hénnudinum Stellu McCartney.




NOKKUR VERDDAMI

Utlitsgalladar vorur og sidustu eintok med miklum afslaetti

LG sjonvorp med allt ad 300.000kr afslzetti

Panasonic sjonvorp med allt ad 120.000kr afslaetti

1400snininga og 8kg pvottavélar fra 39.995 94 7 o
Upppbvottavélar med allt ad 25% afslzetti s-, a allt urvalla
Blandarar med allt ad 63% afslzetti é ht_ is

Sharp orbylgjuofnar fra 9.995

Witt spansuduhellubord fra 29.995 - 40% afslattur

Yfir 100 gerdir af keeliskapum a utsolunni

iRobot ryksugur med allt ad 30% afslzetti

Barkalausir purrkarar fra 49.995 OPID ALLA

Pradlausir Bluetooth hatalarar og

heyrnartol med miklum afslzetti H E LG I NA!

Dolce Gusto kaffivélar fra 3.995

OPID A SUDURLANDSBRAUT VIRKA DAGA @ Hei m i I is‘ta ki

FRA 10-18, LAUGARDAGA 11-18

0G SUNNUDAG 13-17.
7 VERSLANIR UM LAND ALLT

@G CASIO #lenco NAD KENWOOD PHILIPS Panasonic DENON BEKO =¢an wilfa
Melissa -Ariete. €N vestFresT Robot MeDIsANA  Whirlgool DA=WVOO 63




NY FRAMKVEMDASTYRA
SONARHATIDARINNAR

Lifio i
vikunni
23.12.18-
29.12.18

Sigridur Olafsdottir, Sigga, er
elskud og dad innan
islenska tonlistar-
bransans par
‘, sem hun hefur
i y unnid i fleiri
ar.Nu er
han nyradin
fram-
kvaemda-
styra Sonar-
hatidarinnar
sem fram fer
iapril.

Norski hénnudurinn og innanhuss-
arkitektinn Jahn Aamodt er madurinn
4 bak vi0 Timeout haegindastdlinn.
Hann hefur unnid til fjolda verdlauna
fyrir hénnun sina en vi0 stondum fast
4 bvi ad Timeout haegindastdllinn sé
hans 9. sinfénia. Stéllinn er ndtima-
legur en um lei0 alveg timalaus.

Jahn Aamodt

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1
Akureyri

5881100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566

Reykjavik
5888477

FRETTABLADID
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ﬁ T_.—L _!Ir I
UPPSELT 1 400 MANNA

GALAVEISLU MATREIDSLU-
MEISTARA

LiFID -

Hatidarkvoldverdur Klubbs mat-
reidslumeistara verdur haldinn
pann 5. jantar naestkomandi. Langt
er sidan seldist upp a kvoldio sem
er eitt pad gleesilegasta a hverju ari.

iPROTTAFOLKID OKKAR
MEIRA GUGLAD i AR

Hljémsveitin Kaleo er a toppnum
yfir mest gugludu islendingana
annad arid i rod. Stefan Karl
Stefansson leikari var sa islendingur
sem var nastmest gligladur a arinu
og landslidsmadurinn Rurik Gisla-
son fékk bronsid petta arid med pvi
ad lenda i pridja seeti.

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

LANDINN VILDI 0G FEKK
HEYRNARTOL

Apple Airpod
var badi vin-
salasta vef-
gjofin pessi
jolin sem

og heitasta
oskin. betta
synir listi
sem ja.is tok
saman en um
400 vefversl-
anirernu
parad finna
par sem hagt er ad skoda um 500
pusund voérur.

al, folk med einstok

=

Jon Arszll

haetti og skilar arangrinum heim i stofu.

Einstakir pattir um
einstakt folk

Ny battaroé af Paradisarheimt hefur gongu sina sunnudaginn
6.janudar. bar taka belr félagar Jon Arsell og Steingrimur Jon viotol
vio einstakt folk Ur ymsum attum og eru paettirnir syndir 8 ROV,

u er ég meod folk
sem bindur ekki
bagga sina eins og
samferdamenn-
irnir. Hio ein-
staka folk sem vio
kollum stundum kynlega kvisti,*
segir Jon Arszll Pérdarson, sjon-
varpsmaodurinn kunni, en hann og
samferdamaodur hans til margra ara,
Steingrimur Jon boroarson, fara af
stad meo pridju pattar6d af Para-
disarheimt 4 RUV 6. jantar.
bar radir Jon Arszll vid ein-
stakt folk ar ymsum attum, folk
sem syndir & moti straumnum og
er svolitid 60ruvisi. Medal annars
vid sérlundadan uppfinningamann
sem er ad kynna hugmyndir sinar
fyrir storu bilarisunum, freegasta
hékarlaverkanda islandsst’)gunnar,
sprautufikil, 6pekkt ljooskald sem
er heaett vid ad reyna ad svipta sig lifi,
unga konu sem er nasisti og mann
sem byr i tjaldi, svo einhverjir séu
nefndir.
Ifyrstu pattar6oinni af Paradisar-
heimt raeddi Jon Arszll vid folk sem
a vio gedraenan vanda ad strida. I

annarri pattar6oinni
voru beir félagar
i fangelsum
landsins og
gafu fongum
rodd en Jon
bendir a
ad vio pa
er sjaldan
talad. ,Og
na er komio
a0 einstoku
folki, folk-
inu sem fer
sinar eigin
leidir. Hinar
pattarao-
irnar voktu
toluveroda athygli
og pessi er ekKki siori.
Hugmyndin var ad
fylgja peim eftir sem
ég byrjaoi 4 en petta folk
varo fyrir valinu nana.”
Hann segir aod pao hafi verio
skemmtileg vinna ao fa f61kio til ad
setjast nidur meo sér og segja sina
sogu. ,betta er svolitio leitio og pér
munio finna. Eg leerdi pad af Eiriki

Jénssyni. Hann gat snaio nei-i
1ja eftir 20 minutur i sim-
anum.”
beir félagar hafa
verid lengi saman ad
gera beetti. Adur var
pao Sjalfstaett folk
a Stod 2 sem gekk
i fjortan ar og var
ramlega sex hundrud
peettir. ,vid erum rétt
ad byrja,“ segir hann
.. 0g hler. ,bar aour
styroi ég siodegis-
peetti a Bylgj-
unni sem ég
. kallaoi Island
i dag og fékk
siodar ad breyta
i sjonvarps-
peetti med sama
nafni og enn lifa
goou lifi.
Sem fyrr semur
Hogni Egilsson tén-
listina en hann hefur atsett upp-
hafsstefid, og reyndar tonlistina
alla, sérstaklega fyrir pessa nyju
paetti. benediktboas@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Johanna Helga Vidardottir johannahelga@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Gustaf Bjarnason fefret id.is, Hjordis Zodga

Arnar

g is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Valdimar Birgisson valdimar@frettabladid.is
&rn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 550 5077: Atli Bergmann atli@fre i 7

Jon Ivar

Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@fret i
heida@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vlp@fretmbludrd is

PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI : Arna Rut

arnarutefrettabladid.is, Gudrun Inga Grétarsd

sttir gudruningaafrettabladid.is
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Tilbodsverd

Altréppur

5 prep

4.910 | (&

Almennt verd: 7.015

Haprystidzela
AQT 42-13 130 bor

prosent afslattur - y 31 .636

Bl:lSéhOld, ottar & | 7er0242
ponnur o.fE [Amennt ver:45.195 |

Audvelt ad versla a byko.is « Sendum Gt um allt land




RYOBI.

Rafhléduborvél

18V rafhloduborvél med
2 x 2,0Ah Li rafhlédur og
hledslutaeki.

2L.495

GROHE

—
===

““# Tilbodsverd 1

Handlaugartaki

Essence, krém.

19.996

15323589

engl.

vara um prentvillur og/eda myndbr

Birt med fyrir

Tilbodsverd Tilbodsverd
BYKO sdgin Multisog

bessi klassiska! 55cm.

871

70210023

Almennt verd: 1.245
o
[ J

PMF 220 CF

Pyngd 1,1kg * Spenna 230V
Métor 220W « Snuningshradi
15.000sn/min.

15.396

74862194

1‘“ l
Almennt verd: 21.995 = i gy Ly
3 ' . M
‘ {4 \ o4 N
‘i 4 LR TR i 1
q‘ @ 2 | *"|F . r \
I T T

GiaBu sl Hlodin ¢ byas. i

20-40% Parket og flisar e 20-50% Blondunartaeki ¢ 30% Allt Damixa
30-40% af voldum rafmagnsverkfaerum BOSCH og RYOBI
40% Busahold e 40% Glos, bollar og konnur ¢ £0% Pottar og ponnur
30% Inni- og utiljos ¢ £0% Matar- og kaffistell e 30-60% Jdlavara

30% BOSCH haprystidaelur e 30% Altroppur og stigar ® 30% Jarnhillur ¢ 30%
Bilafylgihlutir 40% Plastbox e 30% Einhell rafmagnsverkfzeri ¢ 30% Verkfaeratoskur
og skapar e 30% Mottur og dreglar e 30% Fondurvorur e £40% Bokunarform, eldfost form
40% Klukkur e £0% Myndarammar e £0% Kosy vorur, luktir, kerti, vasar, teppi, hillur, bord
40% Garn e 40% Spil og leikfong ® 30% Kuldagallar e 30% Oryggisskér
30% CAT vinnusokkar e 30% Dovre ullarnzaerfot ¢ 30% Skil rafmagnsverkfaeri

og fjoldi annarra vara a tilbodi!

« °
.

GERUM PETTA SAMAN

prosent afslattur

Afgreidslutimi um jol og aramét er a byko.is
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Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000
Ritstjérn 5505070 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Sirryjar
Hallgrimsdéttur

Betri tid

rid 2018 var likt og 6nnur

ar a undan sérstakt og vio-

buroarikt. Fyrir ari sidan
booadi pad nyja tima, fullt af fyrir-
heitum og 6oronum atburéum.
Nt gerum vio petta ar upp og
horfum til nzsta ars, sem ber med
sér ofyrirséda atburoi, timamot og
sviptingar.

A pessu ari nadi ojafnvaegi og
hamagangur nyjum hadum i
pjoomalaumrzdunni. Préunin
hefur stadio yfir i nokkur ar og
jafnt og pétt hefur bzett i 2singinn.
Mal koma og fara, allt fer a hvolfa
netinu, Facebook logar og frétta-
mennirnir dansa med i drvant-
ingarfullu kapphlaupi um smelli
og ahorf.

Pessi proun er farin ad minna a
galdrabrennur, domar felldir an
tafar, an raka og an umhugsunar.
Doémarinn, sakséknarinn og
booullinn einn og hinn sami. Pad
eru ekki bara einstaklingar sem
fyrir pessu verda, samfélagsum-
reodan 6l lztur a sja.

A pessu ari saum vid pad hins
vegar gerast oftar en einu sinni
a0 peir sem haroast hafa gengio
fram i fordeemingu a peim sem
ordio hefur a hafa pagnao pegar
einstaklingar sem tengjast peim
vina- eda flokksbondum hafa mis-
stigio sig.

bo6gn beirra var haver og bendir
til pess ad framganga peirra hafi
aour fremur styrst af ofstopa og
flokkspolitik en hugsjonum og
réttsyni.

Kannski er arid 2018 ario sem
vio véknudum upp vio pad ad vio
purfum a0 fara geetilega i umrao-
unni, arid sem vio attudum okkur
apvi ad bao er ekki i lagi segja
hvad sem er a netinu.

Efpaod er raunin pa var ario
2018 gott ar og asteda til a0 horfa
bjartsyn til arsins 2019.

FYRIR SVANGA
FERDALANGA

Kvikk

Allir i
batana!

SuBWAY

V

U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF
FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.

Oskir pu eftir pvi ad f4 bladid i askrift, hafdu samband vid Péstdreifingu.

FRETTABLADID
#  mestlesna dagblad landsins. '
mm Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladid berst ekki 800 1177
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