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Vedrio lék vio allflestalandsmenn i geer a fyrsta degi sumars. Margir nyttu pvi tekifzerio og gerou sér gladan dag. Til
damis pessi bérn sem 1éku vio hvurn sinn fingur i Fj6lskyldu- og husdyragardinum og nutu blidunnar. Pratt fyrir mistur
fra Sahara var petta hlyjasti fyrsti dagur sumars i Reykjavik fra upphafi melinga, hitinn f6r i 14,7 stig. FRETTABLADID/ERNIR

+PLUS

EURVBIRTR [ eiri sumarmyndir er ad finna & +Plussidu Frétta-
bladsins. Fréttabladid +Plus er i Fréttablads-app-
inu og PDF-utgafu a Fréttablaodid.is.

Grunur fallio a fjora verjendur

A fimm arum fengu fjorir verjendur stoou sakbornings i malum skjolstaedinga. Logmadur segir réttindi
sakaora manna skerdast meod adgeroum gegn verjendum peirra. Vandmeofario segir héraossaksoknari.

LOGREGLUMAL A0 minnsta kosti
fjorir verjendur hafa fengio stoou
sakbornings i malum skjolstaedinga
sinna a4 undanférnum fimm arum.
Petta kemur fram i svari rikissak-
soknara vio fyrirspurn Fréttablads-
ins. Tveir peirra voru latnir seta
gaesluvardhaldi en mal peirra allra
felld nidur an pess ad til akeerumed-
feroar kaemi.

Logmannafélagio hefur ekki
haft afskipti af pessum malum ao
s6gn Berglindar Svavarsdoéttur,
formanns félagsins. Einn hinna
fjégurra I6gmanna segir edlilegt
ad Logmannafélagio lati sig pessi

2. 0.8.8. ¢

FRETTABLADID

g A0 minu mati

verour logreglan ad
stiga mjog varlega til jaroar
pegar kemur ad rannsokn-
um a logmoénnum i tengslum
vio sakamal sem peir eru ao
vinnai.

borgils Porgils-
son légmadur

mal varoda og fylgist med og vinni
ad pvi almennt ao réttindi sakadra
manna og starfsumhverfilégmanna
sé tryggt.

,bad eru grundvallarréttindi
sakads manns ad reeda vid verjanda
sinn i tranadi og pennan rétt ma
ekki skerda undir pvi yfirskini ad
verjandinn liggi undir grun meo
einum eda 60rum heetti,“ segir bor-
gils Porgilsson 16gmaodur sem fékk
stoou sakbornings i mali skjol-
stedings sins en hann var grunadur
um a0 hafa adstooad hann vio flotta
ar gaesluvarohaldi fyrir ari. Hald
var lagt a sima borgils pegar leit

a0 skjolstaedingi hans st6d yfir en
hann komst fra Sogni alla leid til
Amsterdam, med millilendingu i
Stokkholmi. Porgilsi var tilkynnt
um nidurfellingu malsins gegn
honum fyrir manudi en ar er 1idio fra
pviad hann fékk fyrrgreinda réttar-
stoou i mali skjolstaedings sins.

»A0 minu mati verdur légreglan
a0 stiga mjog varlega til jardar pbegar
kemur ad rannséknum a 16gmoénn-
um i tengslum vio sakamal sem peir
eruaod vinna i,“ segir borgils. Hann
bendir 4 a0 16gmenn skuli ekki sam-
samadir umbjédendum sinum.
—-aa/sjasioud

borlindur Kjartansson
kryfur minningargreinar.

Berglind Bjorg bPorvalds-
dottir hefur leikido med PSV i
prja manuoi i toppbarattunni i
Hollandi.

TIMAMOT Bergrun
Iris segir verolaun
kennd vid Guo-
ranu Helgadott-
ur mesta heidur
sem hin
hafi getao
imyndad
SEr. 14

LiFID Stalsmidi Anitu Honnu
Saevarsdottur i minimaliskum
stil vekur athygli. 20
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*Samkvamt prentmidlakdnnun Gallup april-juni 2015
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Austlaegatt, 3-10 m/s, en 10-15
syOst. bykknar upp S- og A-til.
Hiti vida 10 til 18 stig, hlyjasta
NV-landi, en mun svalara uti vid
A-stréndina. SJASIDU 16

Smit skrao sem
alvarlegt tilfelli

HEILBRIGPISMAL Listeriusmit sem
greindist hja Opal sjavarfangi var
skrad sem alvarlegt fravik i skyrslu
Matvelastofnunar (MAST). betta
sagdi upplysingafulltrai stofnun-
arinnar i samtali vid Fréttabladio
i geer. Hann sagdi aukinheldur ao
pegar alvarleg fravik eru skrao
falli fyrirtaeki nidur i nedsta fram-
leiosluflokk. Hann gat ekki stadfest
igeer ad pao hafint pegar verio gert
i tilfelli Opals sjavarfangs.

) Eigandi Opals sjavar-
fangs hefur enga tilkynningu
fengio um a0 MAST hafi fellt
fyrirtekio um flokk.

Kona lést af voldum listeriu-
sykingar fyrr a arinu. Fram hefur
komio ad sykingin kom uar graflaxi
fra Opal sjavarfangi.

Fyrirtaekio sendi fra sér tilkynn-
ingu i geer vegna malsins par sem
sagdi ad Opal sjavarfang hafi inn-
kallad graflaxinn um leid og nidur-
stdour ur rektun syna lagu fyrir.
Sioar hafi allar vorur verio innkall-
aoar. Einnig sagdi ad Opal sjavar-
fang verii A flokki hja MAST ,sem
er hasti geedastudull sem fyrirtaeki
imatvelaframleioslu getur fengio“.

Samkvamt upplysingafulltraa
MAST eru flokkarnir prir, A, Bog C.
Fyrirtaeki eru fyrstsettiB flokk. bau
geta feert sig upp 1 A flokk meo goori
frammistd0u og pa feekkar eftirlits-
timum um helming. Efalvarlegt til-
felli er skrao fellur fyrirtaeki niour i
nedsta framleiosluflokk. ba fjélgar
eftirlitstimum um helming.

Birgir Seevar Jéhannsson, eigandi
Opals sjavarfangs, segist ekki hafa
fengid tilkynningu um fellingu.
,Pad kom ein alvarleg athugasemd
sem var leyst tir innan peirra tima-
marka sem Matvalastofnun gefur,
sj6 daga. Pannig bad 4 engin asteda
ao vera fyrir geodaflokksfellingu
eda 60ruvegna bess,“ segir hann og
beetir vid ad fyrirtaekio hafi i mérg
arverid i A flokKki. - pea

M18 FLAG

Aluodru slipirokkur
fra Milwaukee

Fyrsti stori slipirokkurinn kndinn
af einni rafhl6du sem skilar afli
til pess ad slipa, er léttari en
snururokkur i sinni steero.
Sveigjanlegt rafhl6dukerfi

sem virkar med 6llum
Milwaukee ® M18™ rafhl6dum.

Verd 136.900 kr. (med rafhlédu)
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Sumario er gengio i garod og félagar i Kayakklibbnum fagna pvi eins og pessi redari sem leid um i Sahara-mistrinu sem lagdist yfir h6fudborgina i
ger og i myndsvio ljosmyndarans vio Geldinganes. Eftir hitamet geerdagsins er spad eilitio kélnandi veori p6tt enn veroi milt. FRETTABLADIB/ERNIR

Leidtogarnir tveir. NORDICPHOTOS/AFP

Vill 61l rikin sex
a0 sama boroi

RUSSLAND Abyrgjast barf éryggi
einradisstjéornar Kim Jong-un i
Nordur-Koreu ef rikid a a0 kjarn-
orkuafvopnast. betta sagdi Vla-
dimir Patin, forseti Russlands, eftir
vioraedur leidtoganna tveggjaiVla-
divostok i Russlandi i ger.
Upplysingafulltrai Puatins,
sagodi ad rikin sex sem aour hafa
att i viore@oum um norourkoresk
kjarnorkumal, pad er Russland,
Kina, Suour-Korea, Norour-Korea,
Bandarikin ogJapan, pyrftu ad eiga
ividredum um malid & ny. - pea

VERKFARA
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Safnar undirskriftum
fyrir nytt val i fluginu

Folki gefst na kostur a ad skra sig a flyicelandic.is par sem lofad er fridindum
og odyrum flugmidum. Talsmaour Flylcelandic segir a0 skapa eigi vioskipta-
grunn sem stofna megi flugfélag a eda efna til samstarfs vio onnur flugfélog.

FLUGMAL Astb6r Magndsson, fyrr-
verandi forsetaframbj6dandi med
meiru, hefur d&samt fleirum sett a
flot netsiou til a0 afla studnings vio
annadhvort nytt flugfélag eda klabb
sem dtvegar félagsmoénnum odyrt
flug.

Medal samstarfsadila Astpors
segir Joel vera portugalska flug-
félagio JetBanus sem leggja myndi
til paer Airbus-potur sem Astpor
hefur sagst hafa adgang ao.

,Vio erum ekKki a0 fara at i ad
reka flugfélag heldur er petta vio-
skiptahugmynd vardandi pad ao
setja upp allan vioskiptagrunninn
pannig ad pao geti verid stofnad
flugfélag i kring um pao. JetBanus
er i pvi ao leigja at vélar,” segir Joel
Kristinsson, talsmadur FlylIcelan-
dic. ,Vio viljum sja dhugann hja
folki og fyrirtaekjum & ao taka patt
ipvi. Vio férum aldrei af stad ef bad
verdur enginn ahugi.”

Nanar atskyrir Jéel ad Flylce-
landic geti annadhvort ordid ao
nyju flugfélagi eda klubbi — eda
jafnvel a0 samblandi af pvi tvennu.
,betta er akvedin hugmyndafraedi
sem er alveg ny sem snyst um ao btia
til grunn fyrir flugfélag ad starfaa.”

A sidunni flyicelandic.is er f6lk
hvatt til ao skra sig og fa pannig
6dyra flugmida og fridindi. , ba 601-
astrétta ad kaupa EcoMiles sem eru
flugmilur a heildséluverdi og nj6ta
ymissa fridinda sem FlylIcelandic
farpegi,” segir a siounni. Me0 ,,sam-
hentu ataki“ sé vonast til ad ,fylla
upp i pad skard sem myndadist i
islenskum flugsamgoéngum vio fall
WOW air.”

Pa er tekid fram a0 Flylcelandic
hafi engin tengsl vio WOW air.
»En vid héfum aratuga reynslu i

o

A heimasidu JetBanus er ad finna pessa samsettu mynd med frétt par sem

spurt er hvort island muni rydja brautina ad plastlausu flugi. MynD/JETBANUS

flugrekstri og adgang ad Airbus-
flugvélaflota sem leggur aherslu &
plastlaust flug. Markmio okkar er
ad aostooda islenska ferdapjonustu
og fyrrum starfsmenn WOW air
ad komast aftur i loftio a 6ruggum
starfsgrundvelli,“ segir a flyice-
landic.is.

Um sjotiu manns og fjogur fyrir-
taeki h6fou aod sdgn Joels skrao sig
a siou FlylIcelandic siodegis i geer,
skommu eftir ad hin var opnuo.
Talsverour ahugi sé hja fyrrverandi
starfsfélki WOW air. Hann undir-
strikar a0 engin skuldbinding fylgi
pviao skrasig.

,Vid erum ekki ad bidja um fjar-
magn eda neitt. bPetta er ekki h6p-
fjarmoégnun eins og er. Vid erum
bara ad sja hvort félk er tilbaio ao
taka patt. Ef pao er mikil patttaka
pa er haegt ao fara i svoleiois fjar-

mognun,” segir Joel. Folk purfi ekki
endilega ad taka patt sem fjarfestar
heldur einfaldlega stydja malstao-
inn.

Adspurour segir Joel ekkert hafa
veri0 sko0ao 4 hvaoa flugleidum til
og fra landinu helst purfi a0 baeta
vio frambooi af setum. ,Vio erum
adallega a0 reyna ad sja hver ahug-
inn er fyrir ad taka patt i svona.
Sidan er haegt ad fara i pao ef af
verdur,” svarar hann.

Adrir aoilar, eins og til demis
Hreioar Hermanns i Stracta hot-
elum, hafa sagst vera meo laggjalda-
flugfélag i undirbtiningi. Jéel segir
aform Flylcelandic ekki purfa a0
stangast a vio slikan rekstur. ,bad
veri haegt a0 fara i samstarf vio
slika adila. bad er allt opio i pvi
hvada leidir er haegt a0 fara.
gar@frettabladid.is
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Breti faer fyrstu Alpjoolegu bokmenntaverolaun Halldors Laxness

MENNING Breski rith6fundurinn Ian
McEwan hlauti geer Alpjooleg bok-
menntaverdlaun Halldérs Laxness.

Katrin Jakobsdottir forsaetisrao-
herra tilkynnti um petta a Bok-
menntahatid i Verold i Reykjavik
geer en petta er i fyrsta skipti sem
verdlaunin eru veitt.

McEwan var ekki vidstaddur
athéfnina. Hann mun hins vegar
koma hingao til lands i september
og veita verolaununum, fimmtan

lan McEwan,
rith6fundur fra
Bretlandi.

pusundum evra, viotéku. Sam-
kvaemt fréttatilkynningu mun
islensk pyoing Arna Oskarssonar
a nyjustu bok McEwans, Machines

Like Me, koma at um svipad leyti.

Haft var eftir verdlaunahafanum
ad hann veri afar pakklatur fyrir
verdlaunin. Hann hlakki sémuleidis
til pess a0 koma til Reykjavikur i
haust og taka vid peim.

Valnefnd, sem var skipud Elizu
Reid forsetafra, Einari Ma Guo-
mundssyni rith6fundi og Stellu
Soffiu Johannesdottur, fram-
kvaemdastjora Bokmenntahatidar
iReykjavik, sagdi i umsoégn sinniad

verk Ians McEwan a boro vio sma-
sogurnar First Love,
Last Rites og In bet-
ween the Sheets
og skaldségurnar
Steinsteypugaro-
urinn og Vinarpel
6kunnugra hefou
nad vel tilahuga-
manna um nyj-
ungar i bok-
menntum.

,Par kvad vid nyjan tén en um
leid voktu peer harodar deilur. Pad
voru ekKki sist 6grandi viofangs-
efnin, efnisval utan alfaraleidar,
vidkvem mal, sem sképu héfund-
inum sérstddu. Sagt hefur verid um
Ian McEwan ad hann haldi sig ekki
bara vio fyrirsagnirnar i huganum
heldur lika smaa letrio i salinni,”
sagoi par ad auki i umsoégn fra val-
nefndinni.

-pea

Reiknuou fjolda
latinna vitlaust

SRi LANKA Um 253 férust i hrydju-
verkadrasunum sem geroar voru
iSriLanka a paskadag en ekki 359
eins og adur hafdi komio fram. Fra
pessu greindi heilbrigdisraduneyti
Asiurikisins i geer. Astadan fyrir
roéngu télunni var s6go villa vio
atreikninga.

253

forust i hryojuverkaarasum
i Sri Lanka a paskadag.

Langstarstur hluti hinna latnu
voru heimamenn en samkvamt
srilanska utanrikisrdduneytinu
voru fjorutiu erlend férnarlémb. bar
ameoalvoru ellefu fra Indlandi, sex
fra Bretlandi og prja fra Danmérku.
Jaroneskar leifar sextdn erlendra
fornarlamba hafa verid sendar til
heimalandsins.

Hemasiri Fernando, varnarmala-
radherra Sri Lanka, sagdi af séri geer,
ad pvi er srilanski midillinn Daily
Mirror greindi fra. Maithripala Sir-
isena, forseti landsins, hafdi adur
krafist afsagnar hans. Medal annars
vegna pess ad mogulega hefdi verio
hagt a0 afstyra arasunum efleyni-
pjonusta hefoi komid upplysingum
sem hun hafoi fengio um moéguleika
4 drasum aréttan stad. Samkvamt
Sirisena stendur til ad stokka upp i
stjorn 16greglu, hers og leynipjon-
ustu d nestudégum. - pea

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa bladio

Fadu blad dagsins i tolvuposti
kl.5.00 @ morgnana.

Gera tillogur ao reglum um
husleitir a logmannsstofum

Fjorir verjendur hafa fengio stoou sakbornings a nokkrum arum. Héradssaksoknari segir akaerendur
fara varlega gagnvart verjendum. Logmannafélagio gerir tillogur a0 reglum um husleitir 4 l6gmanns-
stofum. Almannahagsmunir a0 vernda tranadarskyldu verjenda vio skjolsteedinga a0 mati domara.

LOGREGLUMAL ,Petta er badi fatitt
og vandmedfario,“ segir Olafur bor
Hauksson, héradssaks6knari um
lI6gmenn sem fa réttarstddu sak-
bornings i sakamalum sem beir
hafa adkomu ad sem verjendur.
Fjorir verjendur hafa fengio slika
réttarstoou a sidustu fimm arum,
samkvamt svari rikissaks6knara
vio fyrirspurn Fréttabladsins.

,beir sem hafa akaruvald a
hendi eru mjég medvitadir um ao
fara purfi varlega i pessum efnum
vegna peirrar sto0u sem l6gmenn
eru i sem verjendur. Peir gegna
akveonu hlutverki i refsivorslukerf-
inu,“ segir Olafur og visar til 4herslu
I6gmannanna sjalfra a a0 peir séu
ekki samsamadir skjolstedingum
sinum og peim sé gert kleift ao
rekja pann starfa sem peim erjafn-
vel gert skylt a0 taka a0 sér.

Olafur hefur sjalfur verid med
mal par sem verjandi fékk st6ou
sakbornings. Adspurdur segist
hann b6 ekki muna til pess a0 verj-
andi i mali hafi verid akaerour.

Olafur bendir 4 a0 skilgreining &
réttarstodu sakbornings hafi verio
vikkud téluvert dt med nyjum
16gum um meodferd sakamala ario
2008. Sakadur maodur nytur rétt-
inda umfram adra sem kvaddir eru
til vegna sakamalarannsékna til
deamis til skyrslugjafar. Vegna rétt-
ar sakads manns til a0 fella ekki
sok a sjalfan sig er st leid farin ao
veita viokomandi réttarstdou sak-
bornings og tryggja honum par med
viotaekari réttarvernd.

»» Mannréttindadomstoll
Evropu hefur lagt aherslu ao
domari eda ohaour eftirlits-
maour hafi eftirlit meo
rannsOknaradgeroum
logreglu gegn 16gmonn-

um eftir a0 heimild er veitt
til peirra.

Légmannafélagio vinnur nt ad
tillogum aod reglum um husleitir a
l6gmannsstofum sem fela medal
annars i sér ao virda purfi rétt og
skyldu l6gmanna til tranadar vio
vidskiptamenn sina.

Vegna méala sem upp hafa komid
d undanférnum arum hafa margir
l6gmenn gagnrynt vidteka doms-
arskuroi um hasleitir a l6gmanns-
stofum enda geti haldlagning a
gbgnum légmanna stefnt trinadar-
sambandi peirra vid umbjédendur
sinaimikla hattu.

Dami eru um ao 61l rafreen gogn
légmanna hafi verid afritud og
haldl6gd i kjolfar husleitar pott ljost
sé a0 megnio af pbeim
hafi enga pydingu
vido rannsokn
viokomandi
mals.
adalheidur@
frettabladid.is

Simi logmanns og gogn haldlogo af logreglu

Simi verjanda i vorslu
logreglu i viku
borgilsi Porgils-
synivar veitt
réttarstada
sakbornings i
bitcoin-mal-
inu svokallada,
vegna gruns um
ad hann hefdi veitt
skjolstaedingi sinum adstod vid
flétta ar fangelsi. Porgils var kall-
aour til skyrslutdku og bedinn
ad gera grein fyrir samskiptum
peirra. pa var simi hans hald-
lagdur og hafdurivorslu l6greglu
i heila viku.

Vegna pessa medal annars
foéru verjendur priggja akaerdu i
gagnaversmalinu fram a fravisun
malsins. [ greinargerd peirra var
visad til lagaakvaeda sem banna
ad hald sé lagt a muni sem hafi
ad geyma upplysingar um pad
sem sakborningi og verjanda
hans hefur farid a milli.
Visad var til adgerdaskrar
§ sima Porgils sem syndiad
} apeimtimasem l6greglan
hafdi simannisinni vérsiu
var kveikt a sim-
anum og l6g-
regla pvi virst
hafareyntad
afla gagna
ur honum
an heim-

Verjandi settur i gaslu og
oll gogn haldlogo
Steinbergur
Finnbogason
var handtek-
inn vid komu
iskyrslutéku
meo skjol-
staedingi sinum
ifebruar 2016,
grunadur um adild ad umfangs-
miklu peningapveetti. Hann var
urskurdadur i gaesluvardhald
envarsleppt premur dégum
sidar. | kjolfar handtokunnar var
gerd husleit a Idgmannsstofu

og heimili Steinbergs og mikid
magn skjala afritud og haldl6gd.

i urskurdi Héradsdoms Reykja-
vikur um eydingu umrzaeddra
gagna er visad til trinadarskyldu
I6gmanna vid skjolstaedinga
sina sem eins af ,mikilvaegustu
pattum réttarrikisins og horfir til
réttaréryggis borgaranna. Hun
skirskotar pannig ekki einungis
til hagsmuna skjolstaedings
I6gmanns heldur jafnframt til
almannahagsmuna.“ Pessum
sjonarmidum hafi med hald-
lagningu gagnanna med 6llu
verid varpad fyrir r60a og
nidurstadan st ad hagsmunir
sem varda trunadarsamband
verjanda vio skjolstaeding sinn
séu mun rikari en meintir rann-
soknarhagsmunir i umraeddri

Skradu pig 4 postlista Frétta- I malum bar sem grunur hefur 2 Olafur ba ildar. I6greglurannsokn.
bladsins a www.frettabladid.is/ | fallid 4 verjendur hafa pvi fylgt Berglind, "> 1% t o :r Ol
nyskraning. bad kostar ekkert. ipyngjandi ranns6knaradgeroir. Nayarstostiy SUSSON.
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Passion for life

RENAULT =

RENAULT TRAFIC CREW-VAN
6 S/ATA/FARANGURSRYMI, DISIL, BEINSKIPTUR

Verd: 4.427.419 kr. an vsk.

5.490.000 kr. m. vsk.

RENAULT MASTER DOUBLE CAB

7 SATA/PALLBILL, DISIL, BEINSKIPTUR
Verd: 4.314.516 kr. an vsk.

5.350.000 kr. m. vsk.

BL ehf Seevarhéfda 2 /110 Reykjavik / 525 8000 / www.bl.is m

VI nnuflokkurinn
og allt heila
klabbid!

Renault Trafic langur 6 manna og Renault Master
Double Cab 7 manna med palli eru einstaklega
hentugir vinnubilar fyrir verktaka og vinnuflokka
sem purfa ad flytja allt i einni ferd an vandraeda.

EIGUM BIiLA TIL AFGREIDSLU STRAX

ENNEMM / SIA /| NM93618




BOKMENNTAHATID HELDUR AFRAM!

Dyr opnast
TILBODSVERD: 4.299.-
Vero aour: 4.999.

Bjargfeeri
TILBODSVERBD: 3.799.-
Vero aour: 4.399.-

Riogia”
Henri e
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Radgatan Henri Pick
TILBODSVERD: 3.699.-
Verd aour: 3.999.-

Alfabakka 16, Mjodd

Kringlunni nordur

Austurstreeti 18
Skolavordustig 11
Laugavegi 77
Hallarmula 4

Kringlunni sudur
Smaralind

N

pakkarskuld
TILBODSVERD: 3.699.-
Verd aour: 3.999.-

Par sem ekkert ognar pér
TILBODSVERD: 3.699.-
Vero aour: 3.999.-

Meira
TILBODSVERD: 3.699.-
Verod aour: 3.999.-

DTN e AT MR

B i p
mmrﬂmw"“”

Bla

TILBODSVERD: 3.699.-
Verd aour: 3.999.-

0 - um pegnrétt tegundanna
i islenskri nattaru

TILBODSVERD: 3.699.-
Verd aour: 3.999.-

Eg er ad spa i ad slutta pessu
TILBODSVERD: 2.599.-
Vero aour: 2.999.-

— BARN
mnmlﬂuﬁll\}l!g

Barn natturunnar
TILBODSVERD: 3.699.-
Vero aour: 3.999.-

Vonum phad besta
TILBODSVERD: 3.699.-
Verd aour: 3.999.-

Mdattan
TILBODSVERD: 3.699.-
Verd adur: 3.999.-

Hafnarfirdi - Strandgotu 31
Keflavik - Sélvallagotu 2
Akureyri - Hafnarstreeti 91-93
Akranesi - Dalbraut 1

{safirdi - Hafnarstraeti 2
Vestmannaeyjum - Barustig 2
Husavik - Gardarsbraut 9

Eymundsson

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is
Vorulrval mismunandi eftir verslunum. Gildistimi tilbodsverda er til og med 28. mai eda medan birgdir endast. Upplysingar eru birtar me6 fyrirvara um villur og myndabrengl.
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Loks tok Biden af skario

BANDARIKIN Joe Biden, varaforseti
Bandarikjanna i forsetatio Baracks
Obama, tilkynntiiger opinberlega
um ad hann tladi ad sekjast eftir
atnefningu Demokrata til forseta-
frambods. Tilkynningin var sidur
en svo 6vant enda hefur Biden verio
i 6formlegri kosningabarattu um
nokkurra manada skeio.

Biden baud sig einnig fram arin
1988 0g 2008 en nadi takmoérkudum
arangri. | myndskeidi par sem hann
tilkynnti um framboo gagnryndi
hann Donald Trump forseta haro-
lega. Sagdi pad mundu breyta eoli
Bandarikjanna varanlega ef hann
na0i endurkjori.

Baast ma vio pvi ad Biden reyni
ad hofoa til peirra kjésenda sem
kusu Trump &rio 2016 en
Barack Obama arin
2008 0g 2012.1peim
hoépi eru einkum
hvitir, efnaminni
kjo6sendur i mikil-
vaegum barattu-
rikjum a boro vio
Pennsylvaniu.

Adur en ad

) Buaast ma vio pvi ad
Biden reyni ao hofoa til
peirra kjosenda sem kusu
Trump ario 2016 en Barack
Obama arin 2008 og 2012.
Hann bauo sig einnig fram
arin 1988 og 2008 en naoi
takmoOrkuoum arangri.

pvi kemur parfBiden hins vegar ad
etja kappi vid 6venju fj6lmennan
hép frambjéoenda i forkosningum
Demokrata. Grasrot flokksins
er ung og fjolbreytt og pvi hafa
bandariskir stj6rnmalaskyr-
endur velt upp beirri spurningu
hvort hvitur, gagnkynhneigour
karlmadur a attraedisaldri eigi
moguleika a sigri.
Skooanakannanir benda til

pess ad Biden purfi ekki ad hafa
~ahyggjur af pvi. Nyleg kénnun
Morning Consult syndi ad 58 pro-
sentum Demokrata pykir
aldur hans ekki vanda-
~, mal. Pa melist Biden
’ -"; vinsalastur meo 29,3
gg prosent i medaltali
skodanakannana um
forvalio sem Real Clear
Politics tekur saman. Nast
koma Bernie Sanders me0 23
prosent, Kamala Harris med
8,3 prosent og Pete Buttigieg
meo 7,5 présent. - pea

n @ @ Afgreidslutimar a www.kronan.is

Nett6 reyndist oftast vera med laegsta verdiod i athugun Fréttabladsins. FRETTABLADID/PJETUR

Mikill munur a veroi
matvoru netverslana

Verulegur verOomunur getur verio a milli netverslana med matvoru samkvaemt
verOathugun Fréttablaosins. Prjua fyrirteki sérheefa sig helst i matvoru a netinu.
Framkvamdastjori Bonuss segist ekki geta fario i netverslun sem sakir standa.

NEYTENDUR Pad getur verio taep-
lega 200 prosenta verdomunur a milli
verslana med matvoru a netinu hér
a landi. Samkvamt verokénnun
Fréttabladsins reyndist netmat-
voruverslunin Boxid oftast med
hasta veroio en oftast munar til-
tolulega litlu a veroi Heimkaupa og
Netto.

Ad kaupa i matinn & netinu hefur
notid sivaxandi vinsalda hér a
landi b6 a0 markaourinn sé heldur
nyrafnalinni og enn ad slita barns-
skonum ef svo ma segja. Hagkaup
gerodi tilraunir meo netverslun en
hun virodist hafa lagst af en Boxio
hofinnreid sina & pennan markad
haustio 2016. Um ari sioar hleypti
Netto sinni netverslun af stokkun-
um i gegnum markadstorgio aha.is
og Heimkaup.is, steersta netverslun
landsins, hefur svo komio sterk inn
undanfario.

Verd a matvoru er apekkt i net-
verslunum Heimkaupa og Netto.
I samanburoi Fréttabladsins var
Nett6 po oftar med leegra verd og
fleiri vorur ur matarkorfu Frétta-
bladsins faanlegar par.

Einn af helstu kostum pess ad
kaupa matvéru a netinu er tima-
sparnadurinn sem felst i pvi ad
losna vio budarferdina sjalfa og svo
er hagt ad fa vérunum ekio heim
ad dyrum gegn gjaldi en ef verslad
er fyrir meira en tiltekna upphao

21%

munur er a hasta og legsta
verodi a banonum a netinu.

bydst fri heimsending & héfuo-
borgarsvaeodinu. bessi upphad er
mismunandi milli verslana. Heim-
kaup byour best, eda fria heim-
sendingu 4 6llum péntunum yfir
4.900 krénum. Boxid byour upp a
fria heimsendingu & pdntunum yfir
10 ptisund en Nett6 15 pusund.

Vorukarfa Fréttabladsins byggir
avoldum vérum ar verodlagseftirliti
ASI. Hefur bladid notad pessa véru-
koérfu adur vio verdkannanir hja
matvoruverslunum. Verokdnnunin
var gerd ad morgni pridjudagsins
23. april.

Sem deemi ma nefna ad mestur er
verdmunurinn a 415 gramma dos af
békudum baunum fra Heinz sem er
narri prefalt dyrari hja Heimkaup-
um en i Netto. Kilovero af banénum
er 56 prosentum harra hja Boxinu
en badi Nett6 og Heimkaupum.
Rumlega 51 présents munur er a
legsta kiloverdi raudra epla hja
Nett6 og Heimkaupum, Nett6 i vil.

500 gromm af 6hraerou MS Isey
skyri er 33 présentum 6dyrara hja

7% \lerokonnun Fréttabladsins

Smjorvi 400 gr

MS Léttmjolk 1 litri

MS isey skyr 6hraert 500 g
MS AB Mjolk hrein 1 litri
Kjuklingabringur ferskar*
Nautahakk, ferskt *
Hveiti *

Sykur *

Bananar *

Epliraud *

Eggaldin *

Coca Cola **

Filippo Berio olifuolia ***

Heinz bakadar baunir 415 gr

Boxid Heimkaup

623 539

179 154

399 305

379 324

kr./kg ekki uppgefio 1.995
2.362 Ekki til

114 122

132 129

384 245

kr./kg ekki uppgefid 256
kr./kg ekki uppgefio EkKki til
195 147

1.465 Ekki til

179 289

Nett6 en Boxinu og ba munar rif-
lega 30 présentum a laegsta kil6-
verdinu a fersku nautahakki.

Gudmundur Magnason, fram-
kvaemdastjori Heimkaupa, segir
voxtinn i verslun med matvéru a
netinu hafa verio mikinn en sam-
keppnin sé pad sémuleidis.

,Til pess a0 geta bodid sam-
keppnishaf verod flytjum vio sjalf
inn nanast allt nema innlendu
framleidsluvéruna. Pad sem folk
parf a0 hafa i huga er ad medan
birgjarnir fylla a stormarkadina,
vioskiptavinirnir tina til vérurnar,
setja paeripoka og keyra beer sjalfir
heim, pa gerum vio petta allt saman
fyrir f61k og innifalio i verdinu.”

beir sem binda vonir vio ad lag-
verOsverslanir a bord vid Bonus
®tli sér inn 4 netmarkadinn a
nastunni getu purftad bida adeins
lengur.

Guomundur Marteinsson, fram-
kvamdastjori Bonuss, segir pennan
verslunarmata framtidarinnar
mikio hafa verio skodadan par.

,Eins og stadan er ntina er petta
kostnadarsamt. Vid getum ekki
tekio til vorur upp i pantanir a
peirri alagningu sem vid erum ao
vinna a. bad er bara eitt verd { Bnus
og vio @tlum ekki a0 flekja petta.
En vio héfum skodad petta vel og
petta mun i framtidinni veroda val-
kostur.” mikael@frettabladid.is

Mesti munur a

Netté netverslunum %
540 15,58%
155 16,23%
299 33,00%
320 18,00%

2.389 19,70%

1.798 31,00%
115 7,00%
110 20,00%
245 56,00%
169 51,47%
499 0,00%
150 32,00%

1.298 12,80%
99 191,00%

*Lagsta kiloverd **Litraverd ***Laegsta litraverd



5 ara abyrgo fylgir folksbilum HEKLU ad uppfyllitum akveedum abyrgdarskilmala. Pa er ad finna @ www.hekla.is/abyrgd

KEYRDU INN i MORGUNDAGINN A NYJUM KAROQ.

Skoda Karoq er frabzer valkostur hvort sem pu ert mest & ferdinni innanbaejar eda Gti 4 landi. Einstakir
aksturseiginleikar, rikulegur Gtbunadur og sportlegt utlit gripa mann vié fyrstu kynni. PU geturfengid -hann
baedi fram- og fjérhjéladrifinn og nl bydst hann a verdi sem er erfitt ad toppa. Komdu til okkar og profadu
nyjan Skoda Karog. Zvintyrin gerast lika a virkum dégum. Hiékkum til ad sja pig!

Skoda Karoq Skoda Karoq 4x4 i Aukahlutapakki fylgir : -
Ambition /16 TDI/ Siéffskiptur  Ambition /15 TSI/ Siélfskiptur | Karog 44l gir {3 5

Tilbodsverd 4.390.000 kr. -~ Hiti i styri

T i~ Hiti{ framrasy

Listaverd 4.850.G00 kr. - -
* Climatronic midstod

Afslattur ! - Fjarlegdartengdur

460.000 k. hradastillir

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Holdur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbee - BVA Egilsstooum

YR
pe¥RGy

www.skoda.is
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Hlyr fyrsti
sumardagur

Veodur var med besta moti vios vegar um landio

i geer og gatu margir pvi glaost a sumardaginn
fyrsta, aldrei pessu vant. Vedur var meira a0 segja
svo gott a0 hitamet fyrir sumardaginn fyrsta var
slegio i Reykjavik. Ernir Eyjolfsson, ljosmyndari
Fréttablaosins, fylgdist med sumargleoi i Fjol-
skyldu- og husdyragaroinum.
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Of dyrir bankar

-~ -
| &=

Ho6rour
Zgisson
hordur@frettabladid.is

Bankarnir
eruofdyriri
rekstri,
offjarmagn-
aoir og of
einsleitir.

ankarekstur er i eoli sinu ahaettusamur. Pad
er enda beinlinis hlutverk fjarmalastofnana
ad taka aheettu med vioskiptavinum sinum.
Tidar fréttir a0 undanférnu af milljarda
uatldnatépum Arion banka, medal annars
vegna gjaldprots flugfélaganna WOW air og
Primera Air, eru aminning um pessi sannindi. Bankinn
stendur traustum f6tum, rétt eins og islensku bankarnir
almennt, og getur pvi tekio a sig slikt fjarhagslegt hogg.
I stora samhenginu, hvort sem litid er til eiginfjarstoou
eoda heildarutlanasafns bankans, pa eru fjarhaoirnar
sem um raeoir hverfandi.

Pao skiptir meira mali fyrir bankana en einstaka
atlanatop ao leita leioa til a0 baeta ardsemi af grunn-
rekstri sinum. Samanlogo arosemi eigin fjar storu
bankanna var rétt yfir sex prosentum 2018 og drést
saman um fimmtung & milli ara. I nyjustu fjarmala-
stoougleikaskyrslu Sedlabankans er bent a ad ardsemi
vidskiptabankanna, sem eru ad tveimur pridju i eigu
skattgreidenda, hafi adeins verid um einni présentu
meiri en avoxtunarkrafa rikisbréfa. Strangar eigin-
fjarkrofur og hair sérteekir skattar, margfalt meiri en
pekKkist i okkar nagrannarikjum, gera bonkunum erfitt
um vik ad skila vidunandi ardsemi.

bott starfsmonnum haldi afram ao feekka pa hefur
rekstrarkostnadur aukist meira en tekjur bankanna.
Kostnaodarhlutfall peirra nt hefur ekki meelst haerra
fra pvi ad nyju bankarnir voru stofnadir. [ samanburoi
vio banka af sambeerilegri steerd 4 hinum Norour-
I6ndunum er kostnadarhlutfall islensku bankanna
umtalsvert haerra. Ollum ma vera ljost ad rottaekari
hagreedingaradgeroa er porftil a0 baeta par ur. EkKi er
hins vegar vio pvi a0 buast ad stor skref verdi stigin i pa
atta medan steerstur hluti bankakerfisins er an virkra
eigenda. Pao verdur liklega hlutverk nys forstjora Arion
banka, eina bankans sem er i eigu einkaadila og skradur
d markao, a0 taka forystu i peim efnum.

Brotthvarf Hoskuldar Olafssonar, sem hafdi styrt
Arionium niu ar, kom engum a évart sem til pekktu.
Med tilkomu nyrra hluthafa og umtalsverdri upp-
stokkun & stjérn bankans var ljost ad pao veeri adeins
timaspursmal hvenaer breytingar yrou gerdar a banka-
stjérastolnum. Eigendur bankans, sem eru einkum
erlendir fjarfestingarsjo0ir, voru ordnir langeygir eftir
adgeroum til ad minnka rekstrarkostnad og baeta ard-
semi bankans, sem var adeins ramlega prja prosent
ifyrra. Fyrir stjéornvold eru umtalsverdir hagsmunir
afpviad pad takist snda peirri stoou vio. Kréfuhafar
Kaupbpings eiga enn tuttugu présenta hlut i bankanum,
sem verour seldur i fyllingu timans, en samkvemt
afkomuskiptasamningi mun séluandvirdid ad stérum
hluta falla i skaut rikissjods.

Vandinn er pessi: Bankarnir eru of dyrir i rekstri,
offjarmagnadir og of einsleitir. betta parfad breytast.
Peirri 6hagkvaemni sem vid sjaum i rekstri og fjarmogn-
un bankanna, sem starfa neer eingéngu & heimamark-
adi, er 6hjakvaemilega velt yfir & vidskiptavinina. Med
60rum ordum eru pad islensk heimili og fyrirtaeki sem
purfa ad bera kostnadinn. bau hafa pvi rika hagsmuni af
pviad pao takist ad koma a hagkvemara fjarmalakerfi.

« Litil orka
« prottleysi
« Veik bein

=< Svefntruflanir

« Vodvakrampar,
kippir og spenna

=« Kolkun liffaera

< KVidi
=< Streita
=< Pirringur

« Hormona djafnveegi

« Oreglulegur hjartslattur

SO o G (muBwnn |

www.mammaveitbest.is

Halldor

Fra degi til dags

Allir vildu Lilju kosiod hafa

bau merkilegu tidindi komu
fram i konnun sem Maskina
birti a sidasta degi vetrar

ad Lilja Dogg Alfredsdottir
menntamalaraoherra er eini
raoherrarikisstjornarinnar
sem meirihluti er anegdur meo.
Rumlega tvo afhverjum premur
aospuroum sogoust anego med
storfradherrans. Nast var bor-
dis Kolbriin Reykfjoro Gylfa-
dottir meo 43,2 prosent. Lilja
nytur meira en tvofalt meiri vin-
salda en formaour flokksins,
Sigurdur Ingi Johannsson, sem
27,8 prosent sogoust anego
meo. Sélitid til adspurdra Fram-
soknarmanna s6goust allir
anagdir med Lilju, 76,9 prosent
meo Siguro Inga. Gott veganesti
fyrir formannsframbod.

Na ekki til eigin flokks

bott fjoldi gildra svara hja
studningsfolki hvers flokks
fyrir sig sé ekki ykja mikill gefa
télurnar premur radherrum
umfram 60rum tilefni til
ahyggja. bessir prir radherrar
hafa ekki anegdan meirihluta
sér a0 baki. 43,9 prosent Sjalf-
stedismanna sogoust pannig
anaegd med Kristjan bor Julius-
son en nokkru fleiri, 47,8 pro-
sent, med Sigriodi A. Andersen
pott han hafi stigio til hlioar.
Verstar eru télurnar po fyrir
Asmund Einar Dadason sem
34,7 prosent Framsoknarfolks
sogoust anegt meo.
thorgnyr@frettabladid.is

Oddny G.
Haroardottir
formadur ping-
flokks Samfylk-
ingarinnar

o9

Lausnin er
audlinda-
akvaeoi i
stjornarskra.
AKvzeoi par
sem aréttad
er a0 enginn
geti fengio
audlindirnar
eda réttindi
tengd peim til
eignar eda
varanlegra
afnota og
aldrei megi
selja pzer eda
veosetja.

mradan um pridja orkupakkann er afar

ruglingsleg. Svo virdist sem pau sem hafa

par haest séuiraun alls ekkert ad tala um
pad sem er i pakkanum. Pau draga fram skyra linu
par sem 60rum megin vio hana er almenningur
og hinum megin eru atlendingar sem vilja komast
yfir auolindir pj6darinnar. Og svo eru bjargvaettir
leiddir til ségunnar sem einir geta og vilja vernda
pjooina fyrir ggmmunum. En umraodan er lika um
raunveruleg ahyggjuefni.

Eg fz ekki betur séd en ad orkupakkinn fjalli
helst um neytendavernd, orkudryggi og virkari
samKkeppni. Pakkinn mun ekki hafa mikil ahrif hér
alandi 4 medan orkan okkar er ekki a4 orkumarkadi
ESB. Til pess pyrfti seestreng sem gati reyndar flutt
rafmagn til okkar ef vio vaeerum i neyo. Og peir sem
allra sist vilja aukna samkeppni i s6lu rafmagns
eru eigendur stériojunnar sem kaupir 70-80% alls
rafmagns hér a landi. Peir eru na i lykilstoou vid
samningaboroid um rafmagnsverdio enda engir
aorir kaupendur pvi enginn er s@strengurinn.

Sestrengur er ekki i sjonmali og ekki er heldur
veri0 a0 leggja drog ad lagningu hans eftir ad
Bretar toku akvoroun um Brexit. Kannski kemur
hann aldrei. Samt er ljost af umraeounni um orku-
pakkann ad margir eru uggandi og vilja tryggari
umgjord um auodlindir pjédarinnar. Og pad viljum
vio i Samfylkingunni lika.

Lausnin er audlindadkveedi i stjérnarskra.
Akvzdi par sem aréttad er ad enginn geti fengio
auolindirnar eda réttindi tengd beim til eignar eda
varanlegra afnota og aldrei megi selja paer eda veo-
setja.

I kosningunum um tillégur stjérnlagarads ad
nyrri stjornarskra i mars 2012 fékk spurningin
,Vilt bt ad i nyrri stjérnarskra verodi nattaruauo-
lindir sem ekki eruieinkaeigu lystar i pjooareign“
mikinn studning kjésenda.

Efruglingslega umradan um orkupakkann leidir
til pess ad vio faum audlindadkvaeoi i stjornarskra,
pé veeri hin sannarlega til einhvers.
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Sigurvegarar og laserar

i DAG

Porlindur
Kjartansson

minningargreinum er 6rugg-

lega sjaldgeeft a0 folki sé hrosad

sérstaklega fyrir suma af beim
eiginleikum sem b6 virdast hafoir
imiklum havegum i samfélagi
natimans.

»Afivarsannur sigurvegari i
lifinu og lét ekki bjoda sér neina
vitleysu. Hann sendi vinfléskur
miskunnarlaust til baka a veit-
ingastooum pegar paer uppfylltu
ekki geoakrofur hans og pad var
regla frekar en undantekning ad
hann léti skipta ad minnsta kosti
tvisvar um hotelherbergi pegar
hann feroaoist. Hann var mjog
veraldarvanur og lét pjonustufélk
fa pad 6pvegio ef honum mislikaoi
hvernig komio var fram vio hann.
Okkur barnabérnunum er sérlega
minnistatt begar hann kallaoi
pernuna sem hafoi nylokid vid
a0 ,prifa“ hotelherbergio okkar
iNew York aftur inn til okkar og
klindi svo me0 tilprifum a nefid
a henni rykskan sem hann hafoi
strokio ofan af myndaramma og
sagdist mundu sja til pess a0 hun
yroirekin ef han taeki sig ekki
saman i andlitinu. Seinna tutskyroi
hann fyrir okkur ad hann hafi i
raun verio ad gera henni greida pvi
hin myndi leera af pessu dyrmeeta
lexiu um leid og htin heetti ad
grenja. betta fannst okkur fallega
gert afhonum. Hann atti aldrei
neitt inni hja neinum, lét aldrei
plata sig, syndi 6vinum sinum
enga miskunn og po6tt hann vaeri
forrikur eyddi hann hvorki tima
né peningum i ad stydja einhverja
aumingja—hvorki hér innanlands
edaiatlondum. Hans verdur sart
saknad.”

Gildin i daglega lifinu

bad kann ad vera a0 ég hafi ekki
lesid n6gu mikio af minningar-
greinum, en af pvi sem ég heflesio
pa viroist pad vera akve0io megin-
stefad lysa frekar mykri hlioum
folks, goomennsku, elskuleg-
heitum og hlyju heldur en verald-
legum sigrum, efnahagslegu bol-
magni og kaupgetu. Uppskaldada
deemio hér ad ofan likist engu af
pvisem éghefséod hingao til.

Petta er { raun mjog skrytio
ef'vio litum til pess hvers lags
skilabod eru almennt rikjandi i
degurmenningunni. Par er hid
®0sta gildi sem hagt er ad stefna
a0 einmitt pad a0 vera sigurvegari
ilifinu—,winner*. En alls ekki
undirtylla eda gélfmotta sem adrir
troda a, semsagt ao vera ,laser*.

Pessi tviskipting er liklega einna
helst aberandi i bandariskri menn-
ingu, par sem dyrkun a sigur-
vegurum er allsradandi a 6llum
stigum samfélagsins. Sigurvegari
er sa sem latur engan eiga neitt
inni hja sér, leetur ekki plata sig, er
alfadyrio 1 hjérdinni, bidur engan
afsokunar a sjalfum sér og keppist
vio ad skilja eftir sig sem allra
sterst og karlmannlegast kolefnis-
fotspor til marks um sigurgongu
sina i pessu jarolifi.

Ekki vera ,laser”
bessiadgreining a milli , sigur-
vegara“ og ,lasera“ endurspeglast
ekki bara i bandariskri degur-
menningu heldur er han hluti af
allri politiskri umraou. Pad ad
vera sigurvegari er mikilvagara en
nokkur annar eiginleiki. ,Looks
like a winner“ eru einhver bestu
medmeli sem haegt er a0 gefa

nokkrum manni pegar kemur
ad bvi ad velja menn til forystu i
bandarisku pj6olifi—hvort sem
pad erihernum, innan stérfyrir-
tekja edaistjornmalum.

Pegar 6llu er 4 botninn hvolft
pa snyst petta, eins og flest annao,
fyrst og fremst um peninga og
ytrifeguro. Peir sem eiga nog af
peningum og lifa i vellystingum
syna par meo hina einu raunveru-
legu birtingarmynd velgengni sem
einhver virding er borin fyrir i
bandariskri degurmenningu.

»Hver sa sem sagoi a0 peningar
gaetu ekkileyst vandamalin hlytur
a0 hafa ekki att nog af peningum
til a0 leysa pau,” syngur séngkonan
Ariana Grandeilaginu,7 Rings“
sem var a toppi vinsaldalista
um heim allan i upphafi arsins.
[laginu notast Grande vio lagio
,DOggin a rosum*“ (My Favourite
Things) ar Songvaseid—en snyr
booskap lagsins algjorlega a haus.

Eins og flestir pekkja snyst hinn

- FRETTABLAPIP

upphaflegi bodskapur textans um
ao fagna feguro einfaldleikans—
allt sem sungio er um er 6dyrt eda
okeypis samanber ,fjikio ar snjon-
um a augnlokum minum,“ eins og
segir i meistaralegri pydingu Flosa
Olafssonar.

Lagio hennar Ariénu Grande er
hins vegar lofséngur um kampa-
vinsdrykKkju, skartgripi, inn-
kaupafylleri og 6hefta kaupgetu
me0 svarta kortinu fra American
Express. ,Eg sé pad, mér likar pao,
égvil pao, ég kaupi pao,” segir vio-
lagio.

Neysludyrkun sigurvegarans
Pessi kinnrodalausa og klam-
fengna neysludyrkun er tilt6lulega
ny af nalinni i degurmenning-
unni. Sambearileg umfjéllunarefni
ogilagi Arionnu Grande eru na

til dags rikjandi i vinseelli degur-
tonlist—en hefou verid ohugsandi
fyrir 6rfaum aratugum hja ton-
listarfolki sem tok sig alvarlega.

Og bao er audvitaod ekki vio til-
tekna listamenn ad sakast, petta er
einfaldlega birtingarmynd a peim
gildum sem virdast radandi a yfir-
bordinu. bad skiptir meira mali ad
vera ,flottur” heldur en godur—ao
sigra er gildi i sjalfu sér 6hao pvi
hvernig sa sigur er fenginn eda med
hvadaradum hann er keyptur. Pad
er alitio betra a0 vera svindlari
heldur en ,laser”.

betta kann a0 skyra a0 ein-
hverjuleyti af hverju Donald
Trump var kosinn forseti Banda-
rikjanna. Hann hefur yfir sér aru
sigurvegarans (enda er st ara
paulhugsuo og &f0 1 hans tilviki).
Trump svifst einskis til ad sigra en
istaoinn fyrir a0 vera vantreyst
fyrir paer sakir er hann upphafinn
og dyrkaour. bad hvort hann er
,goour maour i hefdbundnum
hversdagslegum skilningi bess
hugtaks viroist engu mali skipta.
bao sem skiptir méli er a0 hann er
,sigurvegari*.

9

Sigursalt samfélag

bott veraldleg velgengni geti verid
eftirsoknarverod og borid vitni um
dugnad og metnad—ba segir hin
oftast saralitla s6gu i heildar-
samhenginu um hversu goou lifi
folk lifir. Pao er gott samfélag par
sem borin er viroing fyrir folki a
grundvelli pess hvort pad letur
gottafsérleida, sinnir verkefnum
sinum af metnadi, kemur fram
vio meodborgara sina af aluo og
studlar almennt ad vellidan i
kringum sig.

Pegar vid minnumst goos folks
oglerum af pvi pa er pad sjaldn-
ast a grundvelli pess hvort pad
flokkadist sem ,sigurvegari“ eda
Jlaser“—heldur einmitt & grund-
velli pess hvort folkio var hlylegt,
gott og heidarlegt; og lika hvort
pbad naoi ad upplifa feguroinaiein-
faldleikanum. Pad skiptir meira
mali og er svo miklu varanlegra
heldur en kaupgetan, kampavins-
drykkjan og skartgripirnir.

festingu hennar.

af Fjarmalaeftirlitinu.

Utgefandi: RARIK ohf., kennitala
520269-2669, Dvergshofda 2, 110 Reykjavik

RARIK ohf. hefur birt lysingu, dagsetta 24. april
2019. Lysingin er birt i tengslum vid umsokn Gt-
gefanda um ad skuldabréf i framangreindum
flokki verdi tekin til vidskipta 8 Adalmarkadi
Nasdagq Iceland hf. Lysingin hefur verid stadfest

Lysingin er gefin Ut rafreent d islensku. HUn er birt
& vefsiou RARIK & slodinni rarik.is/um-rarik/fjarmal

og verdur adgengileg par i tolf manudi fra stad-

LY RARIK

Birting lysingar
RARIK150538

Taka til vidskipta

Utgefandi hyggst saekja um toku skuldabréfa-

flokksins til vidskipta & Adalmarkadi Nasdaq

Iceland hf. Verdi umsoknin sampykkt mun verda

tilkynnt um fyrsta vidskiptadag med skuldabréfin

med ad lagmarki eins vidskiptadags fyrirvara.

Nafnverd utgafu

Gefin hafa verid Ut og seld skuldabréf ad nafn-
virdi kr. 4.740.000.000 en heimil heildarsteerd
flokksins er ad nafnvirdi kr. 10.000.000.000.

Skuldabréfin eru gefin Ut rafreent hja Nasdaq
verdbréfamiostdd i 20.000.000 kr. einingum.
Audkenni skuldabréfaflokksins i vidskiptakerfi
Nasdaq Iceland hf. verdur RARIK150538. ISIN
numer bréfanna er ISOO00030047.

Reykjavik, 26. april 2019
Stjérn RARIK ohf.




Tilbod gilda at 28. april

Toppadu braudid med
Italia 3ja lita pestéi

4809 s

Tama Do »

Prima Donna
Hollenskur gada ostur

verd fra 46 9 kr/pk
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NYJUNG

v Green cola
An sykurs, aspartam og
rotvarnarefna. 100% bragd

15 9 kr/stk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni

Surdeigsbraud

- med spirudum rug
- med kumen
- hefobundid

Steinbakad surdeigsbraud er bakad eftir aldargamalli
franskri hefd, deigid er 1atid hefast i 24 tima fyrir bakstur.
Surdeigsbraudin okkar eru geedavara og innihalda ekkert ger

790 ...

Cedars hummus er
gémszetur og bradhollur

verd fra 39 9 kr/pk

I}UFUS

LOKSINS KOMNAR AFTUR

Rufus Teague BBQ s6sur
gera g60an grillmat betri

verd fra 8 9 9 kr/stk

Boadas Serrano
speenskar hraskinkur

og pylsur

verd fra 279 kr/pk

NYJUNG

Lakkris kropp

579



T
RILISH

ISLANDS

NAUT

Fyrir seelkera borgara
Stokes Relish

Hagkaups spicy majo

kr/stk
Ao Smash Style
2x100¢g 2x120¢g 2x1408g 2x250¢g
kr/pk kr/pk kr/pk kr/pk
Verd adur 529 Verd adur 599 Verd 4dur 699 Verd adur 1.299

Nautalundir, frosnar Kjuklingaskankar Kjuklingabringur
kr/kg kr/kg kr/kg
Verd adur 1.599 kr/kg Verd adur 2.499 kr/kg

Meiea
svona

phadas
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Spa Fréttabladsins fyrir Pepsi Max-deild karla 2019

PEPSI MAX
@ DEILDIN @l

2019

1.7 © 7.KA

2.FH : 8. Fylkir

3. KR : 9. Vikingur

4. Breidablik 10. iBV

5. Stjarnan : 11. Grindavik

6. A : 12. HK

FH

hafnari 2. sati

Fréttabladid spair pviad FH hifi
sigupp um prju sati fra sidasta
sumriogendii6dru saeti eftir
titilbarattu vid Val. FH er ad leika
sitt annad keppnistimabil undir
stjorn Olafs Helga Kristjanssonar
og hefur styrkt lidid verulega fra
pvisidasta haust. Munar par mest
um Bjérn Daniel Sverrisson sem
reyndist FH-ingum einkar drjugur
pegarhannlék hér asinum tima.

Alitsgjafinn segir
Kristjan Guomundsson

FH hefur baett vid sig sterkum leikménnum fra pviad
sidustu leiktid lauk og mynd var komin a leikmanna-
hopinn mun fyrr en fyrir sidasta timabil. Pa tel égad
1idid hafi purft tima til pess ad adlagast peim leikstil
sem Olafur Helgi Kristjansson vill spila og leikmenn
pekki hann betur og hann sémuleidis pa. FH-ingar
battu vid sig fleiri heimaménnum sem vitaupp a
har hvers krafist er af peim sem spilai Kaplakrika. Sa
kultur sem einkennt hefur lidid sidustu tvo aratugi er
kominn til baka og pad veit a gott. FH mun veita Val
og KR harda keppni um islandsmeistaratitilinn.

Tolfraedi sem
skiptir mali

197

skoradi
19 morkisex
leikjum sinum i

Lengjunni.
1 FH mun
ekki leika

i Evropukeppni
isumarifyrsta
skiptiil7 ar.

Nyju andlitin

Bjorn Daniel Sverrisson fra AGF
Brynjar Gudmundss. fra Grindavik
Gudmann borisson fra KA

Fylgstu med pessum

Jonatan Ingi Jonsson er ad leika
annad keppnistimabilid i r6d

eftir heimkomuna fra Hollandi.
Hann syndi nokkrum sinnum fina
frammistodu i fyrrasumar ogvon-
andinar hann ad stiga skref fram a
vid a ferli sinum a komandi timabili.

GENGID SIPUSTU SEX TIMABIL 2018 5.5ATI12017 3.SATI12016 1.SATI|2015 1. SATI12014 2.SATI2013 2.SATI

Tek fjolmargt jakvaett fra Hollandi

Knattspyrnukonan Berglind Bjorg borvaldsdottir
hefur leikio meo PSV i prja manudi en lidio er i

toppbarattu hollensku arvalsdeildarinnar. Han er
aleio heim um helgina i titlavorn med Breioabliki.

FOTBOLTI Berglind Bjorg Porvalds-
dottir, landsliosframherji i knatt-
spyrnu, leikur i dag sinn sidasta leik
i bili hid minnsta fyrir hollenska
1i0id PSV Eindhoven pegar 1ioio
metir Twente i toppslag hollensku

arvalsdeildarinnar. Berglind Bjorg
gekk i radir PSV asamt samherja
sinum hja landslidinu, Onnu Bjérk
Kristjansdottur, i byrjun febraar en
Berglind kom 4 lani fra Breioabliki.

Berglind fékk draumabyrjun i

SKRIFBORPSSTOLAR

(J)

Syrusson skrifstofuvorur

Sidumula 33 | Simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is

pepsi

MRS
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Berglind Bjorg borvaldsdéttir i leik med PSV. NoRDICPHOTOS/GETTY

sinum fyrsta leik en htin opnadi par
markareikning fyrir félagio en pad
er eina markio sem htn hefur skorad
fyrirlidio. Han hefur einungis leikio
sex leiki @ peim bremur manudum
sem hun hefur verio i herbadum
PSV.

bratt fyrir pad litur han jakvaed-
um augum 4 veru sina i Eindhoven
og telur sig hafa baett siga peim tima
sem huin hefur verid par.

Huan er spennt fyrir komandi
timum med Breioabliki en hiun
kemur heim 4 morgun og verdur
klar i slaginn pegar Blikar leika
vid [BV i fyrstu umferd Pepsi Max-
deildarinnar a féstudaginn eftir
slétta viku.

,petta hefur verio mjog skemmti-
legur timi og lerdomsrikur fyrir

FOS.
19:40

KAUPTU STAKAN LEIK: ,
0 vodafone Siminn™

9 betta hefur verio
skemmtilegur timi
og lerdomsrikur fyrir mig.

Berglind Bjorg Porvaldsdottir

mig. bPaod er badi gaman og prosk-
andi a0 stiga ut fyrir paegindaram-
mann og prufa eitthvad nytt. £fing-
arnar hér eruihaum geoaflokki og
ég tel mig hafa baett mig og kem i
mjodg godu likamlegu formi inn i
deildina heima,” segir Berglind Bjorg
um tima sinn i Hollandi.

,Eg byrjadi mjog vel og skoradi i
minum fyrsta leik og spiladi svolitid
eftir pad. Svo for minttum ao fekka

MORKIN 2019
SUN. 21:15

X

eftir a0 ég for i landsliosverkefnio
um manadamotin febriar-mars. Eg
kom nattarulega & mioju timabili og
a tima par sem lidinu hafoi gengio
vel. bess vegna skil ég pao vel a0 ég
hafi ekki fengio fleiri taekifeaeri pott
ég hefdi vissulega viljao spila meira,”
segir framherjinn um spiltima sinn.

,Deildin hérna er mjog misskipt
par sem prju efstu lidin eru i haum
gaeoaflokki en lidin par fyrir nedan
eru téluvert slakari. Toppslagirnir
eru betri leikir en i deildinni heima
en lidin par fyrir nedan i svipudéum
klassa og einhver slakari en lidin i
Pepsi Max-deildinni,” segir hin um
hollensku arvalsdeildina.

,Pbad veri frabeert ad kvedja med
pvi ad spila og leggja mitt af mork-
um i lokaleiknum. Eg hlakka svo
mjog til bess ad koma aftur heim og
byrja ad spila meod Blikum a nyjan
leik. Pao stefnir i spennandi topp-
barattu i sumar og a0 deildin veroi
sterkari en i fyrra. Eg er mjog spennt
og vildi frekar na fyrsta leiknum
meo Breidabliki en leiknum i loka-
umferdinni med PSV,“ segir Berglind
um framhaldio.

,Forradamenn PSV hafa ratt vio
mig um hvao ég tli ad gera naesta
haust en ég ztla bara a0 bida og sja
til. Eg veit ad pad verda p6 nokkrar
breytingar a4 leikmannahépnum
eftir timabilio. Eg geti vel hugsao
mér aod fara aftur utan a lan eftir ad
leiktidinni Iykur hér heima naesta
haust. P4 myndi ég hins vegar vilja
vera i sterra hlutverki og spila
meira,” segir hun enn fremur um
moguleikann 4 pvi ad han leiki aftur
meo PSV. hjorvaro@frettabladid.is

LAU.
19:40

KAUPTU STAKAN LEIK: oy
vodafone Siminn™
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Gledilegt
sumar

\ hja Boel

Pad er loksins komid sumatr!

Af pvi tilefni bydur verslunin

. Boela Skélavoroustig 22 |

LA upp a2 fyrir1af glEESI-

e -\ legum sumarbuxum

. . 7 ; ———=#w~ ogfrisklegum bolum
Lifsstill y &~ = 258 ' ~ sigildrahdnnuda dag-
ana 26. april til 3. mai.

FOSTUDAGUR 26. APRIL 2019

Léttu lifrinni
lifid!

L8

Active Liver’
Liverlunciion

Milke thistle, artichoke, turmeric,
and chaline

mw nt..umn

JUST ONE TABLET PER DAY
EMWWMMMW \"ﬁ'
o

Séngkonan Hildur Vala er unnandi Boéel. Hér er hun i buxum fra Rundholz og toppi fra japanska honnudinum Moyuru. FRETTABLADID/ANTON BRINK

SVEFNSOFAR

Svefnséfi med pykkri

og vandadri springdynu
Riimfatageymsla
Svefuflotur 140x200 cm
kr. 159.900 dan arma

kr. 189.900 med drmum

L 4
LINAN BAJARLIND 14 - 16 KOPAVOGUR SIiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS | OPID MAN - FOS 11 - 18 LAUGARDAGA 11
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a0 er sannkalladur sumar-
pfilingur iBoel bessa dagana,

enda er budin troofull af
gleenyjum fatnadi fra RUND-
HOLZ, MOYURU og YAYA, dasam-
legum sumarském fra LOFINA
0g RUNDHOLZ, og itdlskum
handtéskum fra MANDARINA
DUCK," upplysir Puriour Ottesen,
eigandi verslunarinnar Boel sem
var opnu0 a Skolavoroustig 22
pegar haustadiad ifyrra.

yViotokurnar hafa verid fram-

arskarandi. Kjarninn i véruarvali
verslunarinnar er timalaus, toff
og sigild hdnnun, og fastagestirnir
erumargir og kerir. bar ma nefna
songkonuna Hildi V6lu Einars-
dottur sem er ein af unnendum
Boel og vard goofaslega vio beidni
okkar um a0 sitja fyrir & faieinum
myndum af sumartiskunni,” segir
buridur.

Sérpontun fyrir Hogna
Flaggskip Boel er fatnadur

fra pyska listamanninum og
hénnudinum Carsten Rundholz.

»,2Honnun RUNDHOLZ er
oroin heimspekkt og lita ma
a hverja flik RUNDHOLZ sem
listaverk. Pad er gaman pegar
Kaliforniubdar koma inn i
budina, pekkja handbragd og
stil RUNDHOLZ og kaupa sér
gjarnan flikur par sem beir gera
mun betri kaup hér en i heima-
landinu,” upplysir Puridur en
vegna plassleysis er ekki enn
bo0id upp a karlmannafatnad
hja Boel.

,Hins vegar hannar RUND-
HOLZ 6motstedilegan fatnao a
karlmenn og h6fum vio pbegar
sérpantad fataplogg fra honum

g

Hildur Vala Heillaéi pjodina med brosi sinu. Hér i bol fra Rundholz.

‘/'ZF\

& ' ’ /1\ B |

a tonlistarmanninn Hégna
Egilsson,” ljostrar bPuridur upp.

Freistandi sumartilbod

I tilefni afindzlli sumarkomu
bjooast freistandi tilbod i Boel
dagana 26. april til 3. mai.

,Pad er sannarlega haegt ad
stimpla sig inn i sumario hja Béel
og kaupa sér sigilda hénnun a
goou verodi. Vid veitum 10 présent
afslatt af 6llum vérum tt naestu
viku og bjodum 2 fyrir 1 af 6llum

Handgerdir ledur-
skor fra LOFINA.

s

I Boel faest tima-
laus, toff og sigild

. hénnun, en flaggskip
¥, Boel er fatnadur fra

pyska listamanninum
og honnudinum Car-
sten Rundholz.

buxum og bolum, en pa er greitt
fyrir dyrari véruna og 6dyrari
flikin feest a endurgjalds. Pann-

ig er til deemis hagt a0 kaupa sér
sumarlegar buxur og fa glasilegan
bol i kaupbzeti, ef bolurinn reynist
6dyrari en buxurnar,” segir bur-
idur i sumarskapi.

Vertu velkomin i Boel a Skéla-
vordustig 22 og fylgstu med Boel
a Facebook.
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Utvistarverslunin EVEREST er fjéIskyldufyrirtaki sem er rekid af hjonunum Signe Vidarsdéttur og Heidari Inga Agustssyni asamt déttur peirra og tengdasyni. MYND/ANTON BRINK

EVEREST byour pao besta

Utivistarverslunin EVEREST er fjdlskyldufyrirtaeki og leggur metnad sinn i ad selja pad besta sem
bydst til Gtivistar. Par er landsins mesta trval af skidavérum auk hjola- og skidaverkstaedis. =2
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Framhald af forsidu >

4

tivistarverslunin EVEREST
U var stofnud ario 1998 og

hefur verio i okkar eigu
sidan ario 2002. betta er fjol-
skyldufyrirtaeki sem er rekio af
okkur hjonum, mér og Heidari
Inga Agustssyni, asamt dottur
okkar og tengdasyni,“ segir Signe
Vidarsdottir, eigandi og fjarmala-
stjori Utiveru ehf., sem rekur
ativistarverslunina EVEREST i
Skeifunni 6.

,Vid erum utivistarverslun meod
allt fyrir ativistina a einum stad,”
segir Signe. ,Vio leggjum aherslu
a go0a pjonustu og gedavorur og
erum stolt af pvi a0 vera flokkuo
sem Framurskarandi fyrirtaeki
samkvamt Creditinfo, en pad er til
marks um farselan rekstur fyrir-
taekisins.”

Astrida fjdlskyldunnar

,Vio fjélskyldan h6fum lagt
margar vinnustundir i fyrir-
taekio okkar og avallt sinnt pvi af
ahuga og astriou. begar storfjol-
skyldan hittist er vinnan oft adal-
umraduefnio okkar,” segir Signe.
»Meira a0 segja késistundirnar i
heita pottinum og skokkttrarnir i
Heidmorkinni eru nyttir vel til ad
skipuleggja nasta dag eda akveoa
hvad skal panta inn af vérum.

Vid elskum utivist, en ahugamal
okkar, eins og skidin, hafa oroio
a0 lata i leegra haldi fyrir skioa-
vertidinni i budinni, sem stendur
yfir fra névember fram i mars. Pad
getur verio pusl ad finna tima fyrir
ativistina, pvi vinnan okkar er oft
»24/7“/ segir Signe. ,En verslunar-
starfio er afskaplega gefandi vegna
alls g60a folksins sem vio hittum
daglega og go0u vinanna sem vio
héfum eignast i bidinni i gegnum
arin.”

Mikill ahugi skapar mikla
bekkingu

»EVEREST statar af mesta arvali
landsins af skidum og skida-
bunadi, en vid erum einnig med
mjog 6flugt skida- og hjolaverk-
staedi. Vio sjaum um ad botninn
4 skidunum pinum sé i sem
bestu astandi og gerum viod allar
tegundir af hjolum,” segir Signe.
,Vi0 erum mjog stolt af frabzaera
starfsfolkinu sem vinnur med
okkur ogisameiningu leggjum vio
okkur fram vio a0 veita persénu-
lega og faglega pjonustu.

Vio héfum mikinn ahuga a pvi
sem vio seljum og allt okkar starfs-
folk stundar mikla ativist og skida-
mennsku, bannig ad pekkingin a
okkar vorum er mikil. Pad er mjog
anagjulegt og gefandiad faad
adstooda folk vio val 4 hentugum
skidabunadi og ég vanda mig mjog
mikid,” segir Signe. ,,Ahuginn er
svo mikill af minni halfuad éga
pao til ao heilsa folki uppi i fjalli
og spyrja pad hvort pao sé ekki
anaegt meo greejurnar og ba man
ég oft steerdina og gerdina sem vio-
komandi keypti!“

Bestu svig- og génguskidin
»EVEREST selur tvo helstu
skidamerkin i dag, HEAD og
Fischer. HEAD er leidandi merki
isvigskidum sem morg stor néfn
iskidaheiminum skioda a. Fischer
er svo leidandi i gonguskioum, en
ramlega 60% af 6llum verolaunum
a heimsbikars- og heimsmeistara-
motum a gonguskioum hafa
unnist & skioum fra pvi merki,*
segir Signe. ,Skidagonguiokun
Islendinga hefur aukist ar fra ari og
ahuginn a sportinu er gridarlega
mikill, enda er pao frabeer utivist
fyrir alla fjolskylduna. Fischer er
rotgroio fjolskyldufyrirtaki sem
hefur starfao fra arinu 1924 og
hefuridag yfir 2.000 starfsmenn.
Nylega forum vio lika a0 selja
HEAD reidhjol, sem hafa slegio i
gegn og vio h6fum varla undan ad
setja hj6lin saman,” segir Signe.
,Vio seljum lika Stevens hjol, en

Utgefandi: Torg ehf ‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Signe og Heidar
hafa mikla
reynslu af ati-
vist. Hér eru
pauigongu-
ferd hringinn i
kringum Mont
Blanc.

Hér eru Signe og
Heidar i skida-
ferd a Trélla-
skaga nina um
paskana.

, Vio héfum mikinn

ahuga a pvisem
vio seljum og allt okkar
starfsfolk stundar mikla
ativist og skioa-
mennsku, pannig ad
pekkingin a okkar
vorum er mikil.

pad eru geedahjol sem eru hénnud
og framleidd i byskalandi.”

Morg frabaer merki i bodi

,Vio flytjum inn Mammut, sem

er eitt stersta ativistarmerkio i
Evropu. bad er meo hagzoa uti-
vistarfatnad, gongusko, bakpoka
og svefnpoka. Vio héfum haft bad
merkii10 ar og bao er ordio mjog
vel pekkt a Islandi fyrir geedi,”
segir Signe. ,,Mammut hefur lika
sett umhverfismalin i forgang, sem
er mjog jakvett. beir nota mikid
afendurunnum din og vilja skilja
sem minnst spor eftir sig i natt-
darunni.

Vid erum lika stolt af Gregory
merkinu, sem sérheefir sig i bak-
pokum,” segir Signe. ,Gregory
bakpokarnir hafa fengio fjolmoérg
verodlaun fyrir g6da honnun og
erumed besta burdarkerfio. Vid
hofum bodio upp a pessa poka i
um atta ar.

I sumar ztlum viod svo ad selja
Islendingum fullt af Vango tjéld-
um,” segir Signe. ,Vango tjoldin
parfekkiad kynna, paod pekkja
allir Vango! Pao nyjasta hja Vango
eru Airbeam fjolskyldutjoldin,
sem eru med uppblasnum salum
og tekur styttri tima a0 tjalda. Vio
bjooum lika upp a seensku hagaeda
gongutjoldin fra Hilleberg, sem
henta einstaklega vel islenskri
veorattu.

EVEREST @tlar ad halda afram
ad leggja metnad sinn iad bjooa
pad allra besta og flottasta fyrir
ativistina og vio bjodum alla
hjartanlega velkomna!“ segir Signe
a0 lokum.

‘Veffang: frettabladid.is
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Heill heimur fyrir Gtivistina

lcewear Magasin a Laugavegi 91 er glaesileg merkjavéruverslun sem hefur allt sem vidkemur godri uti-
vist. AGalsmerki lcewear er ,,pin Gtivist — Pin velli®an“ og er [6gd ahersla a fjdlbreytileika og god verd.

folki eins og pad komist lengra

iativistinni. Mikilvaegast er ad
folk sé i vioeigandi kleednadi eftir
mismunandi adstedum pegar
haldid er af stao, eftir vedri og
islenskum adstedum, ogad pad
sé reioubuiio fyrir hvada askorun
sem er, hvort sem pao er ad labba
iskoélann eda njota vidameiri
ativistar i nattarunni,” segir Erla
Bjork Baldursdottir, yfirhénnudur
Icewear.

Hitin segir fatnad Icewear
hugsadan med géngurihuga en
p6 sé hann hannadur pannig ad
flikurnar nytist sem mest og vid
sem flest tilefni, baedi hvunndags
ogifjolbreytta ativist.

»Takmark okkar er ad skapa
hagaeda utivistarfatnad a hagstaeou
ver0i. Vio viljum a0 allir geti verio
vel kleeddir i ativistinni, hvort sem
peir @tla sérilétta gongu a Ulfars-
fell, strembnara klif upp Esjuna eda
asjalfan Hvannadalshnjuk, og an
pess ad purfa ao taka lan fyrir pvi,*
segir Erla Bjork.

V4
I ativistarfatnadi fra Icewear liour

Mikid arval fyrir allar adstedur

Hja Icewear fast heillandi trval af
gooum utivistarfatnaodi fyrirallan
aldur.

,Vio byggjum alla okkar uti-
vistarlinu & breiou tirvali og
svorum porfum bpeirra sem vilja
kleoast dugandi utivistarfatnadi
sem meetir islensku regni, vedri og
vindum,” upplysir Erla Bjork.

,Vi0 erum meo allt fra tveggja og
priggja laga regnfatnaoi yfir i hlyjar
peysur og ullarundirfét. Barna-
linan fer sifellt steekkandi og i henni
ma finna allt sem klaoir barnio
vel eftir adstaeoum; létt, paegileg
og hly utivistarfot fyrir allar ars-
tioir,” segir Erla Bjork en allur uti-
vistarfatnaour Icewear tekur mio
afislenskum adstaedum.

,Heér alandi er til deemis kaldara
ogblautara ef vio berum bad saman
vi0 adstaedur til ativistar i Evropu
og Bandarikjunum. baer kroéfur sem
islenskur ativistarfatnadur parf
a0 uppfylla eru pviad hann haldi
vatni, vindi og kulda, og pess vegna
eru flikur Icewear ba0i hlyjar,
vind- og vatnsheldar.

Hybrid-jakkarnir vinsalir
Uppéahalds Icewear-flik Erlu
Bjarkar eru nyju hybrid-jakkarnir
Kria ogKjalar.

,Paer hegtad nota sem létta
jakkaiutivistina a sumrin og a
veturna i skokkio, gdnguskioin
eda fjallgbnguna. Jakkarnir eru
meo vatnsfrahrindandi ermum og
fooradir yfir bakinn meo endur-
unninni Thermore® Ecodown®
fyllingu,” atskyrir Erla Bjérk sem
me0 héonnunarteymi Icewear sér
um aod teikna heildarlinur Icewear,
hanna munstur, velja liti, og sja um
mal og matanir til ad fa 6motstaoi-
lega titkomu & framtrskarandi
islenskri hénnun.

,Meérad yrkisefni ihoénnun ati-
vistarfatnaoar er eigin reynsla og
annarra i utivist. Eg nyt fjolbreyttr-
ar ativistar og hef fundid hvaoa
eiginleika ativistarflikur parfnast
til a0 duga manni vel alla leid. bvier
gottad vera buinn ad upplifa 4 eigin
skinni hvad meetir manniiroki og
rigningu a fjalli; bad er hinn bok-
staflegi innblastur,” segir Erla Bjork
sem nytir ferdir sinar i nattdrunni
einnig til ad taka ljosmyndir af
tofrandi mynstrum og litadyrd
islenskrar nattaru.

,bad er einstakt a0 geta farid
Gt med myndavélina, komio inn
ahonnunarstofuna ad vinna ar
efnivionum og skjétast svo aftur
at til ad rannsaka betur haustliti

I

N
(i
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¥,

Hybrid-jakkinn Kria er med vatnsfrahrindandi ermum og fédrudum buk.

dlyngi eda danmjikan mosa &
steini,” segir Erla Bjork sem skreytir
sumarlinu Icewear med bjortum og
hreinum litum.

»Gulur pykir mér vera mest
spennandi niina og ég verd pess
askynja ad folk er yfir sig hrifio af
gulum flikum Icewear, sérstaklega
iregnfatnadi og alpum. Ztli bad
komi ekki me0 vorinu og bjartsyni
sumarsins, en pad er lika 6ryggis-
atrioii ativist ad vera litagladur og
sjast vel i grarri urd og blama fjalla.
Eg held lika ad peim sem eru d6kk-
kleeddir dags daglega pyki gaman
ao verajafn litrikir og nattiran
pegar bangad er komio.”

Idandi lif a Laugaveginum

[ Icewear Magasin a Laugavegi 91 er
jafnan idandi mannlifi glesilegri
ativistarverslun a premur heedum.

,Vio kunnum rosalega vel vid
okkur 4 Laugaveginum og steerdin
abessu flotta verslunarhusi gefur
okkur kost 4 a0 bjéda upp a mikio
arval og allt fyrir ativistina, jafnt
fatnao, sk6 ogallan bunad sem til
parf, a goou verdi,“ segir Erla Bjork a
liflegum Laugaveginum.

,Pao er anaegjuleg upplifun ad
kikja inn i Magasinio. Vio finnum
gloggtao vegfarendur kunna vel
ad meta ao geta gengid ad uti-
vistarverslun i miobenum og geta

Erla Bjork Baldursdéttir, yfirhénnudur Icewear, vid Icewear Magasin.

bjargad sér meo fatnao, fylgihluti
ogbuinad, adur en bad fer i feroir.
Icewear Magasin 4 sér heldur engan
sinn lika og innandyra leynist

heill heimur fyrir ativistarfolk og
allt fyrir ativistina a einum stao,”
segir Erla Bjorg og hja Icewear rikir
hamingja meo Laugaveginn sem
senn verdur a0 gongugotu.

,Vio faum jafnt Islendinga sem
atlendinga til okkar i buidina, enda
er fatt eins skemmtilegt og labba
Laugaveginn, bara ef maour er rétt
klaeddur. Icewear hefur vaxio hratt
undanfarin ar og Islendingar eru
einkar hrifnir afIcewear-gongu-
buxum, leggings, dinjokkum,

dinvestum og kipum, regnfétum
ogaukahlutum. F6lki likar vel ad
fa flottar og traustar ativistarvorur
4.g60ou veroi og vio erum sannar-
lega samkeppnishafvid erlend
ativistarmerki enda leggjum vid
mikla vinnuiad na fram réttum
verOum og miklum gaedum. bess
vegna er Icewear goour valkostur
fyrir ativistarfolk sem vill alla leid
upp a topp og heim aftur med bros
avor.”

Vertu velkomin i Icewear Magasin
4 Laugavegi9l. Vefversluna
icewear.is.
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Gaman ao vera uti i islenskri nattaru

| Slysavarnafélaginu Landsbjérg eru starfandi 54 unglingadeildir um land allt. Paer eru fyrir alla
unglinga a aldrinum 13 til 18 ara eni peim er bjérgunarsveitafolk framtidarinnar pjalfad.

og ferdaldgum og er heilladur

af bjorgunarsveitarstorfum,”
segir Kristjan Hrafn Arason,
nemandii 10. bekk vid Varmar-
skola og liosmadur i unglingasveit
Landsbjargar, Kyndli i Mosfellsbee.

,Pabbi minn, Ari Oddsson,
hefurlengi verio i bjdrgunarsveit
og bvi hefég verio vidlodandi
bjorgunarsveitarstorffra pvi ég
var smastrakur. Pabbi tok mig
meo i feroir bjdrgunarsveitarinnar
ogallt sem pvi fylgdi fannst mér
akaflega spennandi,” segir Kristjan
sem gekk til 1ids vid unglingasveit
Landsbjargar pegar hann vari att-
unda bekk.

,Pao er ekki verra ad hafa brenn-
andi ahuga a ativist en alls ekki
nauodsynlegt til a0 njota pess ad
vera i unglingadeildinni. Starfio er
fjolbreytt og skemmtilegt og mikid
um dagsferoir og helgarferdir at i
nattdruna. Vio heimsaekjum lika
aodrar unglingasveitir til ad styrkja
vinabondin og mikil &hersla er
16gd a hopefli, par sem samvinna
ogsamheldniinnan hopannaer
efld. Unglingarnir koma tr 6likum
attum og veroa fljott godir vinir
enda allir meo svipud dhugamal,”
upplysir Kristjan, en pess ma geta
ad unglingasveitirnar heimsakja
einnig viobragdsadila eins og 16g-
reglu, slokkvilid og Neydarlinuna.

y 4
Eg hefalltaf haft ahuga a ativist

FAvintyralegir leidangrar

I sumar verdur haldid landsmot
unglingasveita Landsbjargar a
Siglufiroi og hlakkar Kristjan
mikio til.

Jbar er kepptialls konar
greinum og leystar prautir eins og
a0 binda hnuta og kassaklifur. Mér
pykja ferdalég meo bjorgunarsveit-
inni skemmtilegust og arlega eru
haldin midnaturmot i Vatnaskogi
par sem velflestar unglingasveitir
landsins sameinast, keppa i margs
konar prautum og safna stigum.

A kveéldin eru svo kvéldvokur

me0d dansi, song og leikjum, og &
veturna féorum vio i skidaferdir.
Inn &4 milli eru svo adrar feroir, eins
og vorfero a Hellisheioi par sem
vio gistum i tveer neetur i tjaldi og
skala. Allt eru petta ®vintyralegir
leidangrar sem reyna 4 kunnattu
okkar og pjalfun i utivist,“ upplysir
Kristjan.

»uUnglingasveitir Landsbjargar
taka lika patt i storslysaefingum,
eins og nylega pegar vio tokum ad
okkur hlutverk sjukra og slasadra

&l

ieefingu a ratuslysi a Reykjanes-
brautinni. ba var straetisvagni
hvolft, kveikt var i honum og
brotnar radur, til a0 gera allt sem
raunverulegast. Vio unglingarnir
vorum maladir til a0 lita at fyrir
ad vera storslasadir, en allt er bad
gert til ad bjorgunarsveitarmenn
venjist bvi ad vinna i adstedum
par sem f6lk er slasad; ekki bara
til a0 bjarga pvi heldur lika til ad
geta tekist a vid bao andlega og fa
ekki jafn mikid sjokk,” atskyrir
Kristjan.

Gott ad kunna a attavita

Kristjan pekkir landio sitt vel og
hefur komio a flesta stadi, jafnta
laglendi sem og halendi.
»+Uppahaldsstadirnir minir eru
P6rsmork og Landmannalaugar.
Meér bykja fjallgdbngur skemmti-
legasta ativistin en likaad faraa
vélsleda eda fjorhjoli upp 4 jokla.

Halendio og joklarnir eru annar og
heattulegri heimur, og pvi er mikil-
vaegtad lata sina nanustu vita hvert
madur tlar og hvenar madur
aatlar ad koma aftur heim. ba veit
einhver af pér og hvar pua ert ef
madur fellur ofan i jékulsprungu,”
segir Kristjan sem hefur leert mikid
um ativist og bjérgunarstorfi
unglingasveit Landsbjargar.
»Numer eitt er a0 vera alltaf
vel atbainn og taka frekar adeins
meira me0 sér en minna, en p6
ekki of bungt. Fatnadur og vistir
fara eftir adsteedum hverju sinni
og hvert leiodin liggur. Sjalfur er
égalltafmed goda sko og auka
vatnsheldan fatnad pvi madur
veitaldrei hvernig viorar a Islandi.
Ztli madur i fjallgongu par sem
er snjor er mikilvaegt ad vera meo
snjoflodayli pvi ef madur lendir i
snjoflodi minnka lifslikur um 90
prosent eftir adeins korter. Lika

a0 hafa gps-taeki og attavita alltaf
meoferois. Gps-taekio getur ordiod
batterislaust en pad verdur atta-
vitinn aldrei. bad er pvi gott ad
kunna & attavita og pad er alls ekki
fl6kio ad leera 4 hann.”

Heilsueflandi ativist og fjor
bjalfun unglingadeilda Lands-
bjargar felst i kynningu og kennslu
ymissa patta bjérgunarstarfsins,
par a meoal ferdamennsku, rotun,
kortalestri, fjallamennsku, sigi,
fyrstu hjalp, leitartaekni og fleiru.
»,Meér fannst strax gaman a
@fingum unglingasveitarinnar.
[ Kyndli eru svo nokkrir hopar
innan bjérgunarsveitarinnar,
eins og vélsledahopur, bila-
hépur, fjallahépur, génguhoépur,
stjornunarhépur og sjukrahépur.
Unglingadeildin er undirbtningur
fyrir bjérgunarsveitirnar og pegar
pegar madur verdur atjan ara getur

PERFORMANTCE

XITM ull heldur hita en ekki'svital

Undurmjuk og hly ullarnaerfét. Eftirlaetisflikur utivistarfolks.

Buxur, bolir, og sokkar. DO6mu-, herra- og barnastaerdir.

XTM ullarvorur fast i verslun Rekstrarlands, Vatnagérdum 10, Reykjavik og hja utibtum Olis um land allt.

Kristjan Hrafn Arason fékk bjorgunarsveitabakteriuna pegar hann fékk smjérpefinn i utivist og ferdum med f6dur sinum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

madur valid sér hopa og skrao sig

a utkallslista hafi madur lokio
tilskildum namskeidum,” segir
Kristjan sem er vanur a0 fota siga
joklum og ferdast par um i jeppum,
en lika klifa fj6ll og ganga um
islenska nattaru.

,Eg meli hiklaust med bjérg-
unarsveitinni fyrir alla unglinga.
Pao er gaman a0 kynnast nyjum
vinum og skooa fallega natturu
landsins, kunna ad umgangast
landio og ferdast af 6ryggi.

Par opnast nyr heimur, madur

feer ferskt loft og heilsueflandi
hreyfingu sem fyllir mann vellidan
0g goori preytu.”

Ahugasamir unglingar geta maett a
fundi unglingasveita Landsbjargar
og profad nokkra tima aduren
peir taka akvérdun um ad skra sigi
sveitina. Sja nanar a landsbjorg.is.

REKSTRARLAND

Rekstrarland er hluti af Olis
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Likamsraekt og hlaup

NUTRILENK GOLD
hefur hjalpad
Islendingum sem
pjadst hafa af
lidverkjum, stird-
leika eda braki i
lidum. Ekkert lat
eravinsaeldum
pessa lidbaeti-
efnis og st60-
ugt fjdlgari
hopnum sem
60last nytt lif.

utrilenk liobaetiefnin eru
N Islendingum gookunn.

Gold, Active og Gel eiga
bad 61l sameiginlegt ad pau hjalpa
til vio a0 draga ur stirdleika og
verkjum ilidum. Nutrilenk Active
smyr stirda lidi og hjalpar folki
sem pjaist af minnkandi lidvokva.
Nutrilenk Gel er kalandi og bolgu-
eyodandi og hentar b20i 4 auma
lidi og voova. Nutrilenk Gold er
pekktasta efnio en pad er einnig
mest selda liobzetiefnio a Islandi.
Pao getur hjalpad gegn brjoskvefs-
ryrnun sem virdist hrja 6tralega
marga, hvort sem er vegna aldurs,
alags edaslyss.

Get hlaupid og gengid fjoll
Johann Gunnarsson byrjadi ad
taka Nutrilenk Gold fyrir u.p.b.
ari og hefurlif hans oglidan gjor-
breyst i kjolfario:

,Eg sleit krossband fyrir
morgum arum og hef fario i
nokkrar lidp6faadgerdir. begar ég
byrjaoi a0 hlaupa fyrir alvéru fyrir
ca.sex arum var ég alltaf meo verki
ihnjanum og svo for a0 peir urou
Oberilegir pannig ad ég gat nanast
ekKki stigio i fotinn. Eg tok mér pasu
og byrjaoi aftur en alltaf komu
verkirnir aftur. A endanum gat ég
ekki stigio i fotinn nema ao finna
fyrir verkjum og oft vaknadi ég a
néttunni med verki. Fyrir u.p.b.
tveimur arum byrjaoi ég ad taka
Nutrilenk Gold a0 stadaldri og
smam saman gat ég farid ad ganga
eolilega og hlaupa aftur. Nuna get
ég gengid og hlaupio verkjalaus

Johann Gunnarsson byrjadi ad taka Nutrilenk Gold fyrir u.p.b. ari

180 tabletts
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NUTRILENK

og finn ekkert fyrir verkjum eftir
mikil at6k og kemst audveldlega
afstad aftur. Sl. sumar klaraoi ég
halft marapon og fjallahlaup an
verkja og petta pakka ég Nutri-
lenk*.

Fann étrualega fljott mun

Erna Geirlaug Arnadottir er 42 ara
innanhdassarkitekt sem hreyfir sig
mjog mikio. Hun hreyfir sig alla
daga og tekur vel 41 hverju pvi sem
htn tekur sér fyrir hendur.

,Eg er btiin ad &fa mikio sidustu
ar; hlaup, stoovapjalfun, tabata
o.fl. og varo alltaf preytt og aum
ilioum og beinum eftir &fingar.
Mér var bent a a0 profa Nutri-
lenk Gold og byrjadi éga ao taka
6 toflur a dag i nokkrar vikur.

Eg fann 6trulega fljott mun til
hins betra svo ég akvad aod profa
a0 takalika 1 t6flu af Nutrilenk
Active bvi ég var enn me0 verki
ogeymslihéndum. Active virkar
eins og smurning fyrir lidina en
ég fann mikinn mun 4 mér og eru

og hefur lif hans og lidan gjorbreyst i kjolfario.

o p

Erna Geirlaug Arnadéttir hreyfir sig
alla daga og tekur Nutrilenk Gold og
Nutrilenk Active sem hun segirad
virki sem smurning fyrir lidina.

verkirnir na horfnir. I dag tek ég 4
Gold og 1 Active daglega. Ekki ma
gleyma Nutrilenk gelinu sem ég
nota a axlir og hné en pao kzlir og
dregur ar bélgum. Eg get pvi hik-

laust melt med 6llum Nutrilenk
vorunum, an peirra geeti ég ekki
hreyft mig eins mikio og ég gerii
dag, verkjalaus.”

Mest selda )
liobzetiefniod a Islandi

Ekkert liobztiefni hefur selst eins
vel 4 Islandi og Nutrilenk Gold og
fjéldinn allur af f6lki hefur getad
notio pess a0 hreyfa sig verkjalaust
svo arum skiptir. Helstu innihalds-
efnin i Nutrilenk Gold eru kondr-
otin, kollagen og kalk en pao er
unnio ar sérvéldum fiskibeinum
(aodallega tir hakérlum) sem eru

rik af pessum efnum. Til pess ad
gera pessi innihaldsefni virk, pa
erulidbzetiefnido medhoéndlad

med ensimi (hvata) sem smakkar
storu molekulin og gerir pao fra-
sogunarhaft og virkt sem frabzert
byggingarefni fyrir brjoskvef. Ao
auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin, D-vitamin og mangan
til ad auka virkni efnisins sem
mest hentar folki a 6llum aldri.

Lifraent raudrofuduft
eykur uthald

Rannsoéknir a raudréfu hafa synt ad han hefur jakveed ahrif &

bl65flaedid i likamanum. ipréttafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif 4 hjarta- og aedakerfi likamans. Pad : | =
vikkar aedar, laekkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

»,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudrofuhylkin jokst Gthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku“

Ingveldur Erlingsdéttir maraponhlaupari

| BEETROOT &

Euivalont to 4820mg of dried Beatroot

Q. &

' o g0 Capsule? '_

(naturéwg aid)

* Aukid bldofleedi
e Baett surefnisupptaka

e Laegri bl6dprystingur

e Minni hand- og fétkuldi

e Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
e Betri heilastarfsemi

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Algeng byrjendamistok i
sem gero eru a leidinni upp

NU pegar sum-
arid er loksins
komid er komin
betri tid fyrir fjall-
géngur og annad
halendishangs.
Pad er frabaer
leid til ad njota
landsins, en pad
erymislegt sem
parfad passa
pegar fyrst er
farid afjoll.

goéngur geta verid frabzer og

eftirminnileg skemmtun sem
er holl fyrir baeoi likama og sal,
en pad er ymislegt sem parfad
hafa i huga a0ur en madur veour
atiovissuna. Hér verda talin upp
nokkur misték sem eru algeng hja
byrjendum.

Ad pakka vitlaust

bad getur stundum verio erfitt
ad atta sig a 6llum porfum sinum
fyrirfram, sérstaklega i 6kunnu
umhverfi. bad er algengt ad folk
taki of mikio af mat, fétum eda
graejum. Reynid ao finna eitt
gott skopar sem hentar i 6llum
adstedum og passio ad taka ekki
meira en parf, pad gerir gbnguna
oparflega erfioa og getur spillt
gledinni.

A0 sama skapi er mikilvaegt ad
gleyma ekki ad i 6byggoum skortir
ymis paegindi sem vio teljum sjalf-
s6g0, pannig ad mikilvagir hlutir
sem maour parfvenjulega ekki
ad pakka, eins og klosettpappir,
mega helst ekki gleymast.

Fjallgéngur eda adrar langar

JOGAFERDIR

"9

JOGAGONGUR

i

gt

FOOTGUARD™

og kemur
i veg fyrir sigg, pykka hid

og sprungna hala

PIN LEID
WWW. THINLEID.IS

piM LEIR

|
N MariCell” &

FOOTGLUARD

island er einn besti stadur i heimi til ad fara i langar géngur til ad

P

njota nattarunnar, en pad er ymislegt sem

S gt oN

byrjendur purfa ad passa upp a svo ad gangan verdi sem anagjulegust. MYNDIR/NORDPICOHOTOS/GETTY

Paod er lika mikilvaegt ad vera
med réttu neringuna og nog af
henni. Pad kostar mikla orku ad
faraigoéngu og bvier mikilvaegt ad
vera meo nog af baedi mat og vatni.

A9 klxeda sig vitlaust

Margir gera pau mistok ad kledast
of mikilli bomull og ad vera i
gallabuxum pegar pad hentar
ekki. Gallabuxur geta hentad
illaigdéngum, sérstaklega ef bao

er bleyta eda kuldi ogi16ngum
gongum henta bomullarfét illa pvi
pau draga i sig baoi lykt og raka.
Blaut bémullarfot festast lika

vio likamann og kala hann hratt
niodur. bad er audvelt ad finna goo
ativistarfot ar efni sem er vatns-
polid eda bornar hratt og gémlu
goou ullarsokkarnir eru natt-
arulega besta leynivopnio gegn
kuldanum.

Pad er mjog mikilvaegt ad vera
1g60oum skom og sokkum til ad
koma i veg fyrir blédrur og eymsli
ifotum. baod er best ad fjarfesta i
gooum génguskom, sem eru sér-
hannaoir til a0 vera ba0i pagi-
legir og koma i veg fyrir meidsli
alangri gobngu. Gangio ur skugga
um ad peir passi vel og hafid i
huga a0 feturnir bélgna adeins
at ef maour gengur allan daginn.
bad borgar sig lika ad ganga nyja
sko til a0ur en peir eru notadir i
gongu.

Vitlaus sjukragogn eda
enginn sjukrakassi

Margir byrjendur taka annao-
hvort of mikid af sjikragdgnum
sem peir kunna ekki ad nota eda
bara alls engan sjukrakassa. Pad
er mikilvaegt ad hafa sjukrakassa
en innihald hans tti ad moétast af
lengd gdngunnar, staerd hopsins
og kunnattu pinni. bad er betra ad
hafa auka sarabindi eda verkjalyf
en finar graejur sem enginn kann
ad nota.

Ad skoda ekki vedrio

bad kann ad hljéma otrualega, en
meira ad segja vio Islendingar
gleymum stundum ad gera rao
fyrir veori. bad er alltaf mjog
mikilvaegt ad athuga vedurspana
adur en fario er af stad til ad
tryggja ad gangan verdi anegjuleg

og orugg.

e . i e : 4 A E
Pad er alltaf betra ad hafa einhvern med séri gongu. bad eykur 6ryggio og

skemmtanagildid lika, ef madur vandar valid.

e

Gallabuxur og bémullarfatnadur I;-entar ekki i 6llum adstaedum.

A0 fara ranga leid

Passid ad ganga a ykkar hrada og
fara leid sem ykkur hentar. Olikar
gonguleidir henta 6liku f6lki og
stundum parf 6likt folk lika a0
feta olikar sl6dir 4 sdomu géngu-
leidinni.

Veljio leidina ykkar uat fra
reynslu, getu og likamlegu formi.
bad er gottad ganganreynia, en
pad getur verio hattulegt ao fara
iof' erfida gongu, sérstaklega ef
madur er i vondu formi eda ekki
vanur eda von.

Ad ganga ein(n)

Oryggisins vegna er alltafbetra
a0 hafa einhvern meo. Ef eitthvao
kemur upp 4 eda einhver meidist
getur hinn adilinn adstodad eda
sott hjalp. Jafnvel ef folk er eitt
afero errosalega mikilvaegt ad
einhver viti hvar pad er og hvenzr
er von 4 pvi aftur. A www.safe-
travel.is er haegt ad setja inn ferda-
aztlun sina pannig ad bjorgunar-
sveitir geti brugdist vio ef eitthvad
kemur upp a og att audveldara
me0 ad finna folk.



HOKA - SVIFPU YFIR JORDINA!

HOKA skornir eru med einstaklega mikla dempun og med lagmarks
byngd. Skapadir til ad auka vellidan og minnka preytu. NuU eru faanlegir
gonguskor med sdmu eiginleikum sem einnig eru vatnsfrahrindandi.

Speedgoat 3 Speedgoat 3 Arahi 3 Arahi 3
Utanvegaskor - Herra Utanvegaskor - DEmMu Hlaupaskdr - DOmMu Hlaupaskor - Herra

Elevon Elevon Clifton 5 Clifton 5
Hlaupaskor - Herra Hlaupaskér - Dému Hlaupaskér - Dému Hlaupaskor - Herra

Arkali Toa Toa
GoOnguskor - DOmMu GOnguskor - Herra GOnguskor - DOmMu

SPORTIS

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS
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Hreyfing vinnur gegn streitu

G609 hreyfing kemur i veg fyrir streitu og hvernig likaminn bregst vid alagi, samkvamt nyrri rann-
sokn sem gerd var vid 16gregluhaskola i Noregi en par er pjalfun [6gre

«:’.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

L(‘Sgre glumenn og -konur purfa

ekki einungis ad veravel a

sig komin likamlega heldur
purfa pau ad takast & vio mikid
andlegt alag og streitu i starfi.
Hreyfing eykur ekki bara likam-
legt heilbrigoi heldur beetir einnig
hina andlegu hlio, vinnur til demis
gegn streitu. Rannsoknin sem
ger0 var meoal 84 utskriftarnema
ilogregluhaskolanum i Stavern
birtist i timaritinu Journal of Police
and Criminal Psychology. Pessir
verdandi ld6greglumenn purftu ad
glima vio gislingu sem fram for i
hermi. Peir voru allir i goou formi
en purftu ad takast a vid mjog
streituvaldandi astand. ba var 16g0
ahersla a sjalfsstjornun og haefni til
hennar.

Allir nemendur i sk6lanum eru
vel bjalfadir en visindamenn sau
aod peir sem voru i besta afinga-
forminu h6fou jafnframt mikla
getu til sjalfsaga og par afleidandi
rédu peir betur vio alag. Nemendur
voru settir i alls kyns &fingapro-
gromm og ymsar mjog erfidar
adstaeour. Hjartslattur og puls var
meldur fyrir og eftir upplifunina
meo teki sem nemendur barua
sér. Greinilegt var ad vel pjalfaodir
logreglunemendur attu audveldara
en hinir med a0 setja sig i pessar
oveentu erfiou adstaedur.

Benter a a0 pessar nidurstoour
séu ekki eingdngu fyrir logreglu-
menn, folk { 60rum storfum
getur tekid peer til sin. Regluleg
likamsraekt, Gtivist og sjalfsagi er
naudsynlegur fyrir starfsfolk i heil-

Eyrun telur ad oll hreyfing og utivist
hjalpi lI6gregluménnum ad fast vid
streitu og alag i starfi. MYND/ERNIR

brigodispjonustu, slokkvistarfi og
60rum storfum par sem unnio er
undir miklu alagi og streitu.

Eyrun Eyporsdottir, adjunkt vio
Haskolann & Akureyri, segir ad
mikil ahersla sé 16go a a0 veroandi
16greglumenn 4 Islandi séu i goou
formi. ,Til a0 stunda l6greglufraoi
parfad standast prekprof. Sidan
purfa nemendur a0 standast prek-
profa medan a naminu stendur og
pvipurfa peir ad halda sérig6ou
formi allt namio. Einnig parfao
standast leknisskodun par sem
meodal annars er horft til likam-
legrar heilsu viokomandi,” atskyrir
han.

»Su bjalfun sem er ntina i 16g-
reglufredunum (i starfsnami)

i I6greglunami
er mikil ahersla
16g0 a hreyf-
ingu og utivist,
enda er starfio
erfitt og krefst
mikils athalds
og sjalfsaga.

tengist mest starfinu sjalfu en nem-
endur burfa ad veraig6ou formi og
taka regluleg prekprof sem felast
til demis 1 hlaupum, upphifingum,
nidurtogi, bekkpressu, sundi,
stokki og fleiru. ba purfa l6greglu-
menn ad leera logreglutok og oft er
mikil hreyfing i kringum pau.”
begar Eyrun er spurd hvort hin
telji aod hreyfingin og efingarnar
hjalpi logreglumonnum ad takast
avio streitu og afoll, svarar hun pvi
jatandi. ,Eg hef ekki upplifad pao
60ruvisi en ad skilningur sé a pvi
innan logreglunnar. Logreglumenn
getavalid a0 taka arlegt prekprof
og fa pa haekkun a launum fyrir.
Flestir velja a0 taka profio og pa
halda peir sig 4 tanum allt ario. A

glumanna svipud og hér.

’ Sa pjalfun sem er
nanailogreglu-
freeounum (i starfsnami)
tengist mest starfinu

sjalfu en nemendur
purfa ad veraigoou
formi og taka regluleg
prekprof.

steerri stodum eins og i Reykjavik
er efingaadstada a 16greglust6o-
inni en stundum eru l6greglumenn
lika me0 adgang ad likamsraktar-
stoOvum utan opnunartima og
pao hefur tidkast a0 l6greglumenn
geti eft & vinnutima pegar pannig
stendur 4. Logreglumenn fa endur-
greioslu ao hluta upp i likamsraekt-
arkort, baedi fra stéttarfélagi og
logregluembeetti. Oft er lika, sér
lagiialmennum deildum, akvedin
»,menning“ par sem 16gd er ahersla
a hreyfingu og hollt mataraedi. ba
standa ipréttaféloglogreglumanna
fyrir ymsum vidburoum fyrir 16g-
reglumenn, sérstaklega i fotbolta,
handbolta, golfi, lyftingum og
hlaupum og senda meira ad segja
islenska l6greglumenn erlendis i
logreglukeppni.

Eyrun segir a0 61l likamsraekt
logreglunnar sé med studningi fra
embeettinu en peir sjalfir leggja
mestu ahersluna a hana sjalfir
enda er vitao ad regluleg hreyfing
gerir peim kleift a0 takast betur
avio starfio. ,Crossfit hefur til a0
mynda verio vinsalt medal 16g-
reglumanna og flestir &fa a likams-
rektarstoovunum,” segir Eyran.

Ekkert vesen og enginn a vergangi

Génguhopurinn Vesen og vergangur og SIBS hafa att i fjdlbreyttu samstarfi sidustu ar. Tveer
vinkonur kynntust einmitt i félagsskapnum og ganga nu einnig undir nafninu Afturgéngurnar.
Saman elska paer ad blotna i faeturna og anda ad sér fersku lofti i godum félagsskap.

@r Linda Guolaugsdottir og
p Hrénn Bjérnsdottir eru badar
ad fara ad taka patti 150
kilémetra askorun SIBS og Vesens

og vergangs sem byrjar 1. mai og
stendur fram i midjan juni. Askor-
unin felur i sér ad patttakendur
gangia.m.k. 150 km a 6 vikum.

Pann 1. mai er gengin Kattar-
tjarnaleid sem Linda segir a0 sé
skemmtileg lei0 og eftirminnileg.
,Eg hef einu sinni gengio hana
aour. ba var hun reyndar tekin
amethrada pvi pao rigndi svo
hrottalega ad bao tok pvi ekki einu
sinni ao setjast og fa sér nesti. Eg
allavega kaus a0 standa og bogra
yfir bakpokanum meoan ég nzero-
istsvo allt feeri ekki & flot. bPettaer{
eina skiptid sem ég nennti ekki ad
fara a vadskonum yfir &, for bara
a skonum enda bulladi vatnio um
ternar hvort sem er. Allt svona
gerir feroir eftirminnilegar, pad
,blotnar“ ekki af manni brosid
pott veorio sé dyntott.”

Fyrsta ferd Hrannar var einn-
ig eftirminnileg. Pao var fero a
vegum SIBS og Vesens og vergangs
ilok haustaskorunarinnar 2016 i
hressandi slagviori og nidamyrkri.
,Eftir pad varo ekki aftur snio,”
segir han hress. ,I framhaldi
skraoi ég mig a gongunamskeio —
Vesen og broltijanaar 2017, adal-
lega til ad kynnast helstu gongu-

———

Hrénn og Linda med glanyja ské ar bud SiBS. Saman eru par a namskeio-
inu Vesen og meira brélt og i gonguhop. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

leidum i Reykjavik og nagrenni og
faleids6gn um hvernig best veri
ad utbua sig og pjalfa & veturna.
Namskeidoshopurinn nadi svo vel
saman aod vio féorum flj6tlega ad
@fa heimaverkefnin a milli nam-
skeioskvoldanna og styrkja okkur
med pviad ganga aftur sému leidir
en pa helst i bjortu.“ Héopurinn
heldur afram a0 ganga og kallar sig
Afturgdéngurnar.

Linda byrjadi fyrir tveimur
arum ad ganga i hop. ,Eg hafoi
fylgst med vioburoum a fésbokar-
sidu Vesens og vergangs i marga
manudi oglangad a0 vera meo.
Fannst pad samt eitthvaod erfitt.
Paufadist eftir gangstéttum i
Koépavogi hring eftir hring, dag
eftir dag og pad var bara ekki alveg
nog. Svo ef ég for ad Ulfarsfelli
eda ad Esju eda eitthvad pvium-
likt pa leid mér bara ekkert vel ad
vera ein. Eg hafoi 1atio einhverja
svona askorun fram hja mér fara
og daudsa eftir pvi, bvi ég fylgdist
med og sa ad peer byrjudu mjog
auoveldlega. Pannig ad pegar kom
a0 pessari haustaskorun pa gaf
ég mér ekkert val. Bara tit med
pig, takk fyrir. Eg sé alls ekki eftir
pvi. bad var pvilik blessun. Parna
kynntist madur haug af f61ki og
pad var mjog upporvandi ad parna
voru margir paulvanir og létu
sér ekki allt fyrir brjosti brenna

og alrir eins og ég nybyrjadir og
vandradalegir ... eda med hor ...
eda halfkjanalegir ... i pollabuxum
en ekki skel.”

I verslun SIBS i Sidumaula er na
sértilboo 4 gongu- og natturu-
hlaupaském. Linda bendir 4 ad
skor skipti mali, feeturnir séu ja
farartekin. ,bad er betra ad hugsa
vel um pa. En hver og einn metur
auovitad fyrir sig hvad honum
finnst best. Adstedur eru misjafn-
ar og svo ferdir. bad er samt 6parfi
ad lata sko stoppa sig.  gongunum
freedist madur af 60rum um hvaod
er gott ad hafaihuga.”

Hroénn segist hlakka til sum-
arsins og er buin a0 skra sig i
fjogurra daga Vesensgéngu i lok
jali par sem genginn verdur Snae-
fjallahringurinn. ,Génguhatio
Suodavikur um verslunarmanna-
helgina er fastur liour enda mikid
af dhugaverdum skipulégdum
génguleidum pa i boodi og mikil
stemning.”

Linda bendir 4 a0 pao séu otru-
lega margar skemmtilegar ferdir
ibo0iisumar med Veseninu og
sjalfsagt ordio uppselt i margar
peirra. ,Eg hefekki enn gert upp
vio mig hverja ég fer i. Mig langar
auovitad ad skvera landid pvert
ogendilangt. Samveran og Gti-
veran eru svo innilega gefandi og
styrkjandi.”



Y

ARCTERYX

sumarid er komid

FJALLA
KOFINN

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is E(©




10 KYNNINGARBLAD UTIVIST FRETTABLADPID 26. APRIL 2019 FOSTUDAGUR

Hataekni fyrir fjallageitur

JakPak Waterproof Jacket,
Sleeping Bag & Tent. betta

er toff. Jakki sem breytist i
svefnpoka sem breytist sidar
i tjald. Pad toppar petta ekk-
ert. Kostar 200 dollara.

God txkitilad
|étta manni lifid
a fjéllum eru til
og purfa ekkiad
kosta hvituna ar

Powertraveller
Powermonkey
Extreme. Solar-

augunum. A net- rafhiada sem er
inu ma finna yms- vatnsheld. hiedur
ar snidugar graej- Zolinni, bad er
ur i bakpokann 120 doliara.

Handspresso Wild Hybrid. Snidugasta og

sem |(OmI6 geta i léttasta graejan til ad bua til kaffi. Kostar
. . ollara en er fljot ad borga sig upp.
gOéal‘bal‘fll’. 100 doll fljot ad borga sigupp

Victorinox Expedition Kit. Nyjasta nytt
i hnifasettinu. 41 adgerod og stafraen
klukka og hitamalir og i raun bara
nefndu pad. Kostar 190 dollara.
Nemo Helio Pressure
Shower. Sturta

eftir goda géngu
erengu lik en pad

er haegt ad kaupa
pessa storsnidugu
graju a 100 dollara.
Maodur pumpar bara
nokkrum sinnum og
faer kraftmikla bunu
hvar og hvenzr sem
er. Hvort vatnio er
heitt skal 6sagt
latio.

Lo

/=
o ® @ @

Heimplanet Tent.
Toff tjald sem
parf bara ad blasa
upp og passar i
litinn poka. Faest
lika i felulitum.
Kostar fra 500
dollurum.

Gl &/

Prad.

MPOWERD Luci. Magnad ljos sem getur lyst upp raima
tvo fermetra. Ljosid kostar um 15 dollara. Ekki dyrt, pad.

TRAVEL ==

Vid Dyngjujokul arié 1958 Helgarferd i Porsmork arié 1960

)

Hafdu samband og vid keyrum pig hvert & land sem er.

Gudmundur Jonasson ehf byggir a8 gémlum grunni
og bydur upp a nylega hopferdabila par sem 6ryggi
og paegindi eru i fyrirrami.

Gudmundur Jonasson ehf | Vesturvor 34 | 200 Képavogur | 520 5200 | floti@gjtravel.is | www.ferdir.is -
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Stolt af pvi ad studla
ad baettri hjélamenningu

Fra arinu 2003
hefur Iprétta- og
Olympiusam-
band Islands
stadid ad pviad
efla hreyfingu

og starfsanda
avinnustédum
med heilsu- og
hvatningarverk-
efninu ,Hjolad

i vinnuna“sem
hefur verid haldid
arlegaimaiog
stendur yfiri prjar
vikurisenn.

ndanfarinn aratug hefur
U oroid gridarleg vakning i

pbjoofélaginu um hjélreioar
sem heilsusamlegan samgdéngu-
valkost. Starfsmenn vinnustada
hér a landi hafa aldeilis tekio vel
vio sér pvi patttakan hefur marg-
faldast 4 nokkrum arum. begar
Hjolad i vinnunarallaoi af stad
ario 2003 toku 533 einstaklingar
batten patttakan 6x ar fra ari
ognaoi hamarki ario 2012 pegar
11.381 einstaklingur tok patt. ZAtla
ma ad margir patttakendur hafi
tekio hjolreidar upp sem lifsstil i
framhaldi af patttoku sinni i verk-
efninu. ISI er stolt af pvi ad hafa
stuolad a0 battri hjolamenningu a
Islandi og oroid til pess ad vinnu-
stadir og sveitarfélog hafi beett til
muna adstoou fyrir hjolandi folk.
Hjo6lad i vinnuna er nti ordio hluti
af menningu margra vinnustada i
landinuimaiar hvert.

Meginmarkmio verkefnis-
ins er a0 vekja athygli 4 virkum
ferdamata sem heilsusamlegum,
umhverfisvenum og hagkvemum
samgongumata. batttakendur
eru hvattir til bess ad hjola, ganga,
hlaupa eda nyta almenningssam-
gongur til og fra vinnu i prjar vikur
imaiarhvert.
I ar fer Hjolad i vinnuna fram

fra 8.-28. mai og er pad i sautjanda

iPROTTA- OG

OLYMPIUSAMBAND

ISLANDS

Lilja Alfredsdottir mennta- og menningarmalaradherra setti verkefnid 2018.

533

einstaklingar toku patt pegar
Hjolad i vinnuna rulladi af stad arid
2003.

sinn sem Iprotta- og Olympiusam-
band Islands stendur fyrir bessari
heilbrigou vinnustadakeppni um

allt land. Verkefnid verour sett
formlega i Fjolskyldu- og hisdyra-

gardinum miovikudaginn 8. mai kl.

8.30 og er 6llum sem vettlingi geta
valdio booio a0 hjola vio og piggja
ljuffengt bakkelsi, hlyoa & hressileg
hvttningaravorp og hjéla svo verk-
efnid taknraent af stad meo okkur.
Keppnisgreinar i Hj6lad i
vinnuna eru tver. I fyrsta lagi
vinnustadakeppni par sem keppt

er um flesta patttékudaga hlut-
fallslega midao vio heildarfjolda
starfsmanna a vinnustadnum.
Keppt er i atta keppnisflokkum ut
fra steerd vinnustada. Og i 60ru lagi
kilémetrakeppni par sem keppt

er amillilida um annars vegar
heildarfjolda kilometra og hins
vegar hlutfall kilometra midao vio
fjélda liosmanna ilidi.

Hverijir eru gjaldgengir patt-
takendur?
Allir geta tekio pattiHjo6lad i
vinnuna svo framarlega sem peir
nyta eigin orku til og fra vinnu,
b.e. hjéla, ganga, hlaupa, nota
linuskauta o.s.frv. Peir sem nyta
almenningssamgoéngur geta einnig
tekid patt en pa er skrad st vega-
lengd sem gengin eda hjoluo er til
og fra stoppistd0.

Meodan 4 atakinu stendur
eru ymsir leikir i gangi svo sem
skraningarleikur par sem allir patt-
takendur fara sjalfkrafa i pott og
eiga moguleika a ad veroa dregnir
atipaettinum Morgunverkin a
Ras 2 alla virka daga. Hj6lreida-
verslunin Orninn gefur glasilega
vinninga og pann 28. mai er dregio
ut glaesilegt reidohjol ad veromeeti
100.000 kr. Myndaleikur verdur i
gangi a Instagram, Facebook og a
vefsiou Hj6lad i vinnuna par sem
folk er hvatt til ad taka skemmti-
legar myndir af patttoku sinni i
verkefninu og merkja myndina
med #hjoladivinnuna. Med pvi
gaetu patttakendur unnio veglega
vinninga fra Nutcase a Islandi.

Audvelt erad skrasigtil leiks
asamt pviad finna allar frekari leid-
beiningar um verkefnid a www.
hjoladivinnuna.is

NOTUM VIRKAN
FERDAMATA

8.-28. mai

Hjolum - Gongum - Hlaupum - Tokum strzeto

Vertu mea! | siening er hafin 4 hioladivinnunais
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Hressandi sjosund

MYND/BRYNHILDUR OLAFSDOTTIR

Bornina
ferd og flugi

josund nytur sifellt meiri vin-
Ssaelda héralandien vinsel-

ustu adstoouna hér alandi ma
finna vid Ylstrondina i Nauthoélsvik
ogaLangasandia Akranesi auk
pess sem sjésund er stundad vida
um land. Nt er sjérinn kominn i
7-8 gradur en heitastur er hann um
fimmtan graduriagust.

Inn a nautholsvik.is ma finna

gagnlegar radleggingar fyrir nylioa.

ieinuisjonum, a medan likaminn
er ad adlagast kuldanum. [ upphafi
skal avallt synda med 60ru folki
0g go0 venja er ad kynna sérallar
adstaedur adur en fario erisjoinn,
t.d. hitastig, sjavarfoll, vindstyrk
o.fl. Boroio fyrir sund og best er ad
fararolega ofan isj6inn ogleyfa
likamanum ad venjast kuld-
anum. Notio0 hifu eda sundhettu
iaberandi lit og melt er meo sjo-

Par kemur t.d. fram a0 byrjendur {
sjosundi ettu ad vera stutta stund

reekt innan Ferdafélags Islands

en markmio pess er a0 hvetja
boérn og foreldra til titiveru og sam-
veruinattdru landsins og fa pannig
6l born til ad upplifaleyndardéma
umhverfisins og sanna gleoi i natt-
drunni.

Eins og fyrri ar eru fjlmargar
skemmtilegar feroir i booi yfir sum-
ario og er stor hluti peirra okeypis.

Fyrsta fero arsins er a morgun,
laugardag, en pa er &tlunin a0
skooda fugla. Gunnar bPér Hall-
grimsson, dosent i dyrafraeoi vio
Haskola Islands, og Tomas Grétar
Gunnarsson, forstdéoumaour
Ranns6knaseturs Haskola Islands &
Sudurlandi, munu leida ferdina um
fjoru a hofuoborgarsveedinu par
sem fuglarnir safnast saman.

Meodal nestu vioburda ma nefna
fyrstu fjallgbnguna af sex i Fjalla-
garpaverkefni fjolskyldunnar en
fyrsta ferdin verour 9. mai. Gongu-
garpar sem ganga 4 611 fjollin sex
fa vidurkenningarskjal og titilinn
Fjallagarpur Feroafélags barnanna.

Arleg barnavagnavika Ferda-
félags barnanna verdur vikuna
13.-17. mai en baer gonguferoir eru
hugsadar sem hressandi gongur
fyrir mémmur og pabba, afa og
Ommur med léttum afingum,
teygjum og slokun.

Feréafélag barnanna er starf-

1
Allar nanari upplysingar um Ferda-
félag barna og naestu ferdir ma
finna a www.fi.is.

kjaklingasalat

g060 til varnar ymsum lifs-

heattulegum sjukdémum. Han
gegnir lykilhlutverkiipessu brago-
go0da og holla salati sem heefir vel
sem helgarmaltio eda maltiod a
virku kvéldi.

Lérperan er braoholl og s6go

1 eldadur kjuklingur, rifio allt
kjotio af

1 gurka, skorin i litla munnbita
4-5 tomatar, sneiddir eda skornir
i litla bita

Y raudlaukur, sneiddur punnt

2 larperur, sneiddar i litla bita

Y bolli steinselja, smatt s6xud
3 msk. olia

2-3 msk. sitronusafi
Salt og pipar

Blandio saman i stora skal kjukl-
ingi, tométum, gurku, raudlauk,
larperunni og saxadri steinselj-
unni. Straid oliunni og sitrénusaf-
anum yfir og saltio og piprid eftir
smekk. Blandio vel saman.

Gotteitt og sér eda med goou
braudi.

sundsskom og vettlingum. Nanari
upplysingar 4 nautholsvik.is.

Nauthdlsvik er vinszl allt arid. FRETTABLADID/ANTON BRINK

OSSUR.

LIFE WITHOUT LIMITATIONS

UNLTCADERONE LITE

»Eg hélt ad ég vaeri hett ad
ganga a fjoll...

...pad er ef til vill erfitt ad utskyra pa
tilfinningu fyrir peim sem eru ekki vanir
peim lifsstil en ég sa fram 4 ad purfa
ad breyta lifi minu mikid og heetta ad
stunda pa utivist sem hefur gefid mér
svo mikid f dratugi.

Eg hef préfad ymsar lausnir, en fékk ad
lokum spelkur hj& Ossuri sem hafa gert

gefumuninn.

Eftir ad ég fékk Unloader One®
spelkurnar ma segja ad ég hafi
odlast nytt lif, eda gamla lifid
aftur.”

OSSUR - VERSLUN & bJONUSTA

Grjéthalsi 1-3 | S. 515 1300
Opid virka daga | kl. 8.30-16

WWW.OSSURL.IS



Smaauglysingar

5505055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki fjérgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

léttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
alager.

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

" TOHATSU
UTANBORBSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 ha

Midhraun 13 - 210 Gardabzer
Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

|( e
$ “bvegillmnno%
44 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

RAFLAGNIR OG S . Ve N\
DYRASIMAKERFI S. 896 6025 Husn&él
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

simnet.is
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur 5 .
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg Geymslu hasnzdi
vinnubrogd a sanngjornu verdi. Keypt
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930. ¢z Selt GEYMSLUR.IS

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

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

o a—
LOFTSTOKKAHREINSUNIN

+ FYRIRTAKI

GEYMSLURTILLEIGU.IS

simI: 414-3000
Gerdu verdsamanburd !

Drog ad tillogu ad
matsaztiun vegna
efnistoku ur sjo i
Hellisfirdi

Hafnarsjodur Fjardabyggdar kynnir ni drég ad
tillogu ad matsazetlun vegna 500.000 m3 efnistoku
ur sjo i Hellisfirdi. Mat a umhverfisahrifum er unnid
samkvaemt I6gum nr. 106/2000, en framkveemdin
er matsskyld vegna umfangs efnistéku.

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

Atvinna

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgaeti tr hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

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

Drog ad tillogu ad matséaetiun eru nd 1698 fram til

PP : - TRAILER BiLSTJORA kynningar og eru gégnin adgengileg & heimasiou
+ FJOLBYLISHUS OSKAST - Fjardabyggdar, www.flardabyggd.is.
* SKIP Heilsa
. e o ; Abendingar eda athugasemdir vio tilléguna purfa ad
i Silfri ehf dskar eft |
» VEITINGASTABIR P SO ?,rn(:tjgr:onum Haller vera skriflegar og berast umhverfisstjéra a netfangio

anna.b.samuelsdottir@fjardabyggd.is eda bréflega til
skrifstofu Fjardabyggdar Hafnargétu 2, 730 Reydarfirdi.
Athugasemdafrestur er til og med 15. mai 2019.

Uppl. gefur Gunnar is. 894 9690

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

=
P

%N FJARDABYGGD
A

A

S fjardabyggd.is

GEFDU
HZENU | /

gjofsemgefur.is

Higman touch

is the loving remediy

> ;fm‘ !"ml:r’ ® soul

RAFLAGNIR, DYRASIMAR TANTRA NUDD 907 2003 IS e Batnaheill
Y - . . "

S. 663 0746. Ekta vigsla i Ieyndlarclioma Tantra_ ” " : o )

Bj6dum hagstzett verd i tofluskipti, | 1c0 1antra nuddi. Einstad upplifun QL Hjalparstarf Coived Gon €8S T Ve &_‘?( v

fyrir por, konur og karla. S. 698 8301 ulp
www.tantratemple.is u

Cine, r

kirkjunnar

Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

JALINA

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

LIFANDI HAPPY HOUR
TONLIST VIRKA DAGA
FRA 16-19

Gullnérﬁan

BOLTINN
| BEINNE
LEIKIR HELGARINNAR

FOSTUDAGUR
19:00 Liverpool - Huddersfield

SUNNUDAGUR
13:00 Burnley - Manchester City
15:30 Manchester United - Chelsea

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

TRAP

 Spilar fynin dansc
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Boteatilbo?
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Serfraedingar |
radningum

Vio finnum rétta starfsmanninn fyrir pig

<
FAS I

HAGVANGUR
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Spa Fréttabladsins fyrir Pepsi Max-deild karla 2019

PEPSI MAX
@ DEILDIN
2019

1. Valur 7. KA

2. FH 8. Fylkir

3. KR 9. Vikingur
4. Breidablik 10. iBV

5. Stjarnan 11. Grindavik
6. IA 12. HK

Valur
hafnari 1. saeti

Fréttabladid spair pviad Valur
verdi islandsmeistari pridja arid
ir6d. Valur hefur d ad skipa afar
breidum leikmannahopi og
medal leikmanna lidsins eru
tveirislenskir landslidsmenn.
Titilbarattan verdur h6rd en Vals-
menn munu sigla titlinum i h6fn a
Hlidarenda. Sterkt byrjunarlid og
breidd munu skila titilvérninni.

Tolfredi sem
skiptir mali

2 Valur

Alitsgjafinn segir
Kristjan Gudmundsson

Nyju andlitin
Gary John Martin fra Lillestrém
Emil Lyng fra Haladas

Valur getur stillt upp tveimur byrjunarlidum sem __ hefur Ea"”eps P.H}e:ll'dlfbrssgn fra Qarabag
myndu pluma sig afar vel i deildinni og par eru tveir 0"6"6 |5|Iar]d5' B?Ss'esetryl ra V"gf\( Fislni
leikmenn um hverja stédu. Pad hefur reynst Olafi Jo- | Meistarisidustu | Birnirsnaringason fra Fjolni

tvd timabil. Orri S. Omarsson fra Sarpsborg

hannessynivelad yta adeins vid leikmannahdépnum
sinum a milli timabila par sem vel hefur gengid. Pad
gerdi hann nuna og hann hefuradur nad ad hafa
stjorn a stérum leikmannahépum med sterkum kar-
akterum. Einu ahyggjur minar eru hverniglidoio atlar
aod fylla skard Patricks Pedersen. Gary John Martin er
60ruvisi leikmadur og Valur parf ad adlagast pvi.

Kaj Leo i Bartalsstovu fra iBV
Gardar B. Gunnlaugsson fra iA
Fylgstu med pessum

Latid hefur verid vel af danska
midjumanninum Lasse Petry og
verdur spennandi ad sja til hans.

8 Valur
hefur
battvid sigatta

afar sterkum
leikmdénnum.

GENGIP SiDUSTU SEX TIMABIL

Valur sigri fra prennunni

HANDBOLTI Valur hafoi betur, 29-26,
eftir framlengdan leik gegn Fram i
60rum leik lidanna i arslitum Olis-
deildar kvenna i handbolta i ger.

Valskonur eru par af leidandi
komnari 2-0 i einviginu um Islands-
meistaratitilinn og eru einum sigri
fra pvi ad tryggja sér titilinn.

Lidid er rikjandi deildar- og
bikarmeistari og getur par afleid-
andi oroid handhafi peirra priggja
storu titla sem keppt er um 4 hverju
ari meo bvi ad bera sigur ar bytum
i prioja leik lidanna sem leikinn
verour i Origo-héllinni ad Hlidar-
enda a sunnudaginn kemur. - hé

IR-ingar geta komio sér i
Kkjorstoou meo sigri

kO6RrFUBOLTI Urslitaeinvigi KR og IR
i Domino’s-deild karla i kérfubolta
heldur afram i kvéld. IR tekur pa &
moti KR-ingum i Hertz-hellinum.
Breiohyltingar geta par komist
i2-0 en IR lagoi KR ad velli, 89-83,
begarlidin mattustifyrstaleiknum
i DHL-héllinni i Vesturbanum fyrr
i pessari viku. Sa leikur var fram-
lengdur og @sispennandi en leik-
menn IR voru sterkari 4 svellinu &
lokakafla framlengingarinnar.

IR sem hafnadi i sjobudna sati
deildarinnariveturerileitad sinum
fyrsta Islandsmeistaratitli i 42 ar &
meodan KR sem varo i fimmta sati
freistar pess ad vinna titilinn sjétta
ario ir60. KR myndi um leid skaka
Njarovik sem sigurselasta félag
sogunnar en KR og Njarovik eru
eins og sakir standa jofn a listan-
um yfir fjlda Islandsmeistaratitla
med 17 titla hvort 1id. IR kemur par
aeftirmed sina 15 titla.-hé

Titilvorn Vals hefst a
Origo-vellinum i kvold

FOTBOLTI Pepsi Max-deild karla i
knattspyrnu hefst i kvold meo leik
Vals sem er rikjandi Islandsmeistari
og Vikings & Origo-vellinum ao
Hlidarenda.

Flestir fj6lmidlar og spa leik-
manna og forradamanna deildar-
innar gera rao fyrir ad Valur veroi
meistari pridja ario ir60 en ad sama
skapi veroi r60urinn pungur fyrir
Viking sem muni berjast um aod
foroast fall ar deildinni.

Hannes P6r Halld6rsson sem
gekk til 1ios vio Val fyrr i pessum
manuoi tekur ttleikbann i pessum
leik og Kristinn Freyr Sigurdsson
verour fra vegna meiosla. ba hefur
Eiour Aron Sigurbjérnsson glimt
vio meidsli undanfario og ekki
ljést hvort hann getur spilad g
ipessum leik.

bao verdur frodlegt ad
sja hvernig Gary John
Martin, Garodari B. og
60rum framherjum Vals
tekst upp med ad fylla
skaro Patricks Peder-
sen sem var markahaesti
leikmadur lidsins a sio-

asta timabili en yfirgaf Hlidarenda-
1i0i0 sidasta haust.

betta er fyrsti deildarleikur Arn-
ars Bergmanns Gunnlaugssonar
vio stjéornvolinn hja lidinu en 1idid
hefur fengio til sin nokkra unga og
spennandi leikmenn fyrir timabil-
i0, nd sidast Agast Edvald Hlynsson
sem kom i Fossvoginn fra danska
félaginu Brondby.

Auk hans kom Julius Magnus-
son til Vikings i vetur og Atli Hrafn
Andrason kom a nyjan leik til Foss-
vogsliosins. Dofri Snorrason

sem ekkert 1ék a sioustu leik-
~= tid vegna meidsla snyr aftur
. hja Vikingi. P4 mun bérour
1 Ingason standa a milli
stanganna hja Vikingi.
Francisco Marmolejo
mun svo veita honum
samKkeppni.

Umferdinni lykur
svo meo fimm leikj-
~ um a morgun en pa

metast 1BV og FylKkir,
Grindavik og Breidablik,
FH og HK, 1A og KA og loks
Stjarnan og KR.-hé

2018 1.SATII2017 1.SATI12016 5.SATII20155.SATI12014 5. SATI12013 5. SATI

Naerandi millimal
...er lett mal
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Hentugt millimal med hreinum grunni og hollum, stokkum
toppi. Profadu griska jogurt med dodlum, mondium og
fraejum eda kotaszelu med berjum og mondlum.
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Meo markhopinn inni a heimilinu
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Bergrun Iris Seevars-
dottir varo fyrst hof-
unda til a0 hljota barna-
bokaverolaun kennd
vio Guorunu Helgadott-
ur og veitt fyrir frum-
samiod handrit ad barna-
eda ungmennabok.

etta er mesti heiour sem

ég geeti imyndad mér,”

segir Bergrun Iris gloo

meo ny barnabokaverd-

laun, kennd vio Guo-

runu Helgadéttur rit-
hoéfund. ,Gudrdan er min starsta
fyrirmynd. Huan er svo fraber
héfundur og bakurnar hennar
svo timalausar af pvi ad per eru
skrifadar beint at fra hugdarefnum
barna og meo himor. bess vegna lifa
peer svo vel. Htin vissi ad pad verour
aod skrifa barnanna vegna, en ekki
annarra.”

Bergriin Iris kvedst elska bakur
Guorunar, fyrst sem barn og na
sem foreldri. ,Pad er svo gaman
a0 kynna bérnin sin fyrir bok-
unum sem madur hélt upp a. bao
er ekki gefio ad boérn 2019 dyrki
bakur sem foreldrar peirra, hvad
pa afar og 6mmur, elskudu i sinni
barnasku. Pess vegna verdum vio
ad halda afram a0 skrifa og skapa
godar, nyjar barnabakur ogpvieru
svona verolaun svo flott.”

Kennarinn sem hvarf heitir
handritid sem Bergrin Iris hlaut
verdlaunin fyrir. Han segir pao tala
beint inn i samtimann og snjall-
simar komi mikio vio ségu. ,Bokin
er ventanleg i naesta manudi, pad
er svo mikilvegt ad krakkar fai
ekki bara bakur um jolin, heldur
hafi eitthvaod nytt ad lesa allt arid.
Gunni Helga gaf at eina um daginn
og ZAvar bPor adra pannig ao vio
erum aod dela at efni svo ad krakk-

gg Ef mig langaoi ad
lesa bok sem var
ekKi til var mér sagt ad
skrifa hana bara sjalf.

arnir hafi eitthvad ad gera i sumar
annaod en hanga med iPadinn. Svo
erum vio ad reyna ad finna uat ein-
hvern samnefnara fyrir svona vor-
atgafu, oro i stil vio jolabokaflod.
Einhver stakk upp a vorleysingum
en mér finnst sumarbdékaspraena
betra!“ Hun lofar lika békum fyrir
jolin. Eg er meo eina sem ég skrifa
sjalf og tveer adrar sem ég mynd-
skreyti.”

Bergrun Iris segir verdlauna-
athofnina i H6fda hafa verid yndis-
lega. ,Eg var med fj6lskylduna,
mann og tvo syni og hélt redu par
sem ég pakkadi foreldrum minum
fyrir skapandi uppeldi & heimili
trodfullu af bokum. Maour veit ekki
hversu oft madur vinnur verdlaun
a @vinni og pad er eins gott ad nyta
tekiferio og pakka mémmu og
pabba. bao var pannig heima ad ef
eitthvad vantaoi var pao bara buiio
til, fondrad eda saumad. Ef miglang-
adi a0 lesa bok sem var ekkKi til var
meér sagt ao skrifa hana bara sjalf.
Eg held ad pad hafi skapad minn
starfsferil.”

Huin kvedst hafa byrjao ad skrifa
myndabakur fyrir son sinn Darra
Frey, begar hann var tveggja ara.
Pao var Vinur minn vindurinn sem
kom uat 2009. ,Svo hefur stillinn
minn préast med Darra og ég fario
ad skrifa baekur fyrir eldri bérn en
ég hendi lika i eina og eina mynda-
bok fyrir Hrannar Por sem er fjog-
urra ara. bao er 6metanlegt ad hafa
markhoép inni a heimilinu og geta
prufukeyrt allt par. Veit svo ekkert
hvar ég enda, hvort pad verdur i
unglingabékunum eda hvao.”
gun@frettabladid.is
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Bergrun iris og drengirnir hennar, Hrannar bér og Darri Freyr Arnarsynir. FRETTABLADID/ERNIR

betta er kolsvort komedia sem kemur skemmtilega a ovart

landur og blasyra er hroll-

vekjandi gamanverk 4 fjéolum

Bzjarleikhussins i Mos-
fellsbae. Gudny Maria Jonsdottir
leikstyrir par einum o6flugasta
dhugaleikhopi landsins. Petta er
svort komedia sem kemur skemmti-
lega a 6vart. Han er skrifud 1939 en
eldist vel. Eg held pad sé vegna bess
ad par a sér stad nokkud sem 6llum
finnst vera 6hugsandi,” segir Guony
Maria Jonsdottir leikstjori pegar
reynt er ad toga upp ur henni eitt-
hvad um leikritio Blindur og bla-
syra sem Leikfélag Mosfellssveitar
synir i Bajarleikhasinu i Mos6.
Huan vill 1itid tja sig um efnio,
svo eldfimt er pad. Upplysir b6 ad
pao hverfist mest um systurnar
Mortu og Abby sem virdist elsku-
legar og hlyjar personur —en annad
komi smatt og smatt i ljos. Ellefu
leikarar taka patt.

,Blindur og blasyra er farsi
eftir Joseph Kesselring. Hann var
fyrst settur upp & Broadway og
Frank Capra geroi sioar fraega svart-
hvita biémynd eftir honum. Karl
Agust gerdi nyjustu islensku pyo-
ingu leikritsins, pa sem vio notum,”
freedir Guony mig um. Han segir
hlutverkaskipan breytast i timans
ras. Til demis séu 16ggurnar i upp-
haflega verkinu skrifadar fyrir karl-
menn en Mosfellingar breyti beim
6llum i kvenléggur. ,Vestmannaey-
ingar frumsyndu Blundur og bla-

Ingvar Gudni Brynjolfsson, Asa Odinsdéttir og Hrefna Vestmann i hlutverkum sinum. FRETTABLADID/EYPOR

syru degi 4 undan okkur og par eru
karlmenn i hlutverkum systranna.
Eg fylgdist dalitid meo bvi, pvi ég
kenni leiklist i Borgarholtsskéla og
einn af nemendum minum par er i
stéru hlutverkii Eyjum.”

Gudny Maria segir grosku i
Leikfélaginu i Mosfellssveit. ,bad

er eitt 6flugasta dhugaleikhus a
Islandi. Eg er alin upp i Mos6 og
leikstarfsemin hefur alltaf verio
stor hluti af menningarlifinu.
A sidustu arum hefur leikfélagio
bo0id upp & namskeid fyrir bérn
og unglinga, pad skilar sér. Starfio
er samt i pinu hattu ndana pvi mér

skilst a0 bajarskipulagio vilji leik-
hasio burt, sem er 6skiljanlegt pvi
nog plass er i Mosfellssveit. bar er
leikmunadeild sem er haldio vel
utan um. Baoi stilka sem hannadi
sviosmynd og 6nnur sem hann-
adi buninga eru med raetur hér og
nykomnar dr nami i Bretlandi i

Gudny Maria leikstjori segir gaman
ad vinna med jafn pjalfudum
ahugaleikurum og Leikfélag Mos-
fellssveitar hafi a ad skipa.

sinum greinum. bannig ad ég var
med einvalalid,“ segir Gudlaug
Maria sem sjalf leeroi leikstjérn a
Italiu. ,bad var 4 annarri 61d,” segir
han hlejandi. ,En margir leikar-
anna i Mos6 hafa sott 6tal nam-
skeid og aodra fredslu og eru meod
brennandi dhuga. Folki fullri vinnu
en tilbtid ad leggja a sig enn meiri
vinnu sem er svo skemmtilegt vio
ahugaleikfélogin. Par maetast allar
stéttir samfélagsins, ekkert 6likt og
ikorastarfi.”

Neasta syning & Blindum og bla-
syru verdur annao kvéld, 27. april,
og svo verda syningar 4 laugar-
doégum fram eftir mai.
gun@frettabladid.is



DAGAR

923-30 APRIL

2 FYRIR 1 BBQ EDA BUFFALO BBQ EDA BUFFALO

1490 KR 990 KR

MED FRONSKUM 0G GOSI 3 BITAR, FRANSKAR OG GOS
10 BITAR- 2L GOS

o STORFRANSKAR 2990 KR

-
. = 1

S e

LOKAD AAUSTURSTRATI

22-27 APRIL . E m

GNODAVOCGI & MIKLUBRAUT




16

FRETTABLADID

VEDUR, MYNDASOGUR & PRAUTIR

26. APRIL 2019 FOSTUDAGUR

Fostudagur Austlegatt, 3-10 m/s, Laugardagur Sunnudagur
en 10-15 sydst. bykknar )
Reykjavik isafjoraur Akureyri upp S-og A-til og ferad Reykjavik isafjérour Akureyri Reykjavik Isafjorour Akureyri
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Sér ekki eftir neinu

Eg byd aldrei hinn vangann, segir Sélveig Anna Jonsdottir
i opinskau vidtali um atékin i kjarabarattunni, erfid ungl-
ingsar og veruleika sinn sem verkakona & lagum launum.

Rithéfundar a
rokstéolum

Roskva Koritzinsky fra Nor-
egi og Mazen Maarouf fra
Palestinu ogislandi setjast a
rokstola ograeda um ott-
ann sem fylgir pviad ganga
vel, blekkinguna um nand og
uppgang smasogunnar.

Skaerasta stjarnan

Borgarstjoérinn Pete Buttigieg er 6vaent
ordinn ein skarasta stjarna forkosn-
inga Demokrata. Fréttabladid ryniri
manninn med 6venjulega nafnid.

Elly a bak vid tjoldin

Ljosmyndari fékk ad skyggnast a bak vid tjéldin a syningu
Elly i Borgarleikhusinu. Hundradpusundasti gesturinn
meetir & syningu um helgina.

Fréttabladid — 6missandi hluti af godri helgi

Pondus Eftir Frode Bverli
77  66dakvoldid, Utvarpsleikrit r J Hefur — yiart mall 0 Hvad? Eg sparadi ELﬁs:_r
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Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
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Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

E-Balvy Bhows FawtrershipTagrr oF S/ Bl

fallegt sélarlag ..

Blémskrydd engi ... fossar ...

R, B BT PRl e i# DT iy BuneCAVATIM ] ST A 5 - B

bui veist alveg ad pettaer
klésettpappirsauglysing,
er pad ekki?

Eg er heima med prjti bérn
allan daginn. Eg tek pvi
landslagi sem bydst.
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26. APRIL 2019
Leiklestur

Hvad? brettanda krossferdin eftir
Odd Bjérnsson

Hvenar? 20.00

Hvar? Hannesarholt, Grundarstig
10

Leikhdaslistakonur 50+ standa
fyrir leiklestri undir stjérn Sveins
Einarssonar.

Bjartir dagar i Hafnarfiroi

Hvad? Spilad, litad oglesid
Hvenar? 11.00-17.00

Hvar? Barna- ogunglingadeild
Bdkasafns Hafnarfjardar

Hvaa? Ut fyrir kassann - listsyning
Hvenar? 17.00

Hvar? Ungmennahudsid Hamarinn,
Sudurgdtu 14, Hafnarfirdi

Afurdir sex vikna namskeids til
synis.

Hvad? Sudrant sundlaugarparti
Hvenar? 17.30-19.30
Hvar? Sudurbajarlaug, Hafnarfirdi

Hvad? Gakktuibainn

Hvenar? 18.00-21.00

Hvar? Vinnustofur listamanna, s6fn
og verslanir i Hafnarfirdi.

Tonleikar

Hvad? Tonleikar kveedamanna
Hvenar? 16.00-17.00

Hvar? Hotel Natur, Svalbardsstrond
Aogangur er 6keypis.

Hvad? Vortonleikar Kors félags
eldriborgaraiReykjavik og Karla-
korsins Katra karla

Hvenar? 17.00

Hvar? Grensaskirkja

Stjérnandi beggja kéranna er
Gylfi Gunnarsson. Undirleikari
er Jonas Porir. Einséngvarar eru
Svanhildur Sveinbjérnsdoéttir og
Johann Sigurdsson. Saxéfénleikari
er Reynir b. borisson. Adgangs-
eyrir er kr. 2.000. A efnisskranni
eru pekkt hugljufislensk songlog.

Hvad? Songleikurinn Vorid vaknar
Hvenar? 20.00

Hvar? Gaflaraleikhusid, Vikinga-
straeti 2, Hafnarfirdi
Songleikjadeild S6ngskola Siguro-
ar Demetz frumsynir rokkséng-
leik um ungt folk i skola & 19. 61d
byskalandi. Sa vann til atta Tony-
verdlauna er hann var syndur a
Broadway 2006. Lidur i Bjortum
doégum.

Hvad? buridur Sigurdardéttir—ton-
leikar

Hvenar? 20.30

Hvar? Bajarbid i Hafnarfirdi

Ein af astseelum séngkonum
pjoodarinnar stigur a svio og fagnar
stéorafmalum i lifi og séng. Liour i
Bjortum dégum.

Nemendur songleikjadeildar Sigurdar Demetz syna i Gaflaraleikhusinu.

Hvad? Tonleikar

Hvenar? 20.30

Hvar? Mengi, Odinsgdtu 2

Shapes of Time + Eirikur Orri
Olafsson trompetleikari spila allt
fra djassi yfir i klassik og fra ind-
verskri tonlist yfir i popp. Mida-
verod er 2.000 krénur.

Sverrisson kanna moérk rytmiskrar
og klassiskrar tonlistar. Liour
Bjortum dégum.

Pub-quiz

Hvad? Umbhverfis-pub-quiz
Hvenaer? 18.00

Hvar? Session bar, Bankastrzeti 14
Ferdafélag [slands og félag meist-
aranema i umhverfisfraedi vid HI
halda keppni um umhverfismal.

Hvad? Saxéfon- og piandduett
Hvenar? 21.00

Hvar? Frikirkjan, Hafnarfirdi
Ragnar Mar Jonsson og bor

& Borgarleikhuisid

Matthildur
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Gjafakort Borgarleikhuassins
er avisun a einstakt kvold sem aldrei gleymist.
Gjafakortin eru tilvalin gjof vid hvers konar tilefni

og koma i fallegum umbadum.
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Girl (EnG suB)

Capernaum (ENG SUB)
Yuli-Carlos Acosta Story (ena sus) 17:45
Ad sja hid ésynilega

The Wild Pear Tree (ice sus)

AN
17:30 FOSTUDAGSPARTISYNING

Coyote Ugly kl.20:00

18:00 Yuli-Carlos Acosta Story (ice sus) 22:15
20:00 Everybody Knows (icesus) 22:15 . /
20:00 e

Békmenntahatio
Reykjavikur

Hvad? Hofundaspjall

Hvenaer? 11.30-13.30

Hvar? Norrana husid
Patttakendur eru Simone van der
Vlugt og Iain Reid, Roy Jacobsen og
Merete Pryds Helle og Lily King og
Hakan Giinday.

Hvad? Upplestrar

Hvenar? 19.00-20.30

bj6oleikhiisid

Hvar? 10n6 vid Tjdrnina

Einar Karason, David Foenkions,
Kamilla Einarsdottir, Lily King,
Maja Lunde og Iain Reid taka patt.

Hvad? Kvéldstund med John
Freeman

Hvenaer? 21.00-22.30

Hvar? [0né

batttakendur eru Fridgeir Einars-
son, Frida Isberg, Roskva Koritz-
insky, Mazen Maarouf og Carolina
Setterwall.

551 1200 e leikhusid.is
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RUV leitar ad réttum
adilum til ad framleida
Aramotaskaupid 2019

Nanari upplysingar er ad finna & vefnum
WWW.ruv.is/skaup19
Umsoknarfrestur er til og med 15. mai 2019.

2 RUV okkar allra

ILJOSI
SOGUNNAR

FOostudaga kl. 9.05

Vera Illugadottir fer med pig i ferdalag i tima og rumi i
pessum vinsaela Utvarpspeetti par sem malefni lidandi
stundar eru skodud i sogulegu ljosi.

2 RAS 1

fyrir forvitna
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RUV SJONVARP

13.00 Utsvar 2013-2014 Akranes
- Reykjavik

14.15 92 a st6dinni

14.40 Séra Brown

15.25 ispj6din med Ragnhildi
Steinunni Daniel Audunsson Hinn
26 ara gamli Daniel Audunsson
rekur markadsnetfyrirteki og
selur vérurigegnum Amazon.
Daniel segirad fyrirtaekid hafi

a sidasta ari skilad gridarlegum
hagnadi. i paettinum kynnumst
vid pessum unga farsaela athafna-
manni. Dagskrargerd: Ragnhildur
Steinunn Jénsdottir. Myndvinnsla:
Eirikur I. Bodvarsson.

15.50 Fjoérskyldan

16.30 Varnarlidio

17.25 Tobias og setabraudio
Saetabraudsdrengurinn og
ferdalangurinn Tobias Hamann-
Pedersen leggur land undir fot

og kannar kdku- og seetabrauds-
menningu annarra landa. | pessum
peettiliggur leidin til eyjunnar
Isle of Skye i Skotlandi par sem
hrjuf nattura og ekta viski veita
kékubakstri Tobiasar mikinn inn-
blastur.

17.55 Taknmalsfréttir

18.05 KrakkaRUV

18.06 Hvergidrengir Hvergidreng-
irnir sntia aftur eftir stifa galdra-
pjalfun um sumarid. En nyjar égnir
herja a bainn peirra og hopurinn
parfad standa saman sem aldrei
fyrr.

18.31 Sogur - Stuttmyndir
Hamsturinn Hnodri

18.35 Krakkafréttir vikunnar
19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.35 Vedur

19.45 Ariana Grande a tonleikum
Tonleikamynd fra BBC par sem
bandariska séngkonan Ariana
Grande flytur 16g af pl6tu sinni,
Sweetener, asamt hljomsveit.
20.50 Vikan med Gisla Marteini
21.35 Séra Brown

22.25 Tualipanafar Kvikmynd um
Sophiu, unga eiginkonu aud-
kyfings i Amsterdam a 17. 61d
sem verdur astfangin af mynd-
listarmanni sem eiginmadur
hennarraedur til starfa. Pau eru
tilbuin ad forna 6llu fyrir astina,
en eiginmadur Sophiu vill ekki
sleppa af henni takinu. Leikstjori:
Justin Chadwick. Adalhlutverk:
Alicia Vikander, Dane DeHaan,
Judi Dench og Christopher Waltz.
Atridi i myndinni eru ekki vid haefi
ungra barna.

00.05 Fargo Oskarsverdlauna-
mynd fra arinu 1996 i leikstjorn
braedrannaJoels og Ethans Coen.
Myndin segir fra bilasalanum Jerry
sem er sokkinn svo djuptiskulda-
fenad hann raedur tvo prjota til
ad raena eiginkonu sinniivon um
ad audugur fadir hennar greidi
lausnargjald. En pegar prjotarnir
skjota logreglumann fara 61l plén
i vaskinn.e Adalhlutverk: William
H. Macy, Frances McDormand og
Steve Buscemi. Atridi i myndinni
eru ekki vid hafi barna.

01.40 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.05 Zurich Classic

11.05 Golfing World

11.55 Zurich Classic of New
Orleans

16.30 Zurich Classic

19.30 Zurich Classic Bein ut-
sending fra Zurich Classic a PGA
motardodinni.

22.30 Lotte Championship

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show

09.30 The Late Late Show

10.15 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 The King of Queens

12.40 How | Met Your Mother
13.05 Dr. Phil

13.45 Family Guy

14.10 The Voice US

16.00 Malcolm in the Middle
16.20 Everybody Loves Raymond
16.45 The King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show

19.00 Younger

19.30 The Voice US

21.00 Bridget Jones’s Diary
22.40 Anchorman. The Legend of
Ron Burgundy

00.15 The Tonight Show

01.00 NCIS

01.45 NCIS. New Orleans

02.30 The Walking Dead

03.15 Billions

04.15 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i ljési sogunnar

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Brot af eilifdinni Lonnie
Donnegan

15.00 Fréttir

15.03 Ségur af landi Otti

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Grar kéttur

17.00 Fréttir

17.03 Lestarklefinn

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur morgunvaktinni

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Heima og ad
heiman

19.50 HitaveitanSumarkoman

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan. Manasteinn -
drengurinn sem var ekki til

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestarklefinn

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

12.00 Open Season. Scared Silly
13.30 Grassroots

15.10 Florence Foster Jenkins
17.00 Open Season. Scared Silly
18.30 Grassroots

20.10 Florence Foster Jenkins
22.00 Casual Encounters

23.25 How to Talk to Girls at
Parties

01.10 Skiptrace

03.00 Casual Encounters

STOD 2

07.00 Blida og Blaer

07.25 Friends

07.50 Gilmore Girls

08.30 Brother vs. Brother

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Restaurant Startup

10.20 Camping

10.45 The Night Shift

11.25 Deception

12.10 Fedgar a fero

12.35 Nagrannar

13.05 Draugabanarnir Il

14.50 Trumbo

16.55 Seinfeld

17.20 Mom

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Vedur

19.25 Making Child Prodigies
19.55 Almost Friends

21.35 Super Troopers 2

23.15 12 Strong

01.20 Annabelle. Creation

03.10 Swept Under

04.40 Draugabanarnir Il Skemmti-
leg gamanmynd fra 1988 med Bill
Murray, Dan Ackroyd og Sigourney
Weaver iadalhlutverkum. Hugs-
aniribua New York borgar eru svo
svartarad paer hafa braudfaett
oteljandi puka sem buaiholraes-
um borgarinnar. Draugabanarnir
eru fengnir til ad létta pessari
apjan af borgarbaum.

STOD 3

19.10 Last Man on Earth
19.35 The Simpsons
20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 Bob’s Burger
21.15 Bob’s Burger
21.40 The Simpsons
22.05 American Dad
22.30 American Dad
22.55 Luck

00.05 Last Man on Earth
00.30 The Simpsons
00.55 Seinfeld

01.20 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.40 Alaves - Barcelona

09.20 Getafe - Real Madrid

11.00 Nylidaval NFL-deildarinnar
16.00 Fram - Valur. Leikur 2

17.30 Seinni bylgjan - Olis-deild
kvenna

18.20 LaLiga Report

18.50 Evropudeildin - fréttapattur
19.40 Valur - Vikingur Bein ut-
sending fra leik Vals og Vikings i
Pepsi Max-deild karla.

21.50 Premier League Preview
22.20 UFCNow

23.10 iR- KR. Leikur 2

00.50 Domino’s kérfuboltakvold
karla

STOD 2 SPORT 2

07.10 Parma - AC Milan

08.50 Inter Milan - Roma

10.30 Sevilla - Rayo Vallecano
12.10 KR-iR. Leikur 1

13.50 Urvalsdeildin i pilukasti
16.50 Tottenham - Brighton
18.30 PL Match Pack

19.00 iR - KR. Leikur 2 Bein (t-
sending fra leik 2 i Grslitaeinvigi IR
og KRiDomino’s-deild karla.
21.10 Domino’s kérfuboltakvéld
karla

22.00 Liverpool - Huddersfield
23.40 Valur - Vikingur

UTVARP

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

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

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan

FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin
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Anita Hanna Savarsdottir segist i hdnnun sinni reyna ad adlaga sig 6skum félks og heimili.

Stilhrein stalsmioi
Anitu Honnu

Stalsmidi Anitu Honnu S@varsdettur i minimaliskum stil hefur
undanfarid vakid athygli i hinum ymsu Facebook-hépum tileink-

udum innanhusshonnun og smekklegum heimilishugmyndum.

nita Hanna Saevars-
déttir hannar undir
nafninu Holt Heima
List og flestir mun-
irnir eru i minimal-
iskum stil. En pao
er skemmtileg saga a bak vid pao
hvernig Anita endaoi a a0 selja og
sérsmida heimilismuni tr stali.

,Eg byrjadi ad lera bilamalun.
Bilamalun var alltaf namer tvo hja
mér, ég fann bara aldrei pbetta namer
eitt eda pad sem mig langadi mest
ad gera. Pabbi minn er bilamalari
og afi meistari i bilamalun, pannig
ad betta la beint vid. Eg er alin upp
ipessu og skellti mér i bad nam og
fannst skemmtilegt,” segir Anita.

a Pinterest-
vefsiounni

Anita klaradi namio en var ekki en hann
tilbtiin ad haetta i skéla pvi hana  Anita segir blomastand- getur bo
grunaodi ad hin myndi ekki geta  anavinsalasta. MYNDIR/ komio fra
snaio aftur i ndm sidar. ,bannigad  SOLRUN UNNURHARDARDOTTIR hinum

ég skellti mér i vélvirkjun og klaraoi
hana. Eg vann adeins vio pad, flutti
austur og vann i alverinu,” segir
han.

Eftir pad flutti Anita sudur og i
feedingarorlofi sinu akvad han ad
drifa sigistalsmiodina. ,Mig vantaoi
svo litid upp a ao klara pao af pvi
ad ég var buin meo vélvirkjun. Mig
vantadi adeins nokkrar einingar,”
segir han.

Anita tekur adallega vio pont-
unum a Facebook-sidu sinni, Holt
Heima List. Nafnid er dregio af
heimili fj6lskyldunnar. ]

,Vid btium nattdarulega i Olvis-
holti og okkur langadi ad tengja
petta vio pad. Svo er petta lika pao
sem ég kalla heimalist, list fyrir
heimilio. Eg reyni ad adlaga mig
6skum f6lks, peirra rymi og heim-
ili.”

Anita segist stundum szkja inn-
blasturinn a einfaldan hatt eins og

ymsu oliku
stdoum. Anita
segir ad stil-
hreinir munir séu
vinselastiridag.
, Til a0 byrja meod var ég ekki i
svona einfoldum stil. Eg a skrollvél
til ad bua til stalrallur. Svo elska ég
ad sjooa, mér finnst pad skemmti-
legast. Mig langar ekki ao vera
eingdéngu i svona einféldum verk-
efnum, mig langar til ad bua til
eitthvao fallegt og vera skapandi.
Taka eitthvad venjulegt og gera bad
6venjulegt.”

b6 fer hver ad veroda sidastur ad
panta af Anitu par sem hun hyggst
flytja til Noregs eftir tepa tvo
manudi. ,Ja, pa fa Nordmenn bara
ad njota pess i stadinn,” segir Anita
kimin.

Hagt er a0 nalgast muni Anitu a
Facebook-siou hennar Holt Heima
List. steingerdur@frettabladid.is
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Vio se

| tilefni af timamdtasamningum verdur véffluilmur i loftinu hja BL
i april og s6lumenn okkar bua sig undir anaegjulega samningalotu.
Vid bjéodum ykkur velkomin i vofflukaffi og reynsluakstur og ad
skoda tilbod a nyjum bilum sem baett geta lifsgaedin i sumar.

SUBARU FORESTER v
Premium, sjélfskiptur, bensin AFS LATTU R gﬁg Ib?ns?pgrsb-el;gnR g.('){‘lﬂOLA
TILBODSVERD: 5.340.000 kr. . :
g 350.000 KR. TILBODSVERD: 3.390.000 kr. | DRIFINN ZE,E#Q;JUEL KOLEOS

TILBODSVERD: 5.900.000 kr.

Verd adur fra: 6.250.000 kr. ' AFS LATTU R

f' Verd adur fr: 3.690.000 kr.

! AFSLATTUR
300.000 KR.

1] - KOLEOS - @ r:\:‘
RENAULT CAPTUR

Intens, sjalfskiptur, disil

TILBODSVERD: 3.390.000 kr.

Verd adur fra: 3.650.000 kr.

AFSLATTUR

260.000 KR. =

Bilasalan Bilas Bilasala Akureyrar Bilaverkstsedi Austurlands IB ehf. BL séluumbod
Akranesi Akureyri Egilsstddum Selfossi Vestmannaeyjum
www.bilas.is www.bilak.is www.bva.is www.ib.is 4811313

4312622 4612533 470 5070 4808080 8622516



mj

700.000 KR. AFSLATTUR

NISSAN MICRA
4X4 Tekna, beinskiptur, bensin i
Tekna, ssk., disil, drattargeta 3.500 kg | FJORHJOLA TILBODSVERD: 2.750.000 kr. o
TILBODSVERD: 6.990.000 kr. | DRIFINN : ra
NISSAN QASHQAI - Veréalléurfra'GOQOOOOkr AFS LATTU R
Tekna, 2WD, sjalfskiptur, bensin Verd aBurfra: 7490000 K, A FS LATT U R
TILBODSVERD: 4.250.000 kr. - , 340.000 KR.

_— . ! A - \ A

PPN AFSLATTUR
7 '\ 700.000 KR.

NISSAN NAVARA

NISSAN X-TRAIL

Tekna, 7 seeta, sjalfskiptur, disil
TILBODSVERD: 6.490.000 kr.

% AFSLATTUR
700.000 KR.

4X4

FJORHJOLA
DRIFINN

Verd adur fra: 7190.000 kr.

BL ehf
Seevarhéfda 2 /110 Reykjavik
5258000 / www.bl.is

\gis um einn bil ad reeda.

ni. | sumum tilfellum er einun

og eru auglystir a sidun

alags

Athugid ad kjorin gilda eingéngu um bila sem til eru

Bunadur bilanna @ myndunum getur verid frabrugdinn peim sem er innifalinn i auglystu verdi.
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FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.
Oskir bt eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.
FRETTABLADID
- . mest lesna dagblad landsins. '

Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladio berst ekki 800 1177

Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000
Ritstjérn 5505070 ritstjorn@frettabladid.is Auglysingadeild 550 5050 auglysingar@frettabladid.is Prentun Torg. ehf
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EITT LIF - NJOTUM DbPESS

Bjolluat
dauodans

after eftir Winston Church-

ill ad ekkert ilifinu sé jafn

hressandi og ad byssukilan
hitti ekkii mark pegar skotio er
amann. Ovitlaust bar sem lifid
eraldrei dyrmatara en pegar
daudinn minnir a sig.

Held ég hafi fundio kjarnann
imalshztti Churchills pegar ég
greindist meo krabbamein fyrir
viku. Eg tok pessu ad sjalfségou af
®0ruleysi enda var mér eiginlega
alveg sama.

Pbarna graeddi égloksins a beim
andlegu meinum sem hafa truflad
tilveru mina; punglyndi, kvioi,
ogreindur athyglisbrestur og
ofvirkur alk6holismi hafa valdio
bviad 61l min fullordinsar hef ég
verio miklu hraeddari vio ao lifa
heldur en a0 deyja.

Pannigad petta var ekki svo
slemt pegar daudinn bankadi
loksins upp a hja mér. bangao til ég
purfti ad segja keerustunni minni
ogbérnum minum fra greining-
unni og reyna a0 gera sem minnst
ar pessu fyrir pa yngstu.

begar ég fann hvernig petta
ogeoslega ord , krabbamein®,
hlaoio feigd, hafoi meiri ahrif a fjol-
skyldu mina og vini attadi ég mig
abviaod égheffyrirlongu tynt til-
gangi lifsins i minni andlegu poku.

I staurblindri sjalfhverfu og
sjalfsvorkunn hélt ég ad lif mitt : ”
oglifsohamingja snerust um mig AFSLATTUR
pangad til ad pessi 6eiginlega kila
Churchills paut fram hja heilanum : LOKAHELGIN!

imér og hvisladi a0 tilgangur lifsins
SERTA OPERA HEILSURUM

erad lifa pvifyrir adra.
Skjotvirkt og otralega 6flugt
s &
OTRULEGT
VERD

heilbrigdiskerfio okkar sem
sekir styrk sinn fyrst og fremst til
magnads starfsfolks baegoi pessari
kualu fra mér og fatt bendir til pess
ao fleiri merktar mér séu a leidinni.
Eftir stendur samt 6rlitio
breyttur madur sem langar tilado
lifa og er hreeddur vio ad deyja.
Agztis hrokering a taflbordi lifsins
sem kostadi adeins eitt eista.
SERTA OPERA dyna med COMFORT botni og fétum

STARD FULLT VERD PASKATILBOD
FYRIR SVANGA 160 X 200 174.960 KR 131.220 KR
FERBALANGA L T o - 3
- Sj6 laga heilsu- og heeginda- vi0 nedra mjobak og - Vandao fimmsvaeda skipt - Slitsterkt og mjukt
Kv:[kk lag. Laserskorio Conforma axlasvee0i. pokagormakerfi. Minni bémullardkleedi sem andar
: Foam tryggir réttan studning -+ Steyptar kantstyrkingar. hreyfing, betri adlogun. vel.

MMM = ATTU VON A GESTUM?

LOLLY

Sérlega vandadur italskur svefnsofi. Gratt slitsterkt akleeoi.
Sé6finn er me0 18 cm bykkri hdgaoa dynu.
Steero: 207 X 93 X 100 cm

| | e .20
Svefnsvaedi: 140 X 195 cm. g : = _ o

AFSLATTUR

Fullt vero: 269.900
KYNNINGARTILBOD!

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1 SKEIDI 1 AFGREIDSLUTIMI
Isafirdi Man.-f3s.10-18 | Lau. 11-16

Reykjavik Akureyri .—fos.
» 588 8477 588 1100 456 4566 www.betrabak.is
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