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Grunnskolar landsins eru nii a0 hefjast ad nyju eftir sumarfri. Laugarnesskoli i Reykjavik var s
meod besta moti vida verour ekki hja pvi komist ad minnast orda skaldsins, um ad pad séu bérn meo skolatoskur sem komi med haustio. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Guorun nytur fulls trausts VR

Guorun Johnsen var stjornarformadur Arion banka pegar raoningarsamningi vio paverandi banka-
stjora var breytt. VR skipaoi Guoruanu i stjorn Lifeyrissjods verslunarmanna. Nytur afram trausts VR.

VIPSKIPTI Ragnar Por Ingolfsson,
formaour VR, segist bera fullt traust
til Guoranar Johnsen sem fulltraa
stéttarfélagsins i stjorn Lifeyris-
sj60s verzlunarmanna. Guordn
var stjéornarformadur Arion banka
pegar breytingar voru gerodar a
radningarsamningi Hoéskuldar
Olafssonar, paverandi bankastjoéra,
sem pyddu ad bankinn purfti ad
gjaldfera starfslokagreioslur til
Hoéskuldar upp a samtals 150 millj-
6nir krénai vor.

Guorun er a meoal beirra fjog-
urra sem VR skipadi sem adalmenn
i stjorn Lifeyrissjo0s verzlunar-
manna um miodjan agist. Aformad

er ad hun veroi nasti stjornarfor-
madur sjo0sins.

I samtali vid Fréttablaoio segist
Ragnar bor ,treysta henni fullkom-
lega“ til pess ad taka sati sem full-
trai VR i stjorn Lifeyrissjods versl-
unarmanna og vinna par goo verk.

»Hun hefur synt pao og sannao.
Ein akvoroun vardandi pessi starfs-
kjor bankastjoérans, sem ég tek fram
ad mér finnst algjorlega siolaus, og
ég get ekki svarad nakvaemlega
hver adkoma hennar var, breytir
pvi ekki.

Ragnar segist ekki vera viss um
hver adkoma Guorunar ad pvi ad
bata vio uppsagnarfrest Hoskuldar

8¢ Odyrari & 100% rafmagnadur.
Skiptu yfir i rafmagnsbil.

Volkswagen e-Golf kemur pér lengra. Griptu taekifaerid nuna og
stokktu inn i framtidina med Volkswagen e-Golf - 100% rafmagnsbil.

www.hekla.is/volkswagensalur

www.volkswagen.is H]

g Ein akvoroun

varoandi pessi
starfskjor bankastjorans,
sem ég tek fram ad mér
finnst algjorlega siolaus,
breytir pvi ekKi.

Ragnar Por
Ingolfsson,
formadur VR

Verdlistaverd: 4.540.000 kr.

hafi verio en hann gagnryndi pann
gjorning hardlega.

Pad vegi pyngra ad Guoran hafi
beitt sér sem stjornarmadur i Bak-
kavararmalinu pegar hun greiddi
atkvadi gegn so6lu bankans i
Bakkavorijanaar 2016 og lagdi til &
stjornarfundi aod geroi yroi kdnnun
a s6luferlinu.

Pa segir Ragnar Por einnig ad
adkoma Guorunar ad ,rannsoknar-
skyrslu Alpingis geri hana ad minu
mati ad einum hafasta stjornanda
sem ég pekKi til og myndi vilja sja
innan stjornar lifeyrissj6osins. Han
hefur faheyroa innsyn inn i fjar-
malakerfid.” - pfh / sja sidu 4

Tilbodsverd: 3.790.000 kr.

Afslattur 750.000 kr.

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is

burfa a0 leita til
hjalparstofnana

SAMFELAG Skolastarf i grunnskol-
um er a0 hefjast en ekki hafa allir
efni a skolagégnum handa bérnum
sinum. Undanfarin ar hafa um 200
born purft ad leita til Hjalparstofn-
unar kirkjunnar til a0 fa adstod.
Sveitarfélogin utvega ritféng en
margt annao parf til. Skolatdsku,
nestisbox, sundtdsku, ritféng til ad
nota heima og fleira.

,Ef einhver & télvu sem haegt er
ad gefa afram pa yroi bad mjog vel
pegid,“ segir Vilborg Oddsdottir
félagsraogjafi. - ab / sja sidu 2

Vilborg
Oddsdeéttir.
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Eftirveenting i loftinu

Grunnskolar landsins eru ntt ad vakna af sumardvala og voru margir peirra
settir formlega i geer. Sigtryggur Ari Johannsson og Auounn Nielsson, ljos-
myndarar Fréttabladsins, voru viostaddir skolasetningu i Laugarnesskola og
Lundaskola & Akureyri par sem peir toku pessar myndir.
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Afram hagur vindur i dag, skyjad
ad mestu og vida skurir, en purrta

Nordausturlandi. Hiti 10 til 16 stig.
SJAsipu 18

Fangelsid a Litla-Hrauni.
FRETTABLADID/EYPOR

Fannst latinn a
Litla-Hrauni

LOGREGLUMAL Islenskur karlmadur
afimmtugsaldri fannst latinn i klefa
sinum 4 Litla-Hrauni i geermorgun.
Pall Winkel fangelsismalastjori
staofesti petta vid Fréttabladio.

,Pad er ekkert sem bendir til pess
ad andlatid hafi borid ad meo sak-
nemum hetti,“ segir Pall en undir-
strikar ad malio sé i rannsékn hja
l6greglunni a Sudurlandi.

Frafallio sé harmleikur og eru
adrir vistmenn harmi slegnir. Btiio
er ad lata adstandendur hins latna
vita.-va

Pakio a efri h20 bessa ferdamannastretos i h6fuoborginni var opio i blidviorinu i ger og pvi tilvalid ad nyta teekiferio til myndatoku. Samkvemt
tolum fra Hagstofunni heimsottu um 210 pusund ferdamenn Island heim i jili sem er 16 prosenta samdrattur fra sidasta ari. FRETTABLADID/VALLI

Myndin verour synd i Hornafiroi

MENNING Kvikmyndin Hvitur, hvit-
ur dagur mun verda synd a Horna-
firoi pratt fyrir ad bajarrao hafi
synjao osk um styrk vegna syning-
arbuinadar. Anton Mani Sveinsson
framleidandi segir a0 sveitarstjorn
hafi stutt vio verkefnid ad 60ru
leyti. Meodal annars me0 afnotum af
byggingu vid tokur myndarinnar og
veitingum a syningunni sem fram
fer um helgina.

,Vid viljum pakka baodi Horn-
firdingum og Austfirdoingum fyrir,*
segir Anton. En kvikmyndin var

Hefur pu profao
Holta drumsticks?

meodal annars tekin upp i Horna-
firdi, Faskradsfirdi, Stoovarfirdi og
i Oddsskarai.

,Vio veroOum med forsyningu a
sunnudagskvold og adra syningu
a manudagskvold og faum styrki
hédan og padan i alls kyns formi.
Vio keyptum syningartjaldio sjalf.
Petta er samstarf margra adila til ad
lata petta ganga upp,“ segir Anton.
Verda baoi leikstjorinn Hlynur
Palmason og aodalleikarinn Ingvar
E. Sigurosson vidstaddir forsyning-
una.-khg

Enginn vill byrjai
skola an skolatosku

Pao er mikio ad gera hja Hjalparstarfi kirkjunnar vio ad adstooa foreldra
skolabarna sem hafa litido 4 milli handanna. Félagsradgjafi segir ad mikio sé
bedid um fartolvur fyrir unglinga sem eru ad hefja nam i framhaldsskolum.

SAMFELAG ,Biostofan er buin a0
vera full i dag. Pad er bara pbannig
a hverju hausti, pa getur barnafélk
leitad til okkar med adstod,” segir
Kristin Olafsdottir, freedslustjori
hja Hjalparstarfi kirkjunnar. A
manudaginn hof hjalparstarfio a0
aostoda foreldra sem btia vid krépp
kjor og adstoda vid ymislegt sem
vantar i byrjun skolaarsins.

,E0li starfseminnar breyttist
nokkud pegar sveitarfélégin byrjudu
a0 utvega ritféngin sem eru notud i
skolunum. En pao er margt sem er
eftir. Pao er skolataska, nestisbox,
sundtaska, ritféng til ad nota heima,
allt bannig. Pad vill enginn sex ara
byrjaiskolanum an skélatosku.”

Prir félagsradgjafar starfa hja
hjalparsamtékunum. bear taka a
moti folki og fara yfir upplysingar
um tekjur til a0 komast ad pvi
hversu mikla adstod pad parfa ao
halda. ,Pad er tekio mio af adstaed-
um hvers og eins. Vio erum heldur
ekki a0 taka abyrgdina fra folki,”
segir Kristin. Mikio af f61ki leggur
hjalparstarfinu 1io, badi meo fjar-
framlégum, fatagjofum og sjalf-
booavinnu.

[fyrrafengu meira en tvo pusund
fjolskyldur efnislega adstoo. bao er
po erfittao festa télu a hversu morg
boérn er um ad reoda. ,Undanfarin ar
hafa foreldrar ramlega tvé hundrud
barna fengio sérstaka aostod fyrir
skoélann, pad koma ekki allir strax
ibyrjun skoladarsins. Su tala rennur
svo saman vio pau bérn sem fa
notadan fatnad,” segir Kristin. Til
deemis fengu a fimmta tug barna {
fyrra sérstakan styrk fra hjalpar-
samtokunum til iprottaiokunar og
tonlistarnams.

Hjalparstarfid er til hiisa i Reykja-
vik. A landsbyggoinni hafa prestar i

Vilborg Oddsdéttir, félagsradgjafi hja Hjalparstarfi kirkjunnar, hefur verio
mjog upptekin sidustu daga vegna upphafs nys skoélaars. FRETTABLADID/VALLI

gg Hlutfallslega eru
flestir a hofuo-
borgarsvadinu og i na-
grenni, 42 prosent peirra
sem fengu adstoo bjuggu i
ReyKjavik. 39 prosent
bjuggu i leiguibuod a almenn-
um markadi.

Kristin
Olafsdottir,
fraedslustjori
hja Hjalparstarfi
kirkjunnar

hverri sokn milligbngu um adstod &
vegum hjalparstarfsins, en pau eru
einnig i goou samstarfi vido nams-
raogjafa og félagsraogjafa sveitar-
félaga. ,Hlutfallslega eru flestir &

héfudborgarsvedinu oginagrenni,
42 présent peirra sem fengu adstoo
bjuggu i Reykjavik,“ segir Kristin.
»39 prosent bjuggu i leiguibuo a
almennum markadi.”

Vilborg Oddsdottir félagsradgjafi
segir fjoldann sem purfi & adstoo
a0 halda svipadan milli ara en
hann hafi tekid breytingum. ,bao
eru feerri Islendingar sem koma til
okkar, en fleiri erlendir rikisborg-
arar. beir eru margir a mjog lagum
launum,” segir Vilborg. Munar
miklu um tengslanet folks.

Adspurd hvaod hjalparstarfio
skortir helst segir Vilborg pao vera
fartélvur. ,Eg er bdin ad fa nokkrar
fyrirspurnir bara i dag fra for-
eldrum barna sem eru a0 byrja i
framhaldsskola,” segir Vilborg. , Ef
einhver a télvu sem haegt er ad gefa
afram pa yroi bad mjog vel begid.”
arib@frettabladid.is
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| fullkomnu flaedi

Toyota C-HR er finslipadur demantur sem sker sig ar hvar sem hann kemur. Kr6ftug vél, einstakir aksturseiginleikar dsamt

haproudu farpegarymi sja til pess ad pu lidir um straetin i fullkomnu flaedi. Komdu, taktu i styrid og finndu hvernig Toyota C-HR 2018
skapar algj6rlega ny vidmid. Orkuskiptin eru hafin.

2 ara pjonustupakki fylgir med nyjum Toyota C-HR, vidskiptavinum ad kostnadarlausu.
Allir nyir Toyota Hybrid bilar eru niina sporlausir i samstarfi vid Kolvia. RS ERD LA ATV
Nu er 7 ara abyrgd a 6llum nyjum Toyota bifreidum. UMHVERFISFYRIRTZKI ARSINS

Toyota Kauptuni Toyota Akureyri Toyota Reykjanesba Toyota Selfossi 2 HYBRID
, ‘_,‘ . @ Kauptdni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14 @ !
3+4 ABYRGD 2ARAPJONUSTA SPORLAUS

*Samkveemt opinberum malingum DRIVECO, CARe og ENEA & aksturstima Hybrid bila i blondudum akstri, an adkomu bensinvélar. Sja nanar 8 www.toyota.is.
Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pad verd og pann binad sem tilgreindur er. Fyrirvari vid 7 &ra 4byrgd: Okutaekinu skal vidhaldid samkvaemt vérulysingu og leidbeiningum
framleidandans og ber eigandi kostnadinn vid slikt vidhald. Sé pad ekki gert getur pad valdi® dgildingu abyrgdar vardandi hluti sem parfnast vidhalds. Gildir eingéngu um bila sem fluttir eru inn
af Toyota & islandi ehf. Birt med fyrirvara um villur.
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Vel gengur ad manna grunnskola, leikskola og fristundaheimili

MENNTUN Buid er ad rada i 98 pro-
sent stddugilda i grunnskélum og
96 prosent i leikskélum i Reykja-
vik. Stadan i radningum er betri na
en i fyrra pratt fyrir aukna starfs-
mannapdrf. Petta kemur fram i til-
kynningu fra Reykjavikurborg.

Fristundaheimili borgarinnar eru
starfraekt vio alla 36 grunnskélana
fyrir bérn 4 aldrinum 6-9 ara. Alls
verda um 4.000 born i fristunda-
heimilum borgarinnar i vetur og
fjoldi starfsfélks ad jafnadi 950 i um
440 stoougildum.

Hja fristundaheimilum og sér-

tekum félagsmidstédvum er baio
adradai78 prosent stoougilda oger
enn 6radio i um 100 st6ougildi. Flest
storfin eru pé half stérfog pvi a eftir
ad rada um 200 starfsmenn. Verio
er ad ganga fra nyradoningum alla
daga, sérstaklega a haskélanemum.

»Gert er rao fyrir ad 611 born fai
pjonustu a fristundaheimili { upp-
hafi skolaars, en veroi a pvi tafir
vegna falidunar, verour fyrst litio
til forgangsh6pa en umsoéknir sidan
afgreiddaritimard0, elsta umsokn-
in fyrst. P6 nj6ta bérn i 1. bekk for-
gangs, paborni2. bekk ogloks bérn

Um fjortan pasund born eru i grunnskélum borgarinnar og par starfa um

1.970 manns. Buid er ad rada i 98 présent stéougilda. FRETTABLADID/VILHELM

i3.0g4.bekk,“segir i tilkynningu
fra borginni.

A Tsafiroi hefur verid raoiod i
allar st6our i grunn- og leikskélum
sveitarfélagsins. Einnig hefur verio
raoio i allar stodur a fristundaheim-
ilum og bar eru engir bidlistar.

A Akureyri hefur einnig verio
radio i allar stéodur i grunn- og leik-
skolum og barst fjoldi ums6kna um
allar stoour. Ménnun med fagfolki er
um 70 présent i leikskolum bzejarins
0g 98 présentigrunnskélum. Enginn
biolisti er i fristund fyrir bérn sem
stundanam  1.- 4. bekk. — 6kp, bdj

Orkla kaupir

VIPSKIPTI Samkomulag hefur nadst
um kaup norska storfyrirtakisins
Orkla ASA 4 tuttugu présenta hlut i
Noa-Siriusi. Tilkynnt var um kaup-
in i geer en pau eru hao sampykki
Samkeppniseftirlitsins.

Orkla starfar 4 neytendamarkaoi
4 Nordurléndunum, i Eystrasalts-
rikjunum, Mio-Evrépu og Indlandi.
Fyrirtaekio er skrad a markao i Nor-
egi og var velta pess a sidasta ari um
41 milljarour norskra kréna, sem
jafngildir ramlega 570 milljéroum
islenskra kréona samkvaemt gengi
dagsins.

,No6i-Sirius byggir a rétgronum
og traustum grunni og munum
vid halda afram peirri vegferd sem
fyrirtaekio hefur verid a undanfarin
ar. Vid gerum b6 rao fyrir ad nyr

1 Noa-Sirius

Um 150 manns starfa hja Néa-Siri-
usi. FRETTABLAPID/ANTON BRINK

hluthafi muni leggja sitt af moérk-
um vid ad styrkja og efla starfsemi
félagsins enn frekar a jakvaodan
hatt fyrir fyrirtaekio i heild, starfs-
folk pess og vidskiptavini,” var haft
eftir Finni Geirssyni, forstjora Noa-
Sirfusar, i tilkynningu. - sar
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Heimilt er ad veita afslatti af ymsum lyfjum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Heimilt ao veita afslaetti

SAMKEPPNISMAL SamKkeppniseftir-
litio hefur sent fra sér aréttingu pess
efnisad apotekum sé heimiltad veita
afsleetti af lyfjum sem falla undir
greioslupatttoku Sjukratrygginga
Islands. Vio nylega athugun eftir-
litsins kom 1 1j6s ad tiltekin apotek
hafi talio sér 6heimilt ad veita slika
afsleetti.

Er sérstaklega aréttad ao hvorki
16g né reglur komi i veg fyrir slika
afsleetti. ,pPvert 4 moti er lyfjaversl-

unum frjalst a0 veita slika afsleetti
sem li0 i virkri samkeppni & mark-
adnum,” segir i tilkynningu Sam-
keppniseftirlitsins.

bar segir einnig a0 hvers konar
sameiginleg afstada samkeppnisad-
ila um takmarkanir a afslattum geti
brotid gegn akvaeoum samkeppnis-
laga um bann vio 6l6gmatu sam-
raoi. Beinir eftirlitid peim tilmalum
til lyfsoluleyfishafa a0 taka tillit til
pessa vio verdlagningu sina. - sar

og haélfa klukkustund.

Ertu songfugl?

Kvennakor auglysir eftir ahugasémum kérkonum.

Fyrsta verkefni korsins i haust er patttaka i jélaténleikum,
til styrktar Landspitala Haskolasjukrahusi, sem fyrirhugadir
eru i byrjun desember. Spennandi dagskra eftir aramot.

Afingar verda i Mosfellsbae @ midvikudagskvoldum undir stjorn
Lilju Eggertsdéttur og gert er rad fyrir ad aefingar taki u.p.b. eina

og laugardaginn 31. agust.

7 | korconcordia

Raddprufur verda midvikudaginn 28. agust

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

Guorun nytur afram
trausts formanns VR

Guodrun Johnsen var stjornarformaour Arion banka pegar radningarsamningi
vio paverandi bankastjora var breytt. VR hefur skipad Guoranu i stjorn Lif-
eyrissjoos verslunarmanna. Formaour VR segist ,treysta henni fullkomlega“.

VIDSKIPTI Ragnar Por Ingélfsson,
formaour VR, segist bera fullt traust
til Guoranar Johnsen sem fulltraa
stéttarfélagsins i stjorn Lifeyris-
sj60s verzlunarmanna en htn var
stjornarformadur Arion banka
pegar breytingar voru geroar a
raoningarsamningi Héskuldar
Olafssonar, paverandi bankastjoéra,
um mitt ar 2017. Breytingarnar,
sem tengdust uppsagnarfresti og
samningi um starfslok, pyddu a0
bankinn purfti ad gjaldfaera starfs-
lokagreidslur til Hoskuldar upp a
samtals 150 milljénir pegar hann
lét af storfum i april & pessu ari.

Gudran er meoal peirra fjogurra
sem VR skipaoi i stjorn Lifeyrissj6os
verzlunarmanna um miojan agust.
Aformad er ad hun verdi nasti
stjornarformadur sj60sins.

I samtali vid Fréttablaoio segist
Ragnar bor ,treysta henni fullkom-
lega“ til pess ad taka sati sem full-
trai VR i stjorn lifeyrissj60sins og
vinna par goo verk. ,Han hefur synt
pad og sannad. Ein akvoérdun varo-
andi pessi starfskjor bankastjor-
ans, sem ég tek fram ad mér finnst
algjorlega sidlaus, og ég get ekki
svarad nakvamlega hver adbkoma
hennar var, breytir pvi ekki.”

Breytingar a radningarsamningi
Hoéskuldar voru gerdar i kjolfar pess
a0 paverandi stjornarformaodur
bankans, Monica Caneman, steig
til hlidar i mai 2017. ba t6k Guorun,
sem hafdi a0ur verio varaformadur
stjérnarinnar, vio formennsku og
gegndi hlutverkinu timabundio fra

9 Ein akvoroun
varoandi pessi
starfskjor bankastjorans,
sem ég tek fram ad mér
finnst algjorlega siolaus,
[...] breytirpvi _@aed
ekKki. {

Ragnar Por -
Ingolfsson, for-
madur VR

mai til jini 2017. Leiddi htin vinnu
stjornarinnar vio breytingarnar
4 samningi Hoskuldar. bzr voru
sampykktar samhljéda af 6llum
stjornarménnum bankans, meodal
annars fulltraa Bankasyslu rikisins.

Ragnar bor brast hart vio fréttum
af starfslokagreioslu Hoskuldar og
benti 4 ad hun jafngilti lagmarks-
launum i 40 ar. ,betta var greidsla
fyrir a0 haetta stérfum vegna bess
a0 afkoma bankans, undir hans
stjorn, var undir ventingum,“
skrifadi hann 4 Facebook-siou sina.

Ragnar bor segist hafa verid meo-
vitadur um ad Gudruan hafi setio i
stjorn bankans pegar breytingar
voru gerdar a radningarsamningi
Hoskuldar en segist ekki vera viss
um hvenzr bztt var vid uppsagnar-
frestinn eda hver adkoma Guortinar
ad pvi hafi verio.

,Vio gerdum okkur hins vegar
fulla grein fyrir stérfum hennar
sem stjérnarmanns pegar hiin gerdi
athugasemdir vid Bakkavararmalid

par sem lifeyrissjo0ir, rikisbankinn
ogrikid urou hugsanlega af 50 millj-
6roum krona i vidskiptum sinum
vio bredurna,” segir Ragnar og
visar bar til s6lu 4 eignarhlut Arion
banka og lifeyrissj6da i matvela-
fyrirteekinu Bakkavor til stofnenda
fyrirtaekisins i janaar 2016.

Fram kom i minnisbladi sem
Bankasyslan skrifaoi fjarmalaraou-
neytinu, og Markaourinn greindi
fra sidasta haust, a0 Gudran hefoi
greitt atkvaedi gegn s6lunni i Bakka-
vor oglagt til a0 gerd yroi kénnun a
soluferlinu. St tillaga var felld.

P4 segir Ragnar Por einnig ad
adkoma Guoranar ad ,rannsoknar-
skyrslu Alpingis geri hana ad einum
hefasta stjornanda sem ég pekKi til
og myndi vilja sjd innan stjornar lif-
eyrissjodsins. Han hefur faheyroa
innsyn inn i fjarmalakerfio.“

Markmioio med peim breyting-
um sem gerdar voru a radningar-
samningi Hoskuldar var ad tryggja
ad bankinn nyti starfskrafta hans
fram ad utbodi og skraningu og i
framhaldi af henni.

Kirstin b. Flygenring, sem var full-
trai Bankasyslunnar i stjérn bank-
ans a peim tima, lét hafa pad eftir sér
iFréttabladinu ao htn hefdi, att vid
ofurefli ad etja“ pegar breytingarnar
voru sampykktar i stjéorn. ,Mér
fannst of vel i lagt“ en menn hafi
sendilega viljad halda“ i Héskuld
pegar Monica Caneman hatti sem
stjornarformadur. ,bvi sampykkti
ég bettameo semingi,” sagoi Kirstin.
thorsteinn@frettabladid.is
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islenskur karimadur fannst

latinn a Litla-Hrauni Pall
Winkel fangelsismalastjori
segirad ekkert bendi til pess ad
andlatid hafi borid ad med sak-
naemum heaetti.

Sast til Williams og Kate i

laggjaldaflugi Konungsfjol-
skyldan hefur saett gagnrynii
fjolmidlum undanfarid fyrir ad
hafa notad einkaflugvélina éspart
isumar.

Omar kaupir fyrir 77 milljénir

i Icelandair Omar Benedikts-
son, stjérnarmadur i Icelandair,
keyptiidaghlutabréfiflugfélag-
inu fyrir 77 milljonir kréna.

Epstein med namer Dorritar:

Olafur segist ekki pekkja
hann Nafn Dorritar Moussaief er
ao finna i hinnialremdu svortu
bok Jeffreys Epstein.

Hasta botakrafa islands-

ségunnar Légmadur telur
edlilegt ad botakrafa Kristjans
Vidars muniad 6llum likindum
sprengja alla skala.

Allar nyjustu fréttir og blad
dagsins eru faanlega
www.frettabladid.is

Hrauneyjafossst60 vid Tungnaa er
ein af virkjunum Landsvirkjunar.
FRETTABLADID/VILHELM

Landsvirkjun
tekur upp innra
kolefnisvero

UMHVERFISMAL Landsvirkjun hefur
tekio upp innra kolefnisvero i starf-
semi sinni en pannig er settur verd-
miodi a hvert tonn sem losao er af
koldioxioi. Er Landsvirkjun fyrst
islenskra fyrirtaekja til ad taka upp

petta fyrirkomulag.
bannig verour

gg Kkostnaour vegna

losunar groourhusaloft-
tegunda synilegur peim sem
taka akvaroanir

Landsvirkjun

,Pannig verdur kostnadur vegna
losunar gréourhasalofttegunda
synilegur peim sem taka akvaro-
anir og beinir pvi fjarfestingum og
akvorounum i rekstri ad lausnum
sem eru umhverfisvaenni en ella,”
segirifrétt & heimasiou Landsvirkj-
unar.

bar segir einnig ad yfir 1.300
fyrirteki 4 heimsvisu, sem hafi
samanlagoda veltu upp a sjo pasund
milljaroa dollara, hafi tekid upp
eda skuldbundid sig til ad taka upp
innra kolefnisverd innan tveggja
ara. bao stefni i a0 ario 2020 veroi
um fimmtungur af losun groour-
husalofttegunda tengdur vero-
lagningu kolefnis. - sar

FRETTIR -+ FRETTABLAPID
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Logmaour Kristjans Vioars fagnar stefnubreytingu

DOMSMAL ,Eg er audvitad anaegdur
meo stefnubreytinguna sem viroist
vera ordin fra yfirlysingu satta-
nefndarinnar i byrjun jali,“ segir
Arnar bor Stefansson, l6gmadur
Kristjans Vioars Vidarssonar, sem
var syknadur i Gudémundar- og
Geirfinnsmalinu.

Katrin Jakobsdottir forsaetis-
radherra sagdi i kvoldfréttum
RUV i geer ad han hefdi akvedio
a0 taka upp pradinn i malum
sem varda skadabetur til peirra
sem syknadir voru. Sérstok satta-
nefnd sem skipud var i malinu
sagoi 1. juli sidastlidinn ad grund-

vollur satta um beaetur hefdi brostio.

Arnar Por segir sattanefndina
hafa slegio pann tén ad ar pvi ad
Guodjon Skarphédinsson, einn
hinna syknuodu, hefoi akvedio ad
ho6foa domsmal veri allt malio
tekio ur sattaferli.

,baod getur aldrei verid pannig
ad po6 ao einn fari i domsmal megi
ekki semja vio hina. Eg fagna pvi ef
radherrann er ad bakka at tur pvi og
segja ad pao sé fyrir hendi sattavilji
hvao hina vardar,” segir Arnar Por.

I yfirlysingu sem forsatisradu-
neytio sendi fra sér i ger segir ad
rikisldgmadur undirbuai na greinar-

o

o

gerd i mali sem h6foao hefur verio
fyrir hénd Guojons Skarphédins-
sonar. Mal annarra sem tengist mal-
inu séu einnig til skodunar.

Arnar Por staofestir ad botakrafa

e

Haestiréttur syknadi sakborninga 27. september i fyrra. FRETTABLADID/EYPOR

hafi verio 16gd fram fyrir hénd
Kristjans Vioars i byrjun pessa
manaoar. Fjarhaoin sem fario sé
fram a sé ad 6llum likindum sua
hasta i [slandsségunni. - sar

Landgraosla innan pjoogaros
hefur stagio vfir i tvo aratugi

Innan Vatnajokulspjoodgaros hefur endurheimt groours stadio yfir sidan 1998 og meo agetum arangri ad
mati uttektaradila. Stofnun miohalendispjoogaros pyrfti pvi ekki a0 hafa i for meo sér ad illa groio land
og orfoka melar yrou festir i sessi. Miohalendi Islands er meo staerstu eyoimorkum i allri Evropu.

LANDGREDSLA Endurheimt groours
innan Vatnajékulspjodgaros hefur
verio stundud sidan arid 1998 po
ad pjoogarourinn sé fridadur. Upp-
bygging pjoodgards stoovar pannig
ekki ao illa farid land sé endur-
heimt.

Landgraedslan og Skograektin
hafa sent inn umségn vegna hug-
mynda rikisstjornarinnar um ao
setja a laggirnar halendispj60garo.
Hafa stofnanirnar sagt ad mikil-
vaegt veri ad pjodgarour myndi
ekki festa i sessi illa fario land
heldur a0 hagt veri ad graeda upp
héalendid og endurheimta par meod
fokio land.

Gudmundur Ingi Gudbrandsson
lét hafa eftir sériviotali vio Frétta-
bladid i geer ao eitt af tekiferum
vid miohalendispjodgaro veri ad
endurheimta gr6dur og jaroveg
og ao slika endurheimt meetti til
damis sja i Vatnajokulspjodgaroi.

Magnus Guomundsson, fram-
kvaemdastjori Vatnajokulspj6o-
garo0s, segir pbad einmitt vera eitt
af markmidunum garodsins. ,Land-
graedsla og endurheimt landgzoa
er ekki bonnud innan Vatnajékuls-
pjoogarods heldur er frekar hvatt til
sliks. I stjornunar og verndaraztl-
un bjoogarodsins stendur ad stédva
eigi gréodur- og jardvegseydingu og
studla a0 vistheimt raskadra vist-
kerfa,” segir Magnus.

I verndarazetlun pj6dgardsins er
jafnframt bent 4 petta og fullyrtao
mikil jardvegseyoing hafi att sér
stad. ,Groour- og jarovegseyoding
hefur vida leitt til landhnignunar
innan marka pjédgardsins. Brynt er
ad stoova landeyodingu par sem pess
er kostur og studla ad vistheimtilla

Herdubreidarlindir eru ad margra mati einn fegursti stadur halendisins. FRETTABLADID/GVA

) Landgraosla og endur-
heimt landgzoa er ekKki
boénnuo innan Vatnajokuls-
pjoogaros heldur er frekar
hvatt til sliks.

Magnus Gudmundsson, fram-
kvaemdastjori Vatnajokuls-
pjodgards

farins lands. Stuolad verour ad vist-
heimt raskaora vistkerfa & peim
sveoum sem pjodgarosyfirvold, i
samradi vio Landgraeosluna, telja
naudsynlegt. Inngripum i nattaru-
lega framvinduferla skal haldio i
lagmarki,” segir i verndaraztlun-
inni.

[ 4ztluninni eru einnig talin upp
landgradslusvadi & Norourlandi
par sem akjosanlegt er ad graeda
upp land. Fra arinu 1998 hafa land-

graeoslan og pjédgarourinn stadio
a0 arlegum landgraedsluadgeroum.
Sex arum sidar, arid 2004, var verk-
efnid tekio ut og paod talid hafa
skilad agetum arangri.

Landgraeodslusvadi eru einnig
innan austursvaois Vatnajokuls-
pjodgards, nalegt Karahnjuka-
virkjun. Starfsf6lk pj6ogardsins
er par i goou samstarfi vid land-
graeosluna vardandi uppgraedslu a
pvi svadi. sveinn@frettabladid.is

Oraunhzft a0 Bretland gangi i EFTA

UTANRIKISMAL ,Peirri hugmynd
hefur adur verio hreyft ad Bretar
gangi inn 1 EFTA, baoi af naver-
andi og fyrrverandi utanrikisrao-
herra, og gangi pa jafnvel inn { EES
lika. Pessu hafa p6 ba0di raidamenn
i Noregi og Sviss verid andvigir,”
segir Baldur Porhallsson, profess-
or i stjornmalafraeoi vio Haskola
Islands. I grein i breska bladinu
Spectator leggur Sigmundur
David Gunnlaugsson, formaodur
Mioflokksins og fyrrverandi for-
saetisraoherra, til ad Bretar gangi
timabundio i EES til a0 fordast nei-
kvaeoar afleidingar atgéngunnar ur
Evrépusambandinu.

Baldur segir 6raunhzft ad Bretar
gangiinniEFTA ogbanniginniEES
vegna andstd0u rddamanna i Nor-
egi og Sviss. Radamenn rikjanna
segja samstarf EFTA og ESB ganga

Baldur Porhallsson, professor i stjiornmalafraedi. FRETTABLADID/HANNA

mjog vel, ef Bretar ganga par inn
geeti pad oroio til ad slettist upp
a vinskapinn. , Svisslendingar og
Noromenn eru valdamiklir i EFTA,

en ef Bretar ganga parinn yrou peir
langsteerstir og hetta er a ad peir
myndu rada par for og ad pessi riki
misstu spon ur aski sinum.“

Stadan er einnig snudin i Bret-
landi hvao inng6éngu i EES varoar,
segir Baldur. Oliklegt sé ad peir sem
vilja a0 Bretland gangi tur Evropu-
sambandinu vilji ganga inn i EES
par sem EFTA-rikin i EES hafi mjog
litio ad segja um 16g sem komi fra
Brussel.

,Brexit-sinnar eru auk pess
flestir mjoég andsnunir frjalsri for
folks innan ESB og EES og beir vilja
a0 Bretar styri for. En fjorfrelsio er
grundvallaratrioi i EES-samningn-
um og par a medal frjals for folks,*
segir Baldur. ,Menn hafa skodad
petta og velt pessu upp, baoi hér a
Islandi og i Bretlandi, en flestir eru
bunir ad yta pessu ut af bordinu
vegna bpessara patta. Pannig a0 bad
er ekki mjég raunhaftao petta ger-
ist i naesta manudi eda yfirh6fuo.”
-ab
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Jair Bolsonaro, forseti Brasiliu.
NORDICPHOTOS/GETTY

Bolsonaro
viourkennir
vanmatt

BRASILiA Jair Bolsonaro, forseti Bras-
iliu, segir a0 brasiliska rikio skorti
matt til ad berjast vio hina miklu
skogarelda i Amazon.

,Vio héfum ekki naegilegt bol-
magn. Hér rikir ringulreio,” sagoi
Bolsonaro i geer.

Meira en 70 busund skégareldar
hafa geisad i Amazon a pessu ari,
sem er umtalsvert meira en arin a
undan. Bolsonaro kenndi natttru-
verndarsamtékum um eldana en
hefur sidan vidurkennt ad hafa ekki
sannanir fyrir peim kenningum
sinum. Hefur hann fyrirskipad rann-
sokn 4 upptékum eldanna. - khg

Johnson og Merkel reddu saman i
ga®r. NORDICPHOTOS/GETTY

Bretar syni
heilsteypta
azetlun sem fyrst

BRETLAND Angela Merkel byska-
landskanslari tilkynnti Boris
Johnson, forsetisrddherra Bret-
lands, ad hann hefoi 70 daga til ad
na nyju samkomulagi um ttgdngu
Bretlands ur Evropusambandinu.
Adur hafdi han sagt ad fresturinn
veri 30 dagar.

Johnson fundadi meo leidtogum
Evropu i Paris i geer um stéduna en
eins og malin standa fara Bretar Gt
an samnings pann 31. oktéber.

Emmanuel Macron Frakklands-
forseti prysti 4 Johnson ad syna
fram a heilsteypta dztlun sem fyrst
pvi a0 ekKki veri haegt ad semja a
sioustu stundu.

Eitt helsta malid & dagskra voru
landamerin vio Irland. Fullvissadi
Johnson kollega sina um ad pegar
hefdi verid unnio ad ,teknilegri
atferslu” til ad komaiveg fyrir upp-
setningu landamarastddva an pess
ad skyra pbad nanar. - khg

Keyptu porp a
19 milljonir

SPANN Vinahépur a Spani keypti
eyodiporp i Galisiuhéradi fyrir
adeins 140 pusund evrur, eda ramar
19 milljénir kréna. bPorpid hefur
verio mannlaust i halfa 61d og 611
hasin pvi i nidurnioslu en vinirnir
hyggjast byggja bau upp og dvelja
pariellinni.

Alls eru um 3.000 eyoiporp a
Spani, flest i nordur og norovestur-
hérudunum. Mérg his i eydiporp-
um eru auglyst hja fasteignasélum
og utlendingar hafa synt peim
dhuga 4 undanférnum arum. - khg

FRETTIR - FRETTABLADIP

Hatioahold a Indlandi

Py 4

23. AGUST 2019 FOSTUDAGUR

Nemendur i SNDT-haskélanum i Mumbai a Indlandi kleeddu sig upp sem hindiaguodinn Krishna og toku sjalfu i tilefni af Janmashtami-hatidinni
sem hofstilandinu @ midvikudaginn. Hatioin stendur yfir i tvo daga og er tileinkud faedingu Krishna sem er einn vinszlasti gud hindaa. Mikill
undirbuningur er lagdur i hatidina og fasta margir hindaar a fyrri degi hennar og snerta ekki mat fyrr en a mionatti. NORDICPHOTOS/GETTY

Geaetu vikio fra stefnu sinni
um beitingu kjarnorkuvopna

Varnarmalaraoherra
Indlands gefur til kynna
ad Indverjar getu vikio
fra stefnu sinni um

a0 beita kjarnorku-
vopnum ekKi fyrren a
pa er skotio fyrst. Ekki
formleg stefnubreyting.
Deilan vio Pakistana
hefur hardonad til muna.

INDLAND Nyleg ummeli Rajnaths
Singh, varnarmalaradherra Ind-
lands, pykja benda til pess a0 stjorn-
vo6ld par ilandi séu opin fyrir bvi ad
beita kjarnorkuvopnum sinum an
pess a0 skotio sé a Indverja fyrst (e.
no first use). ,I dag er kjarnorku-
stefnan sd ad beita vopnunum
ekKki ad fyrra bragdi. En hvao gerist
i framtidinni er had adstedum,”
sag0di Singh 4 sunnudag er hann var
staddur i Pokhran, par sem Ind-
verjar gerOu Kkjarnorkutilraunir
ario 1998.

Bladamoénnum Hindustan Times
pottu ummeelin ekki til marks um
ad stefnan, sem tekin var upp ario
2003, hafi verio felld ar gildi. Han
pykir hins vegar ekki jafnhelg na og
adur. ,barna var ekki um formlega
stefnubreytingu ad raeoda,“ sagodi
i frétt bladsins. Hins vegar veaeru
ummelin afar mikilvaeg.

Pott ymsir indverskir stjornmala-
menn hafi i gegnum tidina lyst yfir
efasemdum um ageeti stefnunnar
um ad beita kjarnorkuvopnum
ekki ao fyrra bragdi hefur enginn
peirra verio jafnhattsettur og Singh.
I umfjoéllun Asiumalaritsins The
Diplomat segir a0 meo yfirlysing-
unni sé Singh i rauninni ad sanna
pad sem stjérnvold i baedi Pakistan
og Kina, rikjum sem eiga i lang-

) 3
y [

Varnarmalaradherra Indlands talar ni med 6drum hatti um notkun kjarnorkuvopna. NORDICPHOTOS/GETTY

gg En hvao gerist i
framtioinni er hao
aostaeoum.

Rajnath Singh, varnarmalaradherra
Indlands

varandi deilum vio Indland, hafa
alla tio haldio fram. Ao Indverjum
sé ekki alvara meo stefnunni. Ind-
verjar hafa varpad fram sams konar
efasemdum um ad Kinverjar hafi
pessa sdmu stefnu, likt og kinversk
stjornvold lystu yfir arid 1964.

En hversu sleemar purfa adstaeour

aod vera svo Indverjar geti hugsad sér
ad beita kjarnorkuvopni? Deilan
vid Pakistana, einnig kjarnorku-
veldi, um Kasmir hefur hardnaod
mjoég & undanférnum manudum.
Eftir meinta hrydjuverkaaras sam-
takanna JeM i Pulwama i indverska
hluta Kasmir fyrr a arinu s6goust
Indverjar til ad mynda hafa gert
arasir & hrydjuverkasamtoékin a
pakistanskri grundu og voru Pakist-
anar afar 6sattir. Hermenn rikjanna
skiptust & skotum en ekki kom til
alvarlegri ataka. ba er vert ad nefna
a0 astandio i indverska hluta Kasmir
nina, sem Indverjar hafa svipt sjalfs-
stjorn, hefur kallao fram afar héro

viobrogo i Pakistan, sem likt og Ind-
land gerir tilkall til alls héradsins.
,Kjarnorkuvopn Pakistans hafa
prengt ad méguleikum Indverja i
hefdbundnum hernadi og valdio
stjornvoldum i Nyju-Deli erfio-
leikum,” skrifadi bladamaodur The
Diplomat og hélt afram: ,Arasin
4 JeM, sem kom flestum a évart,
syndi Pakistdnum ad hefdbundinn
hernadur er enn moégulegur pratt
fyrir pann haa préskuld sem er fyrir
notkun kjarnorkuvopna. Pakist-
anar geetu ekkilengur falid sig a bak
vid kjarnorkuvopnin og hagnast a
frekari arasum annarra a Indland.”
thorgnyr@frettabladid.is
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KJARAVEXTIR - NYJUNG i BILALANUM

Helmingi laegri
vextir!
KJARAVEXTIR

HYUNDAI KYNNIR KJARAVEXTI
NYJA LEID TIL FJARMOGNUNAR

Kjaravextir Hyundai eru hagstaed leid til ad fjdrmagna bilakaupin. bu greidir leegri vexti, enga verdtryggingu,
ekkert lantokugjald og leegri manadarlegar afborganir. Eignamyndun verdur pannig hradari og endanlegur
kostnadur & lanstima getur ordid meira en helmingi leegri en af hefébundnu bilalani.

Kynntu pér Kjaravexti Hyundai 4 www.bl.is eda hja sluménnum okkar hja Hyundai Kauptuni.

HYUNDAI TUCSON

Disil, sjalfskiptur, 4WD

VERD FRA: 5.090.000 kr.

KJARAVEXTIR

Manadarl. afb..
Heildar lantokukost

Arl. hlutfallst. kostn

BIiLALAN®

Manadarl. afb. ...ceereereeerrenenne 73.542kr.
Heildar lantokukostn. 74077 kr.
Arl. hlutfallst. KOStN. .eveeeveemeererrreeee 9,11%

HYUNDAI i20

Bensin, beinskiptur

« Fastirvextir

» Engin verdtrygging
 Ekkert lantokugjald
 Laegri mdanadargreidsia
» Miklu lzegri kostnadur

VERD FRA: 2.390.000 kr.

KJARAVEXTIR

Manadarl. afb.
Heildar lantokukos:

Arl. hlutfallst. kostn. ...

BIiLALAN®

Manadarl. afb. ...cceceeeeeecernne. 34.628 kr.
Heildar lantokukostn..........351.950 kr.
Arl. hlutfallst. KOStN. ..cveeeeeneesrennns 9,24%

*Allir Gtreikningar a greidslum i auglysingunni midast vid 30% innborgun og 70% fiarmognun til 5 ara. Utreikningur
BILALANA midast vid laegstu auglystu vexti lanastofnunar sem i bodi eru fyrir 70% lanshlutfall eda 7,4% vexti, 3,0%
lantokugjald 0og 2.500 kr. pinglysingargjald dags. 01.08.2019. Nanari upplysingar og Utreikninga ma sja & www.bl.is.
Kjaravextir Hyundai gilda ekki med 68rum tilbodum nema pad sé sérstaklega tekid fram.

@& HYUNDAI

ABYRGP

OTAKMARKADUR AKSTUR

Hyundai by&ur vidskiptavinum sinum upp a eina
vidtaekustu abyrgd sem vél er &. Ollum Hyundai bilum
fylgir 5 &ra verksmidjudbyrgd og étakmarkadur akstur.

Hyundai | Kaupttni 1| Simi 575 1200 | www.hyundai.is
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Meira part ti
fkoma vidskiptabankanna er léleg. Nyjustu
uppgjor bankanna syna, eins og adur, ad
peir eiga enn langt i land med ad na mark-
miodi sinum um ad skila tiu présenta ardsemi
afreglulegum rekstri. Leiorétt fyrir stérum
i 6beinum eignarhlut Landsbankans i Marel, en hlutabréfa-
i vero félagsins hefur haekkad um meira en helming a arinu,
er ardsemi bankanna allra um fimm til sex prosent, litlu
meiri en af ahattulausum rikisskuldabréfum. Lanshafis-
matsfyrirtekio Standard & Poor’s sa fyrr i sumar dsteedu
: tilao breyta horfum sinum fyrir bankana tr stdougum i
i neikvaedar. I rokstudningi er medal annars bent 4 dreema
i arosemi og ad erfitt verdi ad auka hagnad vegna haronandi
i samkeppni og versnandi efnahagsumhverfis.
i Hvad ertilrada? Fyrst er mikilveegt a0 hafa i huga, sem
i vill oft gleymast, ad skilvirkt og hagkvemt fjarmalakerfi,
i sem miolar fjarmagni i arobaerustu fjarfestingar hverju
i sinni, skiptir lykilmali vio a0 beeta framleidni i islensku
i efnahagslifi. Strongustu eiginfjarkrofur sem pekkjast i
i Evrépu, asamt margfalt heerri sértaekri skattlagningu,
¢ hjalpa ekki til vid ad na peim markmioum. ba er porfa
i rotteekum hagraedingaradgerdum til ad minnka kostnad,
: sem samanstendur einkum aflaunum, skdttum og
i kostnadi vid upplysingatakni, en i samanburdi vid banka
i af sambeerilegri steerd 4 hinum Nordurléndunum er
i kostnadarhlutfall islensku bankanna umtalsvert herra.
: Oliklegt er hins vegar ad mikill &rangur naist i peim
i efnum a medan tveir pridju hlutar bankakerfisins eru i
i hondum rikisins.
i Einleid, sem stjornvold &ttu ad skoda ad beita sér fyrir,
{ veeri moéguleg sameining banka. Oumdeilt er ad haegt
i veeri a0 minnka rekstrarkostnad verulega meo slikum
{ adgerdum en 4 moti eru uppi sjonarmio, sem ber ad taka
i alvarlega, um hvort peer myndu skada samkeppni 4 banka-
i markaoi, heimilum og fyrirteekjum til tjons. Svo parfhins
: vegar ekki endilega ad vera. Samkeppnisumhverfio, ekki
i hvad sist i vidskiptabankastarfsemi, hefur tekio stakka-
i skiptum a 6rfaum arum, badi meod uppgangi fjartaekni-
 fyrirtaekja og innkomu lifeyrissjoda a ibtidalanamarkao.
: Fra pviiarsbyrjun 2016 hafa atlan lifeyrissjodanna til
i einstaklinga pannig aukist um meira en 150 présent og
: erusjoodirnir i dag med samanlagt um prjatiu présenta
i hlutdeild a ibudalanamarkadi. bessi proun, par sem nyir
i leikendur eru farnir ad gera sig gildandi i atlanum og fjar-
 malapjonustu, mun adeins halda afram.
i Oflitio hefur aunnist til hagraoingar i bankakerfinu
i dallra sioustu arum. Fra arinu 2014 hefur bankastarfs-

Horour
Zgisson
hordur@frettabladid.i

I staod pess : ménnum faekkad um brettan prosent. bad er of 1itio. I stad
2 minnka : pessad minnka efnahagsreikning sinn, sem myndi um

i leid skapa taekifeeri til ad feekka folki og draga tr rekstrar-
efnahags- i kostnadi, hafa sumir rikisbankar fremur kosio pa leid ad
reikning i leggja aherslu a atlanavoxt. EkKi er vist ad pad sé endilega
sinn hafa { fjarhagslega skynsamlegt at fra sjonarholi eigandans,
sumir  rikissjo0s, sem @tti fremur ad vilja ad bankinn myndi

. : minnka eigio fé sitt med auknum ardgreioslum.

rikisbankar :  pankakerfio stendur a timamotum. A komandi arum
fremur { munum vid sja uppstokkun a eignarhaldi, enn hradari
kosio pa leio : fekkunstarfsfolks og breytingar a vidskiptamodelum
a0 leggja i sumra banka. Akvaroanir stjornvalda, sem eiga ad hefj-
. | : asthandavid ad losa um vidamikid eignarhald sitt i fjar-
aherslua : malastarfsemi, munu skipta sképum um hve vel tekst til i
atlanavoxt.  peirri vegferd. Timinn vinnur ekki med peim.
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GTA Saga

Samkvamt heimsfréttaritara
Utvarps S6gu er Svipjoo ordin
ad einhvers konar Mégadisja
noroursins par sem skotarasir,
sprengingar, hnifsstungur og
nauoganir séu svo algengar

a0 ibaar upplifi a0 peir bui i
Stalingrad. Svipj6o er sann-
kallad helviti a joro. Pao er
ymislegt, reyndar allt, vafasamt
viod pessar fullyrdingar. A vef
atvarpsstoovarinnar goou ma
lita mynd aflégregluménnum
vio skyldustorfi tengslum vio
bessa umfjollun. Pegar nanar
erad gad ma sja ad myndin eri
raun skjaskot ar t6lvuleiknum
GTA 5. Pa0 segir allt sem segja
barf.

i besta falli 6abyrgt
Stjornmalamenn eru komnir
ahalan is pegar peir hlaupa til
og koma meo fullyrdingar um
einstok mal pegar adeins 6nnur
hlié malsins hefur komid fram.
Logreglan eri peirri stoou ao
geta ekki tjao sig um einstok
mal. Pad er bvi mjog haepid hja
Doéru Bjort Guojonsdottur,
oddvita Pirata i Reykjavik, a0
nota stoou sina sem formadur
mannréttindarads borgarinnar
til ad velta upp spurningum um
starfsheettilogreglu i tengslum
vio handtoku i Gledigéngunni
nyverio. Er bad i besta falli
o0abyrgt ogiversta falli rakinn
populismi ao setjalogregluna

i klemmu til a¢ skora politisk
stig. arib@frettabladid.is
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Hvao er nainn bandamaour?

ra lyoveldisstofnun hafa Bandarikin verid nanasti

bandamaour Islands. Fyrir pvi eru margar astadur.
: Bandarikin rédu arslitum um alpjéolega vidur-
i kenningu a stofnun lyoveldisins. bau deildu sému grund-
: vallargildum um lyoraedi og mannréttindi og vid. bau
i hofouforystu um ad sameina Evropupjodir a svidi varna
i ogvidskipta. bad var audna okkar. Og pau abyrgjast her-
i varnirIslands.
i Ipessuljosi hafa Islendingar eins og adrar vestranar

borstemn

i pjodir talad um forseta Bandarikjanna sem leidtoga hins
Palsson : frjalsa heims. Eftir ad Donald Trump var kjorinn forseti
fyrrverandi i hefur pessi imynd félnad svo ekki sé dypraiarinni tekio.
forsaetis- i Nafinnst flestum ad pad sé tungubrjotur ad tala um
radherra : forseta Bandarikjanna sem leidtoga vestreenna gilda og

i frjalsra pjoda. begar astedurnar fyrir pessum umskiptum
¢ erualltieinu komnarinorre@nt samhengi snertir pad enn
: frekar vio tilfinningum margra. Fyrir skémmu geroi for-
i seti Bandarikjanna tilraun til bess a0 hafa ahrif a fram-
i gang réttvisinnar i Svipjoo. Og na synir hann Dénum
¢ klernar fyrir pa s6k ao vilja ekki fara i fasteignavioskipti
i med Grenland. Pad er langt sidan erlendur pj60hofoingi
¢ hefur gengio jafn langtiao litilsvirda norraen gildi.

i Sumir segja a0 bj6oir heims eigi ad leida personu

Vandinnersa | Trumps hja sér. Gott veeri ef pad veeri léttur leikur. bad

a0 Donald ¢ veerilika paegilegt ad sla litilsvirdingunni vio grunngildi
Trump er ¢ vestraenna pjoda upp i grin. Ymsir pjéoarleiotogar hafa
pjookjorinn. reynt hvort tveggja. En pao virkar ekKki.

i Vandinn er sa a0 Donald Trump er pjookjérinn. Hann
: talarinafni mesta efnahags- og herveldis i heimi. Gagn-
i vart 60rum pjoodum er forseti Bandarikjanna Bandarikin.
i NuaroaBandarikinao pvi 6llum drum ao losa um efna-
: hags- og vidskiptasamstarf Evrépu. Loford um stérkost-

Hann talar i
nafni mesta
efnahags- og
herveldis i

heimi. i legan efnahags- og vioskiptasamning vio Breta hefur att
Gagnvart i drjugan pattipviad draga pa at ar Evrépusambandinu
Sorum i ogveikja pao. [slendingar eruihopi peirra pjoda sem mest
e . ¢ tapaapeim umbrotum 6llum.
fl‘z :)Siltl:n e ¢ Jafnvel pott grunngildi norreennar Iyoreedishefoar séu i
. ¢ hafi purfa Norourlénd rétt eins og margar steerri pjodir ad
Bandarikj- i horfaa samskipti vid Bandarikin af sjonarholi raunszis.
anna Banda- i Enaeinhverjum timapunkti hlytur pessi spurning ad
rikin. ¢ vakna: Hvao er nadinn bandamadur?
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Hlaupio i erindisleysi

borlindur
Kjartansson

kki eru moérg ar sidan pad

potti til marks um sérvisku ad
: astunda a0 astedulausu hlaup
i ago6tum uti hér alandi. Petta var a
i peim timum pegar pad potti einungis
i aferi hraustustu ipréttamanna ad
¢ hlaupa tiu kilémetra, hvao pa ao fara
i heilt 42 kilometra marapon eins og
¢ hinn griski Feidipides sem hljop fra
i Marapon til Apbenu med tidindi af
i sigri Grikkja a Persum. Ni a dogum
i pykir pad hins vegar ofureolilegt ad
i folk hlaupi pessar vegalengdir sér til
i aneegju, yndisauka og heilsubotar.
i Hlaup Feidipidesar, sem talio er ad
¢ hafiverio i agast- eda septemberman-
i 10i490 arum fyrir Krist, var semsagt
i ekkiad asteodulausu. Ogenn sidur var
i pad blessudum manninum til heilsu-
i botar. bvert a moti. Eftir sprettinn
i sogufraega tokst honum ad stynja upp
¢ ursérsigurfregninni en datt svo niour
i dauour.
i Kannski yroi pao Feidipidesi ein-
¢ hver huggun ad vita ad petta mikla
i afrek hefur tryggt honum 6dauodleika
i pvialltfra pvi Olympiuleikar voru
¢ endurreistir ario 1896 hefur mara-
i ponhlaup verid hluti keppninnar, og
i margtviljasterkt folk hefur sett sér
i pad sem markmio ad na peim afanga
i ilifinu ad herma eftir afreki Feidi-
i pidesar; hver a sinum hrada og med
i sinulagi.

i Ofurmarapon

i Aallra sidustu arum hefur préounin

i einhvern veginn verid a pa leid ad

i pettaafrek Feidipidesar virkar sifellt
i tilkomuminna. Midaldra {61k, og

i jafnvel haaldrad, er farid ad hlaupa

maraponhlaup og hreystimenni &
6llum aldri og af 6llum kynjum hafa
tekio upp 4 pviao keppa sin d milli i
alls konar ofurprautum sem lata afrek
Feidipidesar lita at eins og notalega
upphitun i samanburoi.

Pad eru engar ykjur. Undanfarin
ar hafa hundrud manna sett sér pad
metnadarfulla markmid ad hlaupa
Laugaveginn fra Landmannalaugum
oginniPorsmork. Vegalengdin er 55
kilometrar af fjalllendi—semsagt 13
kilometrum meira en skokkid sem
tryggoi Feidipidesi 6daudleika fyrir
tvo pusund arum.

Pad er ekkert grin ad hlaupa pennan
Laugaveg. Folk afir sig manudum
og arum saman til pess a0 komast
leidina a skikkanlegum tima og er svo
arvinda 4 sal og likama eftir atokin ad
pbad er ekki ménnum sinnandi fyrr en
lidur ad adventu.

Nema audvitad gaurinn og gellan
sem hituou upp fyrir Laugavegs-
hlaupio i sumar meo pvi ad hlaupa
Laugaveginn i hina attina“—fra
bPorsmork upp i Landmannalaugar.
begar hinir keppendurnir mettu i
ratunni—tilbunir til bess ad vinna
mesta prekvirki @vinnar—pa voru
sigurvegararnir tilvonandi einfaldlega
ad reyna ad halda sér vakandi adur
en pau l6gdu af stad aftur nidureftir.
55 kilometra hlaup naturinnar var
iraun upphitun fyrir 55 kilémetra
hlaup dagsins. Porbergur Ingi Jons-
son og Elisabet Margeirsdottir, sem
hitudu upp med pessum eftirminni-
lega heetti, virtust samt eiga nog eftir.
Hann var langfyrstur i flokki karla
og hin vard 6nnur i flokki kvenna.

o9

bott hlauparar i Reykjavikur-
maraponinu hlaupi ekKi i pvi
erindi ad bera sigurtioindi ar
stororrustum pa er hlaupio
sjalft sigurhatio. Orfair keppa
sin a milli um besta timann en
pusundir hlaupa sér til anzegju,
Kkeppa vio sjalfa sig og njota pess
ao taka patt i steerstu utihatio
sumarsins.

bPorbergur viourkenndi reyndar eftir
hlaupio a0 hann veeri preyttur og sér
veri ,adeins illti fotunum® En hann
1ét pess lika getid, hinum keppend-
unum til hugreystingar, ad hann hefdi
litid & allt hlaupid, fram og til baka,
sem eins konar afingu fyrir ,alvéru“
hlaup sem pau tvo eru ad undirbua sig
fyrir; 170 kilémetra med tiu pasund
metra haekkun.

A eigin forsendum

Pad er haett vid ad margir arvinda
hlauparar a Laugaveginum hafi

vid lok hlaupsins fundio til undar-
legrar bléndu af sigurgledi yfir eigin
afreki og vanmattar gagnvart ofur-
mennunum sem stungu pa af. bad er
griodarleg prekraun hja hverjum sem
er ad hlaupa 42 kilémetra; hvao pa 55
kilometra—en urslitin i Laugavegs-
hlaupinu i sumar undirstrika ad pao

Ny heilbrigoisstetna —
leiQarvisir til framtioar

1l viljum vid fa notid gédrar

heilbrigodispjonustu, 6hao

efnahagogbusetu. Samfélag
par sem heilbrigoiskerfio er 6flugt er
gott samfélag. Islenska heilbrigdis-
kerfio 4 ad standast samanburd vid
pad sem best gerist i heiminum. Til
pess ad vio getum bodiod upp & heil-
brigoiskerfi sem er samkeppnis-
heaftialpjodlegu samhengi pbarfao
treysta grunnstooir kerfisins. Heil-
brigoiskerfi eru flokin og margpeett
og pjonustuveitendur eru margir.
Mikilvegt er ad hlutverk og abyrgo
séu skyr til ad tryggja gaeoi, 6ryggi
ogskilvirkni. bad er 16gbundio hlut-
verk heilbrigdisradherra ad marka
stefnu i heilbrigdismalum. Fra pvi
ao heilbrigoisazetlun rann sitt skeid
ario 2010 hafa verio gerdar nokkrar
atrennur a0 motun slikrar stefnu
en pao hefur ekki tekist fyrr en nu

Svandis skapa heildraent kerfi sem tryggir
Svavarsdottir sjuklingum samfellda pjonustu a
heilbrigdis- réttu pjonustustigi par sem saman
radherra fara gaoi, 6ryggi, skilvirkni og hag-

kvaemni. Um bad fjallar heilbrigdis-
stefnan. Hun fjallar um skipulag,
verkaskiptingu og abyrgo innan
heilbrigoiskerfisins i pagu baettrar
pjonustu vio sjaklinga. Um inn-
leidingu og notkun melikvarda
4 ga0di og arangur heilbrigois-
pjonustu sem endurspegla hvernig
pjonustu er xtlad ad meeta pérfum
sjuklinga og samfélagsins i heild.
Um mikilvaega hvata i fjarmoégn-
unar- og greioslukerfum sem eiga ad
tryggja sjuklingum a0 heilbrigois-
vandamal peirra séu meodhéndluo
me0 heildarsyn ao leidarljosi. Um
innleidingu nyrra meodferoa, lyfja
og tekja og baer krofur sem gera
verdur til gagnreyndrar pekk-
ingar. Um leids6gn og upplysinga-
gjof til sjuklinga og almennings og
leioir til ad audvelda almenningi
ad vera virkir patttakendur i eigin
medferd og taka upplystar akvaro-
anirimalum sem varoa peirra eigin
heilsu. Loks er fjallad um ménnun
heilbrigdiskerfisins, forystu og
stjornun, starfsumhverfi, visinda-
starf, menntun og 6tal margt fleira.

i byrjun juni pegar Alpingi sam-

pykkti Heilbrigodisstefnu til 2030.
Stefnan var sampykkt métatkvaeda-
laust med 45 atkveedum og er bann-
ig sameign okkar allra. Han skapar
heilbrigdispjéonustunni i landinu
mikilveegan ramma sem er til pess
fallinn ad sameina krafta peirra
fjolmorgu adila sem purfa ad vinna
saman til a0 mata sem best pérfum
peirra sem purfa a heilbrigodispjon-
ustu ad halda. Sampykkt heilbrigd-
isstefnu a Alpingi eru pvi mikilvaeg
timamot og kerkomin.

Fjolbreytt verkefni

Verkefni heilbrigoisyfirvalda a
hverjum tima i samstarfi viod stofn-
anir heilbrigoiskerfisins, er ao

Adgerdaaetiun
til fimm araisenn

hverrar stofnunar.

Til a0 hrinda heilbrigoisstefnu til
arsins 2030 i framkvaemd hef ég nu
pegar lagt fram adgerdaazetlun til
fimm ara en i stefnunni er kvedio
4 um ao slikt sé gert arlega medan
heilbrigoisstefnan erigildi. Innleid-
ing jafn umfangsmikillar stefnu og
heilbrigoisstefnu krefst samstilltra
vinnubragda peirra fjolmérgu pjon-
ustuveitenda og hagsmunaadila sem
starfa innan heilbrigdiskerfisins.
Mikil abyrgo hvilir & stjornendum
peirra stofnana sem heyra til radu-
neytisins ad sampatta heilbrigodis-
stefnu inn i stefnu og starfsaztlun

9

a heimsvisu.

framtioar.

Vio hofum einstakt tekifzeri
i okkar gooa samfélagi til
bess ad islenska heilbrigois-
kerfid veroi enn sterkara og
samfelldara og i fremstu ré6o

Innleiding nyrrar heilbrigdis-
stefnu er hafin en um pessar mundir
er verio ad kynna stefnuna i 61lum
heilbrigdisumdemum landsins.
begar hafa verid haldnir fundir &
Akureyri, Isafirdi, Selfossi, Akra-
nesi, i Reykjanesba og nu sidast
a Egilsstooum. I september verda
svo haldnir fundir & h6fudborgar-
svaeodinu. A fundunum gefst taeki-
feeri til ad kynna stefnuna og reda
vio starfsfélk heilbrigdiskerfis-
ins, sveitarfélégin og ibua hvers
umdamis um hvao felst i stefnunni,
hvada breytingar htin er likleg til a0
hafa i fér me0 sér og hvers vegna
han skiptir svo miklu mali, hvort
heldur i péttbyli eda i dreifdari
byggodum landsins. Pad er sérstak-
lega anaegjulegt ad sja hversu hratt
forstjorar heilbrigdisstofnananna
hafa tileinkad sér stefnuna og
hversu vel ma merkja ahrif nyrrar
heilbrigdisstefnu & stefnu og starf-
semi heilbrigoisstofnana og annarra
lykilstofnana i heilbrigoiskerfinu.

Pao er sannfering min ao su heil-
brigdisstefna sem na hefur verio
sampykkt veroi leidarvisir vio upp-
byggingu a heildstadu, 6flugu og
enn betra heilbrigoiskerfi til fram-
tidar fyrir okkur 61l. Vid héfum
einstakt taekiferi i okkar gooa : i
samfélagi til pess ad islenska heil- ,
brigoiskerfio verodi enn sterkara
og samfelldara og i fremstu r60 a
heimsvisu. Heilbrigdisstefna til
2030 visar okkur veginn til peirrar

M18 FLAG

Alvéru slipirokkur
fra Milwaukee

til pess ad slipa, er léttari en
snururokkur i sinni steerd.

Sveigjanlegt rafhl6dukerfi
sem virkar med 6llum

15K300.00

-~

BOSN, | www.hokuspokus.is g

er nanast sama hversu gédur madur
er; alltaf er einhver sem getur latio
mann lita at eins og byrjanda.
Hlaupagarparnir sem &tla ad leggja
af'stad i skemmtiskokk, 10 km, half-
marapon og marapon @ morgun taka
allir patt a sinum eigin forsendum.
Peir sem hafa reynslu af patttéku i
svona hlaupum gera sér grein fyrir
pvi ad mestu sigurvegararnir eru ekki
endilega peir sem fara hradast eda
eiga audveldast med hlaupio—heldur
peir sem raunverulega eru a0 sigrast a
askorunum sem virdast 6arennilegar
ipeirra eigin huga. Mesti sigurinn er
svo liklegast folginn i pvi ad geta litid
a hreyfinguna sem anegjulegan hluta
af daglegu lifi, en ekki einhvers konar
samfélagslega apjan. bao er 6rugglega
mun betra ad vera i formi af pvi madur
hreyfir sig heldur en ad purfa ad
hreyfa sig til pess ad komast i form.

Tilgangurinn er hlaupio sjalft
Feidipides hefdi 6rugglega ekki skrad
sig i Reykjavikurmaraponio veeri
hann uppi i dag. Honum hefdi eflaust
pottalgjorlega faranlegt ao vita til
pess ad folk gerdi pad ad leik sinum ad
hlaupa vegalengdina fra Marapon til
Apenu, hvao ba a0 fara margfalda pa
leid an synilegs erindis.

bott hlauparar i Reykjavikurmara-
poninu hlaupi ekkiipvierindi ad
bera sigurtidindi ur stororrustum
ba er hlaupid sjalft sigurhatio. Orfair
keppa sin 4 milli um besta timann en
pasundir hlaupa sér til anzegju, keppa
vid sjalfa sig og njota pess ao taka patt
istaerstu atihatio sumarsins. Til-
gangur hlaupsins er hlaupio sjalft.

Fyrsti stori slipirokkurinn kndinn
af einni rafhl6du sem skilar afli

VERKFARA

SALAN
..

Milwaukee ® M18™ rafhl6dum.
Verd 136.900 Kr. (med rafhlédu)

w Stickes Twin Pack 18
15K300.00

Verslun og vefverslun
Laugavegi 69 S. 551-7955
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Pavel Ermolinskij var einn farra sem pordu ad taka af skarid i soknarleik islands i seinni halfleik

sokn Sviss endadi ekki

med korfu a sidustu
sex minutum leiksins,
pegar skref var demt a mio-
herjann Clint Capela. Vérn
islands var i molum pegar
areyndi undir lok leiksins.
begarislenska vérnin purfti
ad stddva Sviss atti hun
engin svor.

stiga islandsi

seinni halfleik
komu af vitalinunni eda
sextan samtalsituttugu
tilraunum.

arhid minnstaeruiad

island leiki naesta leik
sinniundankeppni fyrir
stormot. Ljost erad island
missir af EuroBasket 2021
ogerundankeppni HM 2023
naest a dagskra landslidsins.
Fram ad pvimun 1idid leika
2fingaleiki oga Smapjoda-
leikunum.

frakdstum munadia

lidunum undir kérfu is-
lands. island réd ekkert vid
Sviss i barattunni um fra-
kostin undir korfu islands
og fékk Sviss allt of oft fleiri
tilrauniri somu sokninni.

stigum munadi a
urslitum islenska
lidsins a heima- og tivelli
i undankeppni EuroBasket
2021.island vann prja af
fjorum heimaleikjunum og
var 46 stigum yfir a heima-
velliiundankeppninnien
a ativellitopudust allir

J
.’%I.’Za Tour

Island

niour i
Sviss

Islenska karlalandslioio féll

ur leik i undankeppni EM

eftir 24 stiga tap fyrir Sviss i
vikunni. Islenska li0i0 matti
tapa meo nitjan stigum en

eftir fina byrjun hrundi

spilamennska Islands. Vio
pao fékk Sviss bloo a tenn-

urnar gegn orventingar-
fullum Islendingum.

Yy

gegn Sviss adur en hann for af velli med fimm villur skémmu fyrir leikslok. NORDICPHOTOS/EPA

Ovist er med framhald landslidspjalfarans Craigs Pedersen med landslidio
en samningur hans vid KKi rennur it um aramétin. MYND/FIBA EUROPE

KORFUBOLTI ,Pad er stutt a milli
i pessu, nokkrum dégum aour
leikur li6id0 gegn Portuigal senni-
lega sinn besta leik i morg ar en svo
gerist petta i Sviss. bPetta eru allt of
morg stig sem Sviss setur & okkur,”
segir Friorik Ingi Ranarsson, fyrr-
verandi landslidspjalfari, spurdur
atiframmistéou Islands gegn Sviss.

,betta byrjar vel en fer svo ad
hiksta, menn verda stadir og menn
missa augnablikio. Pao er haettulegt
ao spila a pessu kaliberi ad vita pad
aftast i hausnum ad pu megir tapa
med einhverjum mun p6é ad menn
hafi audvitad komio i leikinn til
ad vinna,“ segir Friorik og heldur
afram:

,Sviss 6x asmegin eftir pvi sem
leid 4 leikinn 4 sama tima og spila-
mennska Islands molnadi nidur.
Sviss var a0 setja storar kérfur og
fa augnablikid med sér og vio pad
gripur um sig sma 6rventing hja

beim var enginn

greioi gerour meo
ao fa enga fingaleiki i
sumar.

Fridrik Ingi Runarsson,
fyrrverandilandslidspjalfari

Islandi sem er mannlegt og edlilegt
asama tima og Sviss feer bl60 a tenn-
urnar og gengur a lagio.”

Hann finnur til med pjalfara-
teyminu.

,beim var enginn greioi gerdur
meo ao fa enga efingaleiki i sumar.
Petta voru risavaxnir leikir fyrir
framtidaraform Islands og beir
fengu ekki leikina sem til purfti.
Kannski var pao petta litla sem
vantaoi upp a gegn Portugal ati. A0
menn veeru bunir ad hlaupa af sér
hornin.“ kristinnpall@frettabladid.is
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leikirnir med samanlagt 56
stiga mun.

stig fekk island ur opn-

um leik @ mikilvaegum
kafla fra pviad Tryggvi Snaer
kom islandi fjorum stigum
yfiriupphafiannars leik-
hluta par til Martin minnk-
adi forskot Sviss niduriniu
stigteepum ellefu minatum
sidar. Tolf stig af vitalinunni
héldu lifiiislandia pessum
timapunkti.

prista settiisland nidur

iatta tilraunum i fyrsta
leikhluta. i naestu premur
leikhlutum hittiisland ar
premur af atjan skotum
sinum fyrir utan priggja
stiga linuna.

stigum skiladi Ro-

berto Kovac, nyjasti
leikmadur IR, gegn islandi. A
atta araferlimeo félags-
lidum hefur Roberto prisvar
verid med prjatiu stig eda
meiraileik.

stig setti Sviss

i leiknum.
petta varifyrstasinn
sem Sviss brytur hundrad
stiga marinniopinberum
keppnisleiki undankeppni
HM eda EM.

leikjum i rdd erisland

buid ad tapa a utivelli
i undankeppni EM/HM eda
sidan island vann ellefu
stiga sigur a Kypur arido
2016.
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KL.17:00-18:00 i ELDBORG

MARAPON-
TONLEIKAR

A Menningarnétt i Reykjavik KL.15:00-16:00 | ELDBORG
bydur Sinfoniuhljomsveit M AXiMl'jS
[slands 4 tvenna ténleika i MOSiKOS

Eldborg i Horpu. Adgangur

ad tonleikunum er 6keypis Maximus Musikis heimsakir Ténlist eftir J.S. Bach, Leonard Bernstein,
. . hljémsveitina Hallfridur Olafsdéttir o Gioachino Rossini, Ethel Smyth, John

ogeru allir velkomnir medan bcgrarinn Mar Baldursson S Williams, Vangelis og fleiri

husrum |eyf|r Bjarni Frimann Bjarnason Valur Freyr Einarsson Bjarni Frimann Bjarnason Halldéra Geirhardsdéttir
hljdmsveitarstjori ségumadur hljémsveitarstjori kynnir

Haeg’g e,r aéinalgasft,ml'éa fr"a Sagan um Maximus Musikus er A ténleikunum verdur leikin fiormikil tonlist

kl'“ﬂ a tonleikadegi i midasolu hjartneemt tonlistaraevintyri fyrir alla til heidurs peim sem lokid hafa hlaupi

Horpu og a sinfonia.is. fidlskylduna um mus sem villist inn & bennan dag. Pall Oskar Hjalmtysson litur
aefingu hja sinfoniuhljomsveit. vid i lok ténleikanna og tekur lagid.

6 'Il""'l'lll""'I"l' :ﬁ%@ {i} Adalstyrktaradili :
@icelandsymphony / #sinfé SI N FON IA. Is e baaoo Reykjavikurborg GAMMA




Tilbod gilda ut 25. agust
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Greask yoghurt E

1 Gresk yogurt

1 kg af ekta griskri jégurt
frabzer med ferskum berjum

679 ...

Jardarber 500g
seet og safarik

7 6 9 kr/pk

Blaber 500g
stutfull af andoxunarefnum

899....

BAK

ARIT
1P

BRAUDSA

TUNFISKUR

Seaelkera braudsalot frabser med
strdeigsbraudinu

500....

Pepsi Max
Cherry - Ginger - Lemon

9 9 kr/stk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni

| tauBr tavArin  avAntin pwBAnin pawfnin

Surdeigsbraudin okkar eru
gaedavara og innihalda ekkert ger

770 i

Hagkaups pizzur 15”
Ferskar pizzur tilbinar
beint i ofninn i 8 min & 220°C

verd fra 1 [ ] 6 9 9 kr/stk

Lavazza kaffi gerir hvern bolla
ad 6gleymanlegri upplifun

verd fra 499 kr/pk

0 ONE BETTERY

Popcorners snakk
aldrei steikt, gliten fritt

verd fra 359 kr/pk




BURGER
RELISH

Gerdu einstaka borgara
med Spicy mayo eda In Out
Hagkaupssésu

Fyrir seelkera borgara
Stokes Burger Relish

649 kr/stk

Smash Style 349 s

leOOg 2X120g 2X140g zxzsog
466 kr/pk 535 kr/pk 620 kr/pk 1 [ 104 kr/pk
Verd adur 549 Verd adur 629 Verd adur 729 Verd adur 1.299

0000

—k— ~

Kjuklingalundir Sweet gggy ray’s Kjuklingaleggir Hagkaup veisluleeri

z o 12 4 kxlps Verd fra 39 9 kr/stk 649 il z o 174 e

Verd adur 2.499 kr/kg Verd 48ur 999 kr/kg Verd 48ur 2.8909 kr/kg
Metea
svona

Zha daps
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Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma og langamma,

Margrét Sveinsdottir
Baldursgotu 26,

sem andadist a Hrafnistu

7 J Laugarasi 15. agust, verdur jardsungin

fra Fossvogskirkju manudaginn 26. agust

kl. 13.00. Blém vinsamlega afpokkud, en peim sem vilja
minnast hennar er bent a Gigtarfélagio.

Pétrina O. Porsteinsdottir
Guorun Vilhjalmsdottir

Gunnar V. Gudmundsson

Karl B. Gudmundsson

Bjorgvin G. Gudmundsson Hildur Palmadaéttir

Porir B. Gudmundsson Hafdis Ingimundardéttir
barnabérn og langémmuborn.

.I.

Astkeer fadir okkar, afi og langafi,
Birgir H6lm Helgason
tonlistarmaodur og kennari,

|ést & hjukrunarheimilinu HIid,
fostudaginn 16. agust.

Utfor fer fram fra Akureyrarkirkju
manudaginn 26. agust kl. 13.30.

Johanna Kristin Birgisdottir
Konrad Jon Birgisson
Gudbjorg Margrét Birgisdottir
Asdis Inga Birgisdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Elskuleg modir okkar,

Svala Markiusdottir
leeknaritari,
Berjavollum 6, Hafnarfiroi,
léstaliknardeild Landspitalans i
Képavogi 17. dgust.
Jardarfor fer fram fra Hafnarfjardar-
kirkju i dag, féstudag, klukkan 15.00.

Fyrir hénd adstandenda,

Markuas Bergmann Leifsson
Sonja Leifsdottir

.l.

Astkaer eiginmadur minn og vinur,
fadir, tengdafadir, afi og langafi,
Orn Helgason

professor emeritus,
Norourbakka 17a,

) lést 19.agustsl.
Utforin fer fram fra Hafnarfjardar-
kirkju, midvikudaginn 28. agust kl. 13.

Bjarney Kristjansdottir
ivar Orn Arnarson Gudny Avarsdottir
Horour Hinrik Arnarson  Emelia Victorsdottir
Ladvik Arnarson Nina Hrénn Sigurdardoéttir
barnab6rn og barnabarnabérn.

TR

[ ¥

Armann a svélunum med hundinum Bono sem verdur yfir 6ryggismalum a tonleikunum. FRETTABLADID/VALLI

Heldur tonleika a svolum

Rauodageroisbrekkan 2019 er nyr vioburour a Menningarnott. Milli klukkan 15 og 18
koma fram fimm hljomsveitir a svOlum Raudagerois 16, aheyrendur sitja i brekkunni.

rmann Guomundsson,

sem pekktastur er fyrir

ad veraeinn af Ljotu half-

vitunum, stendur fyrir

tonlistarhatidinni Rauda-

geroisbrekkan 2019
siddegis @ morgun, laugardag, og auo-
vitao er 6keypis ,inn“. Hann segir fimm
hljémsveitir koma fram a svélum efstu
haodar Raudagerdis 16. baer eigi bad sam-
eiginlegt ad einn eda fleiri hljomsveitar-
meodlima bui i ibudinni. Sveitirnar eru:
Refur, G60a folkid, Shockmonkey, A
Band on stage og Down & Out.

Athygli vekur ad Ljotu halfvitarnir
eru ekki meodal patttakenda parna a
svolunum. Armann segir pao vera af
burdarpolstengdum astedum. ,betta
eru ekki niu manna svalir og auk pess
attu ekki allir heimangengt.”

begar nanar er grennslast fyrir er
Armann sjalfur i fjorum sveitanna sem
fram koma og Loftur Loftsson er med
honum i premur peirra. Déttir Armanns
og tengdasonur, sem einnig bua i hasinu,
erumeo honum i Shockmonkey. Spuro-

Konan min fékk hugmyndina
a0 pessum tonleikum og ég
greip hana a lofti.

ur hvort hann hafi haldio ténleika parna
adur svarar Armann:

,Nei, ég er tiltdélulega nyfluttur
hingad i Raudagerdid. Eg bjo i nokkur
ar vio Sogaveginn og pa var brekkan
fyrir nedan mig en nu er ég kominn
nidur fyrir brekkuna og htin hentar vel
sem aheyrendasva0i. Konan min fékk
hugmyndina ad pessum toéonleikum
og ég greip hana a lofti, ekki sist af pvi
ad pegar ég varo fimmtugur a sidasta
ari setti ég mér pad markmio ad halda

fimmtiu og tvo gigg a pessu ari og skulda
mér dalitid af peim enn.”

Armann kvedst einmitt hafa notad
fimmtugsafmalio til ad smala saman
peim hljémsveitum sem hann hafoi
spilad med gegnum tidina. ,Sumar
peirra voru ekki starfandi en lifnudu
aftur vid. Daettinn Down & Out er elsta
sveitin af pessum fimm, htin var stofnuo
fyrir 30 arum. [ henni erum vid borgeir
Tryggvason, @skuvinur minn. Han er
fyrsti visirinn ad Lj6tu halfvitunum sem
vio erum baoiri.

Armann spilar a gitar og syngur lika
iDown & Out, par er pinu sturrealismi
igangi, a0 hans ségn. ,Hin béndin eru
popp/rokk-kennd, nema Go6da f6lkio
sem er adallega i pj6olagatonlist.”

Sér hann fyrir sér ad nd markmidinu
um fimmtiu og tvenna ténleika d drinu?

,Paod er dalitid b6kao hja mér i sept-
ember en ég barfsamt ad spytailofana.
Er heimalningur a 4geetum tonleikastao,
Djtupinu undir Horninu i Hafnarstraeti.
Pao hentar mér vel.”
gun@frettabladid.is

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir ogafi,
Ragnar S. Halldorsson
verkfraedingur
og fyrrverandi forstjori,

lésta Landspitalanum i Fossvogi
midvikudaginn 7. agust.
Utforin fer fram fra Hallgrimskirkju manudaginn
2.septemberkl. 13.

Margrét K. Sigurdardottir
Kristin Vala Ragnarsdottir
Halldor Pall Ragnarsson
Sigurdur R. Ragnarsson pordis Kjartansdottir
Margrét Déra Ragnarsdottir  Hjalmar Gislason
og barnaborn.

Johanna H. Jonsdottir

Viltu birta minningargrein a frettabladid.is?

Minningargreinar skal senda a timamot@frettabladid.is.
Birting er endurgjaldslaus og opin 61lum 4 frettabladid.is/timamot

Opna buo og styrkja Barnaheill

élagarnir Einar Kari Olafsson, sex

ara, og Bjartur Halfdanarson, fimm

ara, vilja leggja sitt af moérkum til
ad gera heiminn betri fyrir bérn. Peir
®tla pvi a0 opna buo a Hoélatorgi 6 i
Reykjavik & morgun, Menningarnott,
ogsafna peningum handa samtékunum
Barnaheillum. Hvao skyldu peir &tla ad
selja?

,Vio @tlum ao selja dot,“ upplysir
Bjartur, ,og limonadi og popp,” segir
Einar Kari.

,Lika snida og svo kannski lika svona
braudhorn sem eru svakalega g690,“
botnar Bjartur.

beir segjast @tla ad safna fyrir fateku
bérnin i Ameriku og Afriku. ,Til ad
bdérnin fai n6gu mikinn pening,“ atskyr-
ir Bjartur. ,Mat og fot og hus,” beetir
Einar Kari vio.

Drengirnir @tla ad vera fyrir utan
hasio a Holatorgi 6. ,,bad er fugl a has-

Einar Kari og Bjartur med limonadiaug-
lysingu sem peir voru ad bua til fyrir
morgundaginn. FRETTABLADID/ERNIR

)) beir segjast tla aod safna
fyrir fateeku bornin i
Ameriku og Afriku. ,Til a0
bornin fai nogu mikinn pen-
ing,” atskyrir Bjartur. ,Mat og
fot og huas,” baetir Einar Kari vio.

inu,” segir Einar Kari til ad audvelda
folki ad finna pad og Bjartur segir alla
velkomna i buaodina. ,Nema vondir,“
tekur Einar Kari fram og Bjartur tekur
undir pad.,Ja, vondir og pjofar, peir stela
kannski bara 6llu.”

Drengirnir segja budina veroda alveg
pottpétt opna milli klukkan 14 og 16 og
kannski lengur. -gun
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Lifsstill

Sylvia B. Gustafsdoéttir, songkona Kvennabandsins, segir ad par hlakki til ad spila a Menningarnétt. FRETTABLADID/VALLI
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Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

Framhald af forsidu =

ljomsveitin kemur fram &
H morgun i Idno6 og er petta i
prioja sinn sem pzer spila &

Menningarnétt. baer koma fram
undir dagskrarlio sem kallast
»,Komid ar skarnum* par sem
,Bilskarshljémsveitir skipadar
siungum og ferskum pénkurum,
rokkurum og blisurum koma
ar skurum borgarinnar og troda
upp*, eins og vidburdinum er
lyst a vefsiou Menningarnatur.
»Bandio var stofnad fyrir um pad
bil premur arum, vio spilum i raun
bara alls kyns tonlist. Pad meetti
segja ad vio verum svona popp/
rokk abreiduband, vid byrjum ad
spila klukkan 17.30,“ segir Sylvia.

,Vid erum hreinraektad kvenna-
band, allar komnar vel yfir fimm-
tugt,” segir Sylvia. Nema pao gekk
svolitio illa aod finna kvenkyns-
bassaleikara a miojum aldri, vio
16goum mikla aherslu ad a0 hafa
petta kvennaband. Vi erum niina
komnar meo frabeera stelpu a bass-
ann sem er reyndar a sama aldri og
bornin okkar. En han er 6trulega
proskuo og skemmtileg og passar
velinn i fiflaganginn i okkur.”

Sylvia segir ad baer langi svolitio
a0 fara ad semja eigin tonlist en
peim hafi ekki gefist timi til pess.
,Vio0 spilum mjog fjolbreytta ton-
list, einhver kemur kannski meo
hugmynd a0 lagi og vio profum
pad og athugum hvernig okkur
likar pad.”

Stud a fullordinsballi

Eitt af pvi sem Kvennabandio
hefur gert og vill halda afram

ad gera, er ad halda fostudags-
gleoi. bao eru béll fyrir fulloroiod
félk sem byrja snemma kvoélds
ogeru buiin um midneetti. ,Vio
héfum haldio pessi b6ll nokkrum
sinnum, i [6n6, Catalinu i Képa-
vogi og a bar i Hafnarfirdi. Okkur
langar a0 proa petta betur. Vio
erum komnar & pann aldur ao vio
nennum ekkert ad vera ad djamma
fram eftir nottu. Pad hefur verio
vel tekio i pessi boll. Mating hefur
verio goo og mikio stud,” segir
Sylvia.

Kvennabandio hefur haldid
bollin med 60rum hljémsveitum.
,Vio hofum til deemis spilad med
Gleoisveitinni plas, sem er svona
fulloroins karlaband. beir eru
rosa skemmtilegir og passa vel vid
okkur og taka sig ekki of hatio-
lega,” segir Sylvia.

,bao er alltaf 6trilega gaman
hja okkur, petta er naestum eins
og saumaklabbur. Vio pekktumst
litid aour en hljomsveitin var
stofnud en vio tengjumst samt

Sylvia hlakkar til ad koma fram med Kvennabandinu i Idné a morgun og vonar ad sem flestir mati. FRETTABLADID/VALLI

, bao parfekkiad

vera sérfredingur
til a0 stofna hljomsveit.
Bara hafa gledina a0
leioarljosi og taka sig
ekki of hatiolega og pa er
gaman.

allar einhverri 4 einhvern hatt, vio
erum svo heppnar ad vid naum
sérlega vel saman og pad er mjog
gaman a efingum. betta er alveg
otrulega skemmtilegur félags-
skapur og vid hlejum mikio, erum
flestar 4 breytingaskeidinu og
erum oftast half berar i hitakofi a

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harratinni
naringu og styrk.

Edistgy

kasma

Kasvuvgimay
1sjunrig

Rayintg,
hiusten ka:i':',',’:,’

hiugter,

S8kapn, g0,

Evonia er hladin baeti-
efnum sem naera harid

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

© wwwbirkiaskais

@fingum,” segir Sylvia hlejandi.

Sjo konur skipa hljomsveitina,
pad er Sylvia séngkona, Margrét
Sigurdardottir gitarleikari, Berg-
pora Sveinsdéttir bassaleikari,
Gudbjorg Palsdottir trommu-
leikari, Kristin J6na borsteins-
dottir slagverksleikari, Hildur Asta
Viggosdottir hljombordsleikari og
Kristin Valsdéttir spilar a hljom-
bord og harmonikku.

,Vid erum meo tvo hljémbords-
leikara, 6nnur for i ars namsleyfi
og sem betur for kom han aftur, en
st sem leysti hana afvar svo frabaer
ad vio vildum ekki missa hana og

Kvennabandio skipa sjo konur, par Gudbjorg, Bergpora, Stina, Sylvia, Hildur, Kristin og Margrét.

han vildi ekki haetta svo peer eru
bara tver nina, sem er mjog gott
pvi harmonikkan kemur par inn
sem viobot,” utskyrir Sylvia.

Skemmtilegar a svidi

,Vio komum hvadanava i tonlist,
me0 mismunandi leerdom a baki
sem nytist allur a einhvern hatta
okkar @fingum, i okkar flutningi
og talkun okkar a 16gunum. bao
parfekkiad vera sérfraedingur til
ad stofna hljomsveit. Bara hafa
gledina ao leidarljosi og taka sig
ekki of hatidlega og ba er gaman,”
segir Sylvia.

,Pad er eitt ogannaod fram
undan hja okkur. bao er aldrei ad
vita nema vio skellum flj6tlega i
annad fullordinsball. Svo er buid
a0 panta okkur i sextugsafmeaeli
og ymislegt fleira svo pad er alveg
nogad gera.”

Pau sem hafa ahuga 4 ad sja
bessar hressu konur a svioi geta
meettiloné a morgun klukkan
17.30 og hlustad a peer spila.

,Vio erum krafmiklar og
skemmtilegar 4 svioi og hlokkum
mikio til a0 spila a Menningarnott,
vera i studi og sja sem flesta,” segir
Sylvia ad endingu.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hj6rdis Erna
borgeirsdéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudriun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
5505762 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 50 5657, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@
Kristin Porsteinsdottitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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 sloefin
akvarda
arangurinn

loknu sumarfrii tekur hversdags-
nn.vid og pa vilja margir tileinka

ser nyja rutinu eda koma heilsunni i
betra lag. Margir kannast vid ad byrja
og hattai raektinni, profa nyja matar-
kiira eda fosturen gefast upp a end-
anum. Sumir fara of geyst af stad og
aorir komast ekki af stad yfirleitt.
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argir eru 66ruggir meod
pau skref'sem beir stiga
vardandi heilsuna.

,Vi0 dkvaoum ao veroda sér-
freedingar i pvi a0 hjalpa félki ad
taka fyrstu skrefin og finna sina
leid. Vio hvetjum folk til ad vinna
markvisst ad pviad lata drauma
sinaraetast og na markmidum
sinum, hvort sem pau tengjast
hreyfingu, na@ringu eda 60rum
pattum sem hafa ahrif 4 heilsuna,”
segir GuoOlaug Erla Akerlie, hjukr-
unarfraedingur i 6flugu teymi
fagfolks hja Heilsuborg.

»Heilsuborg er gjorolik hefo-
bundnum likamsraktarstdovum
og 6tal margir sem ekki hafa
fundio sig ddur i likamsrakt tala
um ad i fyrsta sinn a @vinni pyki
peim nad gaman ao hreyfa sig og
peir hlakki til ad koma. Andrams-
loftio hér er rolegt, engin ténlist
glymur i salnum og starfsf6lkio
synir umhyggju. Okkur er ekki
sama um vioskiptavini okkar og
peir finna ao peir eru velkomnir,”
segir Lars Oli Jessen, iprotta- og
heilsufraeoingur hja Heilsuborg.

Par er bo0id upp a fjolbreytt
namskeid fyrir pa sem vilja 6rugga
leidsogn iatt ad breyttum lifsstil.

Byrjendur og lengra komnir

Vidskiptavinir Heilsuborgar eru
jafn 6likir og peir eru margir, baeoi
byrjendur og lengra komnir.

»,Margir sem til okkar leita hafa
ekki hreyft sig mikio eda hugsao
um matara0io lengi; aorir eru
byrjaoir ao finna fyrir likamlegum
kvillum. Pao er sérstada Heilsu-
borgar ad koma til méts vio 6likar
parfir, enda h6fum vid pa syn
ad hver purfi a0 finna sina leio.
Ekki hentar 61lum pad sama og
pjonustan endurspeglar pbad,” segir
Gudlaug.

Heilsuborg byour sérsnidna
pjonustu fyrir fyrstu skrefin.

,Talio er farselast ad breyta um
mataradi og temja sér heilsu-
samlegri lifsstil i litlum skrefum
og pbvi eru atta vikur goour timi
tilad koma sér vel af stad,” segir
Gudlaug.

»Heilsupakkinn er atta vikna
namskeid sem kemuristad hinna
vinselu Heilsulausna, par sem
tekio er a beedi hreyfingu og

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

n&ringu,” utskyrir Lars. ,Petta er
grunnnamskeid med vikulegri
freedslu um mataraedi dsamt syni-
kennslu og smakki og tveimur
héptimum a viku, pbar sem reyndir
iprottafreedingar leggja aherslu

a umhyggju og fagmennsku. beir
fylgjast med ad efingar séurétt
gerdar enda er audvelt ad gera
meira 6gagn en gagn meod vit-
lausum afingum. Vid upphafog
lok ndmskeidsins eru einstaklings-
viotol og meaelingar a likamssam-
setningu i umsjon fagfolks, en pa
er meeldur fitumassi, voOvamassi
og grunnbrennsla. I upphafi setur
hver og einn sér markmio um
drangur og vinnur sidan ad pbeim
undir handleioslu fagfolks.

Arangur a 8 vikum
Lars segir télur a vigtinni ekki
breytast storkostlega a atta vikum
en ad margt gerist i likamanum til
hins betra og pvi verdi hann betur
istakk buinn til ad taka nastu
skref.

,Vid férum rélega af'stad pvi
a0 gooir hlutir gerast haegt og i
Heilsuborg er ekkert bannao. Vio
leggjum ut af heilbrigdu sambandi
vio mat og kennum folki a0 njota
hans, borda pegar pad er svangt og
lata sér lida vel begar pad boroar.
Vio kennum heilbrigdu leidina pvi
hun er liklegri til a0 endast at lifio
ognotum uppbyggjandi adferdir
an pess a0 folki sé refsad meo pvi
a0 mega ekki leyfa sér svolitil
setindi inn a milli,"“ segir Lars.

Persénuleg pjonusta og alud
Fyrstuskrefiniattao heilsusam-
legri lifsstil eru mérgum vanda-
som.

»,Margir purfa téluvert utanum-
hald og faglega adsto0 vid a0 koma
sér afstad og ba adstod veitum vid
affagmennsku og alao pvi petta
getur verio ba0oi flokio og erfitt,
segir Lars. ,Vio leggjum okkur
sérstaklega fram vid ad vinna
naio med f6lki sem vill byrja ad
hreyfa sig eda breyta mataraodinu
pvibao getur verio fl6kio ad féta
sig i 6llum peim upplysingum um
lausnir sem eiga a0 skila arangri
fljott. Arangurinn sem lofad var
leetur hins vegar oft a sér standa,”
segir Lars.

Einstaklingsviotol hja fagfolki Heils

uborgar fylgja Heilsupakkanum sem er

oy LV X -

sérsnidinn fyrir pa sem eru ad taka fyrstu skrefin i att ad betra lifi.

, Heilsuborgarleidin
er 6fgalaus. Vio
kennum hvernig likam-
inn virkar og bregst vio
pvi sem vid latum i
hann, med aherslu a
nauosynleg neringar-
efni og a0 koma efna-
skiptum i gott horf.

Guolaug Erla Akerlie

Gudlaug segir personulega
pjonustu mikils virdi.

,Vid erum svo morg og olik.
Paod sem hentar einum hentar
ekki 60rum og pvi purfum vio
mismunandi snio af hreyfingu,
rétt eins og mismunandi snio af
fatnadi. Hja Heilsuborg fylgir sami
aoilinn vidskiptavininum eftir og
er honum alltaf innan handar. OlI
byggjum vio heilsu okkar a fjorum
stooum; hreyfingu, matareedi,
andlegri lidan og svefni. Vanti eina
stodina myndast 6jafnvaegi. Hegt
erad imynda sér stol par sem einn
foturinn brotnar. ba er erfitt fyrir
hina prja a0 halda honum uppi og
stollinn verdur alltaf valtur. Pad
sama a vid um heilsu folks,” segir
Guolaug.

Hja Heilsuborg sé alltaf hugsad
um heilsu sem heildstaedan pakka
og einstaklingsviotol séu mikil-
veeg til a0 finna bestu leidina fyrir
hvern og einn.

,Pvibeinum vid f61ki i nyja att ef
a parfao halda. I Heilsuborg starfa
margar fagstéttir undir sama paki
og booleidir a milli fagadila eru
stuttar,” upplysir Lars.

Astandsskodun

beim sem vita ekki hvar peir
standa byost ad farai,astands-
skodun”.

,Vid leggjum alltaf til ad stadan
sé metin hja peim sem eru 6vissir
um hvar peir standa. F61k fer med
bilinn arlega i skodun, og pvi ekki
ad hugsa jafn vel um sjalfan sig?“
spyr Lars.

»Vi0 bjooum itarlega astands-
melingu sem samanstendur af
Hreyfimati og Heilsumati fyrir
pa sem eru ovissir um likamlegt
astand, hafa kannski ekki hreyft
sig lengi eda tekio sér hlé. I Hreyfi-
matinu eru geroar malingar a
styrk, poli, jafnvagi og lidleika.
Heilsumat tekur svo a lifsstilnum
par sem samsetning likamans er
meld og grunnefnaskipti reiknud
ut. I kjolfario fylgir vonduo rao-
gjof fagfolks Heilsuborgar um
nastu skref, beedi um mataraedi og
hreyfingu,* atskyrir Guolaug.

Hun segir mataraedi mikilvaegt
iattad betri heilsu og endalaus
skilabod um kira, hvao purfiao

‘ Sélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,

Lars og Gudlaug
segja atta vikur
godan tima til
ad koma likama
ogsaliattad
betri heilsu.
FRETTABLADID/
VALLI

taka tr matnum eoa setjaihann,
rugli folk i riminu.

Ofgar borga sig ekki
,Heilsuborgarleidin er 6fgalaus.
Vio kennum hvernig likaminn
virkar og bregst vid bvi sem vid
latum i hann, hvernig haegt er

ad nota matara0di til a0 bata
heilsuna og lata sér lida betur,
me0 aherslu a naudsynleg
naringarefni og ad koma efna-
skiptum likamans i gott horf. bvi
bjodum vid upp & prji ny nam-
skeid um mat og mataraeoi; Mitt
besta mataradi, sem er grunn-
namskeiod, Leerdu ad stjéorna bloo-
sykrinum og léttast, og Pléntu-
midad matareedi pvi ekki er sidur
mikilvegt ad huga a0 mataradinu
pegar dyraafuroir eru teknar ar
feedunni,” segir Guolaug.

Blomleg heilsustarfsemi

Heilsuborg hefur nad verid i tvo
ar a H6foanum. bar starfa yfir
100 starfsmenn, iprétta- og
heilsufraeodingar, sjukrapjalf-
arar, neringarfradingar, laknar,
hjukrunarfraedingar, salfrao-
ingar, sjukranuddari og osteopati.
Tekjasalurinn er sérlega vel utbu-
inn og svarar pérfum peirra sem
eru ao stiga fyrstu skrefin, jafnt og
peim sem erulengra komnir.

»Starfsemin hefur blomstrad
enda setjum vio okkurispor
peirra sem til okkar leita og
leggjum vio okkur fram um ad
vidskiptavinir nai markmioum
sinum,” segir Gudlaug og pau Lars
upplifa oft hja sinum vidskipta-
vinum hvernig regluleg hreyfing
stuolar ao betri lidan.

,Starfio er i senn krefjandi og
mjog gefandi. bad getur tekio a
ad sja folk a erfioum stao en eftir
halft ar sér maour heilsubo6tina og
feer ad heyra ad Heilsuborg sé rétti
staourinn til ad na og halda heilsu
og hreysti. bad kemur jafnvel fyrir
ad sagt sé a0 maour hafi bjargao
lifi folks og pa finnur madur og veit
ao petta er allt pess virdi,“ segir
Lars og brosir.

HeilsuborgeriH6fdanum, Bilds-
hoéfda 9. Simi 560 1010. Sja nanara
heilsuborg.is

‘Veffang: frettabladid.is
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Finn ekki til og
golfsveiflan i finu lagi

NUTRILENK GOLD, mest selda lidbaetiefnid a islandi, hefur hjalpad fjélda islendinga sem pjadst
hafa vegna eymsla i hnjam og annarra lidverkja og pad fjélgar stédugt i pessum hoépi. Stefan Stein-
sen nadi godum bata med inntéku a Nutrilenk Gold og finnur ekki lengur fyrir verkjum i hné.

utrilenk Gold er unnio ur
N sérvoldum fiskibeinum

(adallega ar hakérlum)
sem erurik af virku, nytanlegu
og uppbyggilegu kondrétini,
kollageni og kalki og reynslan
hefur synt ad pad er ad hjalpa fjol-
moérgum sem finna fyrir eymslum
ilidum, pa sérstaklega hnjam og
mjédmum. Einnig er haegtao fa
Nutrilenk Active og Nutrilenk Gel
en 61l eiga bessi efni bad sam-
eiginlegt ad geta hjalpao til vio ao
draga ar stirdleika og verkjum i
lidum og véovum.

Byggir upp, smyr og mykir
Nutrilenk Gold hentar vel ef
brjosk hefur ordio fyrir hnjaski
og meod reglulegri innt6ku er haegt
ad viohalda arangrinum. Grund-
vallaratrioi er b6 a0 brjoskeyding
sé ekki alger. Nutrilenk

-

N

N

Active inniheldur
hyaldronsyrusem
»smyr*“ stirda lioi

og hjalpar f6lki sem
pjaist af minnkandi

liovokva. Sumir
taka padinn eitt

og sér eda meod

Nutrilenk Gold.

Nutrilenk Gel

inniheldur kond-

rotin asamt euca- § 180 tablette

lyptus og engifer . bad hefursynt sig ogvar farinn a0 finna tili vinstra Finn ekki ]engur til

oger bvi baoi NUTRI LENK ad petta baetiefni hnénu. Pad endad sidan 4 pvi o s .

keelandi og getur getur breytt allri ad ég purfti ad heetta par sem ivinstra hnénu 0g

dregid ar bolgum y m lidan oglififolks og | verkurinnvarordinnpadslemur | hefekki fengib verk i

en bao hentar pao baetist stoougt a0 ég gat ekki lengur skokkad. Eg " .

beeodi a auma lioi ihop peirra sem fann fyrir verkjum, b6lgnadi upp nokkra manuoi. Hef

ogvoova. hafa 60last nytt lif. og svo for ég ao finna fyrir sama prufaa a0 skokka og finn
Nutrilenk Gold . . verk i golfsveiflunni bannigad a s g . o

er mest selda Finn ekki til timabigli var ég ordinn hraegdur ekk.l til qg eins er gOIf

liobztiefnio a oggolfsveiflan | ym ag golfio verilika arsogunni. | sveiflan i finu lagi

Islandi en pad i finu lagi Foriréntgen og segulomun og

getur hjalpad gegn Stefan Steinsen nidurstadan var st ad égvar kom- | Stefan Steinsen

brjoéskvefsryrnun naoi gooum bata inn meo slitgigt og brjoskio oroiod

sem virdist hrja med inntoku & mjog lélegt. ba akvao ég ad kaupa

otrulega marga, Nutrilenk Gold: mér Nutrilenk Gold og byrjaoi

hvort sem er ,Egvarbtinn ad aao taka4 toflur a dag fyrstu 3

vegna aldurs, gutlaiinnanhtss- manudina, sidan 3 eftir pao. Finn

alags edasslyss. bolta i nokkur ar ekki lengur til i vinstra hnénu

Nutrilenk Active
inniheldur hyal-
aronsyru sem
»,smyr* stirda
lidi og hjalpar
folki sem pjaist
vegna minnk-
andi liovékva.
Stefan hefur gé6da
reynslu af Nutri-
lenk.
FRETTABLADID/
STEFAN

og hef ekki fengio verk i nokkra
manuoi. Hef prufad ad skokka og
finn ekKi til og eins er golfsveiflan
ifinulagi.”

Byggingarefni brjoskvefs
Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondrétin, kollagen og
kalk en til pbess ad gera bessi inni-
haldsefni eins virk og kostur er, ba
er pad medhondlad med ensimi
(hvata) sem smakkar stéru mole-
kalin og gerir pao frasogunarhaft
ogvirkt sem frabzert byggingarefni
fyrir brjoskvef. A¢ auki inniheldur
Nutrilenk Gold C-vitamin, D-vita-
min og mangan til a0 auka virkni
efnisins sem mest

MAGNESIUM

Getur verid slakandi,
dregid tr krompum
og fotapirringi dsamt
pvi ad beeta svefn.

fra BetterYou

Faest i apotekum,
heilsubidum og
heilsuhillum stormarkada.

BetterYoud

o
T — - | Pure minecslgal ]
A support for ekdn
£ B
=
8 =
M
150ml
BetterYou? oo, )
Oliuudi Oliuadi Oliuddi Gel
i " Fyrir ipréttafélk og pd sem Fyrir svefninn. Fyrir preytta og auma vidva.
Z;IIISTIIJI::"}’?:;Z?E;WM stunda mikla hreyfingu. Studlar ad meiri rd og hefur Hatt magnesium innihald og
9 : Flytir endurheimt vodva. reynst vel vid fotadeird. hrid upptaka.
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Konur 6flugar i maraponi

Norskar konur hlaupa marapon nastum prettan minutum hradar en bandariskir karlar
samkvaemt nyrri rannsokn. IsIensklr hIauparar erui SJounda saeti og konur fjidlmennar.

Elin
Albertsdottir @
elin@frettabladid.is g

atttakendurnir i rann-
ps()kninni voru 107,9 milljénir
hlaupara fra 6likum I6ndum

ar 70 pusund hlaupum fra arinu
1986-2019. 11j6s kom ad norskar
konur eru fljotari ad hlaupa mara-
pon en baoi bandariskir og breskir
karlar sem hafa dregist aftur ar
ihrada. A medan norsk kona
hleypur marapon a 4:19,48 hleypur
Bandarikjamadurinn a 4:23,27 og
Bretinn a 4:31,07.

,Eg geeti trtiad ad astaedan fyrir
pessu sé hvatning sem iprotta-
folk feer i Noregi. I Noregi er meiri
samkeppni en i Bandarikjunum.
Par hleypur folk sér til anaegju
ogmeira a félagslegum nétum.
Nordmenn eru hins vegar keppnis-
folk,“ segir Jens Jakob Andersen,
eigandi RunRepeat sem stendur
abakvid rannsoknina. Mio-
illinn forskning.no birtir grein
um ranns6knina auk allra helstu
sportmidla i heimi. Karlmenn fra
Indlandi, Brasiliu, Sudur-Koreu,
Japan, Malasiu, Nigeriu og Tailandi
eru seinfaerari en NorOmenn og
Islendingar.

Samkvaemt rannsokninni eru
fjorar pjooir betri i marapon-

A=
- %
= A

" T e

Konur eru farnar ad stunda hlaup i auknum mali og eru orénar fleirien karlar i marabonhlaupum um vida verold.

hlaupum en Noromenn. Span-
verjar eru fljotustu hlaupararnir en
a eftir peim koma Svisslendingar,
Hollendingar og Porttigalar.
»,Noromenn eru yfirh6fud miklir
ipréttamenn. Vio vitum ekki af
hverju peir eru svona gédir hlaup-

arar en loftslagio geeti hjalpao til.
Bestu hlaupaadstaedur erui 10-12
stiga hita. Annars held ég a0 petta
sé kaltarinn i landinu, Noro-
menn hafa alltaf verid mjog godir
iipréttum, til deemis 4 Olympiu-
leikum,” segir Jens Jakob.

Nordmenn eru langbestu hlaup-
arar 4 Norourléondum. Sviar eru i
33.seeti og eru peir verstir meoal
Norourlandapjooa. Island eri7.
sati en islenskir hlauparar eru ekki
langt a eftir Nordm6énnum i mara-
ponhlaupi. Danir erui 16. seti og

Finnari32. seti. Rannséknin er
ein sd staersta sem gero hefur verio
um hlaup. Pad var International
Association of Athletics Federat-
ions (IAAF), hid danska RunRepeat
og doktor Vania Nikolova sem
unnu rannséknina sem tok atta
manudi.

[ fyrstasinn i ségunni eru fleiri
konur en menn i maraponhlaupi.
betta pykir afar athyglisvert en
aIslandi eru 58% patttakenda
konur, samkvemt rannsékninni.
Arid 2018 voru 50,24% patttak-
enda konur a heimsvisu. Athygli
vaktiad i Sviss par sem eru
hrédustu kvenmarapon i heimi
er ekki mikil patttaka kvenna eda
adeins 16%.

A sama tima eru patttakendur
stoougt a0 eldast og yngjast bann-
ig a0 aldursbilid hefur breikkao.
Arid 1986 var medalaldur patt-
takenda 35,2 ar en 4 sidasta ari var
hann 39,3 ar. batttakendum hefur
feekkad a heimsvisu um 13% fra
metarinu 2016 pegar 9,1 milljon
manna tok patt i maraponi. I
Belgiu hefur hlaupurum hins vegar
fjolgad mikio.

Nanar a runrepeat.com undir
fyrirsdgninni Marathon Statistics
2019 Worldwide.
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Fjolbreytt hreyfing hja
Reebok Fitness

Reebok Fitness
bydur upp a grid-
arlegt arval af alls
kyns hreyfingu
fyrir folk a 6llum
aldri og 6llum
getustigum. Ny
timatafla tekur
gildi 2. septem-
ber og par eru
badi sivinsaelir
timar og ymsar
nyjungar.

10 1 Reebok Fitness erum
VSpennt ao starta haustinu.

bao er alltafakvedinn spenn-
ingur a0 fara af stad meo nyja hop-
timatoflu og namskeio. Ratinan
gooa fer af stad, skolar og leikskolar
byrja og folk er ad klara sidustu
metrana i frii. Pa er rétti timinn til
a0 skooa hvad er i booi hja Reebok
Fitness og finna sitt namskeio og/
eda hoptima, na eda boka sig i
einkapjalfun,” segir Katrin Bjork
Eyvindsdottir, adstodarfram-
kvamdastjori Reebok Fitness.
»,NNyja taflan okkar byrjar 2. sept-
ember og flest okkar namskeid
hefjast einnigi peirri viku.“

Eitthvad fyrir alla

,Fjoldi namskeida fer af stad og
allir ettu ad finna eitthvaod sem
hentar peirra getustigi,” segir
Katrin. ,Extra Fit namskeidin hafa
verio mjog vinszl, enda alhlioa
styrktarnamskeio sem hentar
peim vel sem vilja auka pol og
styrk. Fitness Box er svo fyrir pa
sem vilja g60a utras og svitna vel.

Vid veroum einnig med
fjoldann allan af yoga-nam-
skeioum, karla og kvenna, auk
Gravity Yoga Fitness, sem hefur
verid mjog vel sott,” segir Katrin.
,Breyttur lifsstill med Magga er
namskeid med aherslu a alhlida
lifsstilsbreytingu, sem er fra-
bart ef maour vill taka sig i gegn
fra A til O. Pilates med Unni
Palmars verdur a sinum stad og
par bjodum vid upp a badi Level
1 0g 2. Hot Power Toning verour
einnig a sinum stao, en pbad nam-
skeio er blanda af brennslu og
styrk i heitum sal, par er einnig
ibodiLevel 1 og 2. Hot Power
Toning Level 1 hentar byrjendum
og Level 2 hentar peim sem hafa
komid a0ur a namskeioio eda
onnur samberileg namskeio.

Unglingahreysti, sem hefur verio
vinszlt I Asvallalaug i langan tima,
verdur aod sjalfsogou & sinum stad
lika en pad er frabaert nimskeio
fyrir krakka & aldrinum 12-15 ara
sem eru ad stiga sin fyrstu skref1i
likamsraekt,” segir Katrin. ,Svo ma
nefna nytt namskeid i Képavogs-
laug sem ber nafnid Topp Form, en
pao verdur kennt & prem mismun-
andi timum og er fyrir folk sem
leitar eftir alhlida styrktarefingum
ogbeattrilidan.

Pao batast lika nokkrir flottir

)
\
2

30 g haframjol
14 banani
2egg

1 tsk. kanill

Ollu skellt i blandara/mat-
vinnsluvél, blandad vel saman
og hellt a vel smurda pénnu. Pad
er geggjao ad toppa pdnnukok-
urnar meo banana eda ferskum
berjum og akasiuhunangi.

spennandi héptimar i dagskrana
hja okkur og par ma medal annars
nefna CoreFlow, Bumbulinur &
Krili, From the Ground Up, WOD
dagsins, Dynamic Mobility Mix
ogfleira,” segir Katrin. ,Nénari
upplysingar um héptima ma finna
areebokfitness.is.”

»Svo erum vio meo flott tirval
aftopp einkapjalfurum & 6llum
okkar st6ovum svo allir ettu ad
geta fundio sér einkapjalfara vio
sitt heefi. Pao er 6tvireedur kostur
ad efa meo einkapjalfara og nyta
sérpekkingu hans & mataraedi,
@fingum og almennri heilsu,” segir
Rakel Orra, yfirmadur einkapjalf-
unar Reebok Fitness. ,Haegt er ad
lesa um alla einkapjalfara okkar
undir ,Einkapjalfarar“ a reebokfit-
ness.is, en ef pig vantar adstoo vio
val 4 einkapjalfara handa pér er
velkomio ad senda t6lvupost a mig
arakel@reebokfitness.is.”

Okeypis krakkatimar

fyrir vioskiptavini

»Reebok Fitness bydur upp a
barna/krakkatima i héptima-
toflu haustsins i Reebok Fitness
Holtagéroum, Tjarnarvollum og
Lambhaga. Helst ma par nefna
Krakkafjor, Krakkazumba og
Krakkayoga en barna/krakka-
timar eru vioskiptavinum okkar
a0 kostnadarlausu,” segir Katrin.

»Einnig verdur bodiod upp a barna-
horn og par er foreldrum frjalst ad
skilja born sin eftir a medan pau
taka @fingu. Nanari upplysingar
um barnahorn og krakkatima

ma finna a reebokfitness.is eda i
afgreioslum stdOvanna.”

»CrossFit Katla steekkar og
steekkar og pad verda grunnnam-
skeio i CrossFit, MOmmu Crossfit
ogauka Krakka- og UnglingaFit i
booiihaust og vetur,“ segir Rakel.
»Auk bess eru opnir WOD-timar
daglega sem vioskiptavinir sem
hafa lokid grunnnamskeioi geta
sott og vegna mikillar adsoknar
hoéfum vio baett vid opnum timum
ihoptimatoflu.”

Nyr lidsauki og

spennandi verkefni

,Paod battist nyverio i hépinn
okkar i Reebok Fitness og vio
héfum hafid samstarfvio Gunn-
ar Ma og Patta, en sidastlioin 25

ar hafa peir stundad pjalfun og
veitt raogjofitengslum vio heil-
brigdan lifsstil. Peir verda meo
namskeid hja okkur i Faxafeni sem

eru alhlioa lifsstilssnamskeid par
sem fari0 er i mataradi, fingar i
tekjasal og h6ptima baedi i heitum
og koéldum sal,“ segir Katrin.
,Pessum namskeioum fylgja raf-
bakur par sem pu getur valid pér
leid i matarzeoi til a0 fylgja, eins og
t.d. keto-, lagkolvetnamataradi og
fleira, pannig a0 petta namskeio
er svo sannarlega allur pakkinn.
Nanari upplysingar eru a reebok-
fitness.is og habs.is.

Vid erum lika med mjog spenn-
andi verkefni i smidum sem litur
dagsins ljos i oktober og verour
auglyst vel og nanar sidar. Eg held
ad viodskiptavinir okkar muni
kunna vel a0 meta pessa snilldar
viobo6t Reebok Fitness og nyta sér
hana i miklum meeli,“ segir Katrin.
,Pad koma lika ny og spennandi
namskeid inn i oktober sem vert
er aod fylgjast vel med og eru gleeny
hér a Islandi.”

Fylgist med okkur a Instagram
(instagram.com/reebokfitness) og
a Facebook-sidu Reebok Fitness.

Katrin Bjork
Eyvindsdattir,
adstodarfram-
kvaemdastjori
Reebok Fitness
og Rakel Orra,
yfirmadur einka-
pjalfunar Reebok
Fitness.
FRETTABLADID/ERNIR

arval af alls kyns skemmtilegum og
gagnlegum namskeidum.

Pad er flott urval af einkapjalfurum
a 6llum st6dvum Reebok Fitness,
svo allir ®ttu ad geta fundio sér
einkapjalfara vio sitt haefi.
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Bergsveinn
Olafsson, knatt-
spyrnumadur
og mastersnemi
i jakvaedri sal-
fraedi og pjalf-
unarsalfraedi,
hefur undanfarin
tvo ar haldid
fyrirlestra par
sem hann
hjalpar félkiad
baeta lif sitt og
setja ser
markmid.

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is 2

ergsveinn, eda Beggi eins og
B hann er kalladur, hefur auk

fyrirlestranna tekio folk i
einkatima i pjalfunarsalfraeoi.

yPjalfunarsalfraedi er 6lik

kliniskri salfraeoi. Ef vio segjum
ad pao sé skali fra minus tiu til
plas tiu, pa hjalpar klinisk sal-
fraeoi pér ao fara fra minus sex eda
sjo upp i null. bjalfunarsalfredin
hjalpar pér ao fara fra svona
tveimur til premur upp isj6 eda
atta,” atskyrir Beggi.

Hann segist hafa mikla astriou
fyrir ad hjalpa folki tilad na ad
gera pad sem pao vill i lifinu.
Hvort sem folk vill baeta sig sem
einstaklingar, baeta einhver tengsl
ikringum sig, beeta sigivinnu eda
batasigiipréttum. ,Eghefahuga
a 6llu pvi sem tengist manneskj-
unni og ad efla hugsun og hegoun.
Eg reyni ad hjalpa folki vio pad
igegnum fyrirlestra, i gegnum
pjalfunarsalfraedina, i gegnum

Vill kortleggja
hvao einkennir gott lif

Bergsveinn Olafsson hefur astridu fyrir ad halpa folki ad 6dlast betra lif.
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’ ’ bu skipuleggur
hugsanir pinar
med pvi ao tala um peer.
Pess vegna er svo gott a0
hafa einhvern til a0 tala
vio, hvort sem pad er
traustur vinur eda
salfreodingur.

Instagram-siduna mina beggiolafs
og bloggid mitt & trendnet.is par
sem ég skrifa pistla og reyni ad
kenna f61Kki eitthvad sem geeti nyst
pviilifinu.“

A0 so6gn Begga hefur fyrir-
lestrum hans og pjalfunarsal-
freedinni verio vel tekid. , Alla-
vega hefur enginn porad ao segja
neitt annad vid mig,“ segir hann
hlzjandi og beaetir vio ad hann fai
reglulega skilabod fra f6lki sem
hrosar honum fyrir bad sem hann
erad gera. ,bao heldur manni
gangandi,” batir hann vid.

Fair hafa tima fyrir spjall

b6 ad oroio pjalfunarsalfraeoi
kunni ad hljoma eins og hun sé
eingéngu hugsuo fyrir ipréottafolk
segir Beggi ao su sé ekki raunin.
,betta fer ad einhverjuleytiinn &
sama svio og iprottasalfraedin en
petta hjalpar lika f6lki i perséonu-
lega lifinu. Oft eru einhverjar
venjur eda hugsanir sem folk vill
bata og vantar adstoo vid pad.
Folk vill lika bara oft koma og
spjalla. Pad eru svo fair i sam-
félaginu i dag sem gefa sér tima til
ad spjalla, pao er ekkert hlustad a
pig. Allir eru ad pla i sjalfum sér.”
Beggi segir gott fyrir f6lk a0 fa
rymi til ad tala um pad sem pvi
liggur a hjarta og koma skipulagi
a hugsanir sinar. ,bu skipuleggur
hugsanir pinar med pvi ao tala um
peer. bess vegna er svo gott ad hafa
einhvern til ad tala vio, hvort sem

Bergsveinn hefur haldio fjolda
fyrirlestra um hvernig a ad na mark-
midum sinum.

pad er traustur vinur eda salfraed-
ingur. Einhver sem bt getur treyst
ad hlusti a pig og spyrji pig opio.
Einhver sem hjalpar pér a0 atta
pig a bvi hvao pu ertad reyna ad
leysa, hvada vandamal pu ert ad
glima vid eda hvao pu ert ad upp-
lifa. Pad er svo oft sem vid vitum
pad alveg, en pad er svo erfitt ad
vera bara med pad i hausnum, en
geta ekki talad um pao vid neinn.
Pa ndum vio ekki ao rada fram ar

pvis
Merkingarfylira lif

Fyrirlestrarnir sem Beggi hefur
haldid eru af ymsum toga. ,Einn
peirra kalla ég Blomstraou.

Hann snyst um hvernig hagt er
ad efla hugsun og hegdun til ad
ferastiattad merkingarfyllra

og pyodingarmeira lifi. Svo hef

ég verio meo fleiri fyrirlestra
sem tengjast andlegri heilsu og
arangriilifinu. Einn peirra er um
hvernig a ad vera goour liosmaour
a ymsum svidum lifsins eins og
vinnu, fjélskyldu, iprottalidoinu
og vinahépnum. Eg kalla pann
fyrirlestur Sjo einkenni alvoru
liosmanna.”

Beggi segir a0 undanfario hafi
hann verid ad reyna ao finna at
hvao einkenni gott lif. ,Mig langar
a0 feera okkur fjeer illu og naer
goouilifinu. Eg hefahuga 4 pessu
baedi til ad baeta sjalfan mig og til
ad hjalpa 60rum. betta er minn
tilgangur i lifinu pessa stundina.”
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- Sterk bein og kraftmiklir
voovar a tiu minatum

OsteoStrong
opnadi a Islandi
ijanuar 2019
Borgartuninu.
OsteoStronger
byltingarkennt
efingakerfi.Med-
limir OsteoStrong
maeta einu sinnii
viku ognaainnan
vid 10 minutum
ad styrkja bein,
vOdva, sinar og
liobond.

ad kemurilj6s ad 10 mindtna
péstundun getur skipt skdpum

fyrir heilsu og frelsi folks.
Framfarir peirra sem stunda
OsteoStrong hafa fario fram ar
bjortustu vonum,“ segir Svanlaug
Jéhannsdottir, framkvaemda-
stjori og eigandi OsteoStrong a
Islandi. Han beetir vid ad um 50%
kvenna og 30% karla geti buist
vio bvi ad brj6ta bein eftir fimm-
tugt. Meolimir hja OsteoStrong
geta baett beinpéttni um 14,7% ad
meoaltali a ari og voovastyrk um
73%. OsteoStrong hentar 6llum
sem vilja styrkja véova hratt og
auka péttleika beina sinna,” segir
Svanlaug. Pegar talio berst ad
beinheilsu hugsa margir til eldra
folks en flestallir geta notid gods af
astundun OsteoStrong.

Bara tiu minttur i viku

OsteoStrong er byltingarkennt
@fingakerfi. Medlimir Osteo-
Strong mata einu sinni i viku og na
dinnan vid 10 minttum aod styrkja
bein, vo0va, sinar ogliobénd svo
um munar. A sama tima leekkar
langtima bloosykur og jafnvagi
eykst. F6lk meetir eins og pao er
kleett og gerir @fingarnar a sokk-
unum. Beinagrindin er grunnstoo
likamans og veitir meira en bara
styrk og vernd. Htin er eitt af mikil-
vaegustu kerfum mannslikamans.
Meod pvi a0 styrkja beina-
grindina upplifa margir aukna
beinpéttni, baetta likamsstoou,
aukio jafnvaegi, aukna getu vio
ipréttaiokun og minni verki i

~Eg hef pjadst af verkjum i hnénu i aratug. Eg stundadi OsteoStrong i prja

manudi og verkurinn hvarf algjorlega. Premur manudum sidar hefur hann
ekki komid aftur,” segir Vignir Ragnarsson smidur. FRETTABLADID/ERNIR

lidamotum og baki. OsteoStrong
virkar fyrir folk a 6llum aldri 4n
tillits til iprottalegs atgervis. Pad er
algjorlega sarsaukalaust ad stunda
OsteoStrong, pao tekur flj6tt af og
arangur er fljott maelanlegur.

Beinpynning er vandamal
,Beinpynning er sifellt vaxandi
faraldur i heiminum. Oft er talad
um beinpynningu sem kvenna-
sjukd6ém en han herjar i sifellt
meiri mali einnig a karlmenn. Sem

oerO.ST R

THE ULTIMATE BIOHA

, Beinagrindin er
grunnstod likam-
ans og veitir meira en
bara styrk og vernd. Hian
er eitt af mikilvaegustu
kerfum mannslikamans.

demima taka ao pao eru fleiri
karlmenn sem fa beinpynningu
en krabbamein i blooruhalskirtil,“
segir Orn Helgason, stjornarfor-
madur og eigandi OsteoStrong.
,Flest greind tilfelli i heiminum
koma upp i Svipj60. Hin Norour-
l6ndin og vio komum svo fast a
hela peim. Vio erum ao hitta f61k
a 6llum aldri og lika ungt folk,
rétt yfir tvitugu, kannski baio ad
brjota sig oftar en tiu sinnum og

pegar greint meo beinpynningu.
Vid erum svo glod ad vera meod
pessi einstoku taeki sem geta snaid
ferlinu vio.“

Minni verkir

Vid astundun OsteoStrong péttast
bein, véovar, sinar oglidbénd.
Astundunin gerir pad ad verkum
a0 margir na ao losa sig vio alls
kyns verki i likamanum. ,Pa0d er
svo spennandi hvao @fingarnar
geta hjalpad mérgum. Bedi beim
sem er i stoougri hreyfingu og lika
peim sem hafa jafnvel bara legio i
raminu i nokkur ar. bad er einstak-
lega gefandi a0 sja solina vaxa i
augum folks pegar pad kemur viku
eftir viku.

Pad er svo margt sem getur
komio upp a. Veikindi, af6ll og
slys hja einstaklingum a 61lum
aldri gera pad ad verkum ao folk er
stimplaod urleik i einhvern tima og
pa getur verio svo erfitt ad koma
sér aftur af stad. bao getur verio
erfitt ad fara afstad i eefingar en
flestir geta unad vio ao leyfa sér tiu
mindtur einu sinni i viku,” segir
Orn.

Hleypur marapon eftir afingar hja OsteoStrong

Strong i februar 2019. Mér

fannst margt mjog ahugavert
sem par kom fram og bad kom
mér a ovart ad OsteoStrong er
ekki bara fyrir gamalt folk med
beinpynningu, heldur er avinn-
ingurinn fyrir iprottaf6lk mikill.
Eg bokadi pvi prufutima og keypti
mér strax askrift. I besta falli
myndi petta hjalpa mér med min
vandamal og i versta falli myndi
petta hafa goo ahrifa beinheilsu
mina sem ég held a0 allt of fair séu
ad pxlai.

Min helstu vandamal voru

y 4
Eg fér a kynningu hja Osteo-

ad éghefalltafverio ad laesast i
spjaldlionum sem verour til pess
ad mig verkjar i mjoéomina pegar
ég hleyp. Einnig hafoi ég hrygg-
brotnad iagust 2017 og vantadi ad
styrkja pao svaeoi. begar ég byrjaoi
i OsteoStrong ba var ég meo mikla
verki i mjédminni vegna pess a0
égvar a0 fa fyrir Parisarmara-
pon, sem ég &tladi ad hlaupa i
april 2019. Eg var i rauninni adeins
buin ao gefast upp, pviao pad er
preytandi a0 vera alltaf med verki
a0 afa. Eftir 2-3 skiptiiOsteo-
Strong fann ég strax mun og var
farin a0 hlaupa verkjalaus.

[ Jorunn Jons-
dottir maelir
heilshugar med
OsteoStrong.

FRETTABLADID/
ERNIR

Sjukrapjalfarinn minn, sem
purfti vanalega a0 losa spjald-
lidinn hja mér a tveggja vikna
fresti, hafdi ord 4 pvi ad astandio
ameér vari 6venju gott—allti
einu var ég farin a0 leesast mun
sjaldnar. Eg hljop sidan maraponio
mitt verkjalaus og er ad fara i
annad marapon nunaiseptember.
Eg get pvi heilshugar melt med
OsteoStrong og bessi heilsuraekt
mun verda hluti af minni pjalfun i
framtioinni.

Jorunn Jénsdottir,
fjarmalastjori og iprottakona
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Vatn er gott,
loft er betra
en ljés er best

Arnold Rikli var upphafsmadur nattarulaekninga
a 19. 6ld sem voru umdeildar og pottu bylt-
ingarkenndar. baer gengu Ut a ad stunda utivist,
borda vel, bada sig, hreyfa sig og fa naega sol.

Oddur Freyr

l!ﬂ
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Svisslendingurinn Arnold Rikli

fann upp 4 6hefobundnum

leekningaradferoum sem
byggodust a nattaru- og vatns-
leekningum og sneitt var hja lyfja-
notkun. Lekningaradferdir hans
nutu mikilla vinszlda fra miobiki
19.aldar fram 4 byrjun peirrar
tuttugustu, en ni eru hugmyndir
hans ad komast aftur i tisku. Fjallao
var um Rikli og adferdir hans a vef
BBC fyrir skommu.

Lakningar Rikli gengu at 4 ad
notasol, vatn og loft til ad lekna
folk af veikindum og i gegnum
tidina komu pusundir rikra Evr-
6pubtia d meoferdarheimili hans
4 bokkum Bled-vatns i Sl6veniu.
Rikli sagoist geta laeknad alls kyns
kvilla og hugmyndin var st adlitaa
likamann og hugann sem heild, en
ekki bara summu 6likra liffera.

Rikli vildi bj6oa borgarbtium
sem voru ad pjast vegna mengunar
ogstreituiborgum upp a blondu
afnattaru og heilsub6t og margir
efnadir Evropubuar borguou falgur
fjar til a0 koma til hans oglifa
meinlatalifi sér til heilsubotar.

Dr. Zvonka Zupani¢-Slavec, sér-
freedingur 1 s6gu leeknisfraeoi hja
haskélanum i Ljubljana, h6fudborg
Sloveniu, segir a0 margt hafi togad
ipetta folk. I Bled var ljaft vedur,
gooar og miserfidar gonguleidir um
Alpana, fallegt landslag og audvitao
Rikli sjalfur, en adferdir hans nutu
mikilla vinsalda, pratt fyrir a0 vera
fordemdar afleknum samtimans
sem skottulekningar. Asteedan var
einfold, peer virkuou.

[ dag vitum vio a0 ttivist,

hreyfing, solarljos, goour svefn og
gottloft eru allt mikilvaegar undir-
stoour godrar heilsu, en & sinum
tima pottu adferoir Rikli byltingar-
kenndar.

Meofero Rikli gekk ut d a0 fa
mikla hreyfingu i fjallaloftinu og
mikla sél, faraiheit og kéld b0
ogborda einfalt f0i med miklu
greenmeti. Afengi og reykingar voru
bannadar og peir sem brutu regl-
urnar voru utskrifadir umsvifalaust.

Einkunnarord Rikli voru ,vatn
er gott, loft er betra en ljos er pad
besta af 61lu”.

Medferd fra morgni
til kvolds

Medferdin byrjadi vio dégun og
vardi fram a kvéld. Karlmenn
kleeddust bémullarskyrtum og
stuttbuxum a medan konur gengu {
ermalausum hnésidum kjélum. bau
foru svo i gongur um Bled berfzett.

Eftir morgunverd utandyra voru
teknar &fingar i fjallaloftinu, svo
var farid i s61bad og pvi naest tok
vatnsmedfero vio, en htin gekk at
aro6o kaldra og heitra bada til ad
batabl6ooflaedi og ,afeitra“ pannig
likamann. Hvild var lika undir-
stoouatrioi og sjaklingar attuad
sofaiatta tima a hverri nottu.

Meoferdin var ekki 6dyr. Flestir
sjuklingar eyddu manuoi hja Rikli
ogborgudu fyrir pad um pad bil
halfarslaun verkamanns a peim
tima.

Hvarf eftir dauda Rikli
en er ad koma aftur

Rikli fékk innblastur fra 60rum
6hefdobundnum lekningarad-
feroum sins tima en t6kst a0 gera
paer mun vinselli en 66rum hafoi
tekist. Hann uppgotvadi pessar
leekningaraoferoir begar hann var

19 ara gamall og fannst paer virka
vel 4 sig. Fljotlega var fario ad nyta
peer til ad beeta heilsu verkamanna
ilitunarverksmidjum f6dur hans
og peer skiluou arangri. Pannig fekk
hann ordspor sem nattarulaknir.

Um midjan sjotta aratug 19. aldar
flutti hann svo til Bled, pvi sem
honum fannst stadurinn henta
leekningaraoferdum sinum full-
komlega, og stofnadi meoferdar-
heimilio.

Heimamenn t6ku honum og
sjuklingum hans ekki sérlega
vel fyrst, ekKki sist vegna pess hve
léttklaeddir sjuklingarnir voru
oft a feroum sinum um svae0id og
engum botti astaeda til ad bada sig
svona oft. En vidhorfin breyttust
fljotlega pegar folk sa jakvaeo ahrif
grooans af meoferoarheimilinu a
svaedio og margir foru ao tileinka
sér adferdir hans.

A endanum foru adferdir Rikli ad
hafa ahrif um allan heim og vio lok
ferils sins var Rikli med meoferdar-
heimiliiBled, Trieste, Florens og
Meran. Eftir andlat hans ario 1906
doludu po vinsaeldir adferda hans
og pegar fyrri heimsstyrjoldin
braust at heetti folk ad koma til Slo-
veniu til 6hefdbundinna lekninga.

A sidustu arum og aratugum hafa
hugmyndir Rikli hins vegar komist
afturi tisku. I dag er sifellt meiri
dhersla a ad lita 4 likamlega og and-
lega heilsu sem eina heild og sums
stadar eru leeknar farnir ad gefa
folki fyrirmeeli um a0 hreyfa sig og
stunda utivist i stad pess ad gripa
til lyfjagjafar. Mannfolkio préaodist
til ad vera uti og vera likamlega
virkt og pad er augljost ad margt
vio lifsstil natimamanna er 6hollt.
baer dgeettad geta flett upp hvao
virkaoi fyrir Rikli og sjaklinga hans
419.0ld.

pad er gridarlega mikil natturufegurd i kringum Bled-vatn i Sl6veniu, par sem Svisslending-
urinn Arnold Rikli var med medferdarheimili sitt. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

S S

Pessi telknlﬁg dadsyna hvrnig uhhorfs var vid Bled-vatn ario 1881, pegar
medferdarheimili Rikli naut mikilla vinsalda.

Fréttabladsins.

og lifsstil hvers konar.

Simi: 550-5077

HEILSAN i FOLKINU

A pridjudégum leggjum vid dherslu & heilsu og heilsutengda peetti | Folkshluta

Fjallad er um heilsu a vidtaekan hatt og reett vid folk sem hefur tekid
heilsuaskorunum og vill baeta lifsgaedi sin med hollustu og heilbrigdi ad leidarljosi.

Vid latum okkur ekkert 6viokomandi sem vardar heilsu, mataraedi, heilbrigdismal

Nanari upplysingar veitir sérbladadeild Fréttabladsins:
serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID KRl




HNOOMSLONH / HIT43

Ertu ﬁlh/?im?

Vid tokum vel 8 moti

er!

Haustnamskeid JSB eru ad hefjast

TT-namskeidin
Fra toppi til taar

Namskeidin eru snidin ad pérfum kvenna sem vilja losna ar
vitahring 6heppilegs lifsstils og ,fa sjalfar sig til baka”. Nuna
geturdu reiknad med meiri arangri fyrir minna verd! Kynntu pér
nyja hvatningarkerfid okkar sem sl6 svo rakilega i gegn i fyrra.
Morguntimar: man, mid, og fés kl. 6:15 - 7:20 - 10:30
Eftirmiddagstimar: man, mid og fim kl. 14:20 - 16:40 - 17:40

FIT Form 60+ og 70+

Namskeidin byggjast a sérvaldri og fijolbreytilegri pjalfun
sem eflir styrk, pol, lidleika og jafnvaegisskyn. Sekjum
fram 4 hvada aldri sem er og njétum timans sem fer i hénd.
Timar: Fit Form 60 + man, mid og fés kl. 9:30

og d pri og fim kl. 10:30. Fit Form 70+ pri og fim kl. 9:30

Motun BM

Arangursrikir 40 min timar. Byggjast 4 sérhénnudu, heildraenu
pjalfunarkerfi sem eflir styrk og lidleika & vaxtarmétandi hatt.
Timar: man og mid kl. 16:50

ISB

leggur linurnar

Nytt!
Topp Form

Namskeidin eru fyrir paer sem vilja krefjandi lokada tima med
skyrum pjalfunarmarkmidum. Studla ad pinum besta arangri
og eru alveg tilvalin eftir TT.

Timar: pri og fim ki 6:15 og 16:30 og man og mid kl. 18:40

Opnir timar:
1-2-3 =fingakerfid

Litill timi fyrir reektina? Opnu timarnir okkar eru snidnir ad
porfum peirra sem eru oft i timapréng og vilja fa markvissa,
6fluga pjalfun i styttri lotum. Bjédum 30 mindtna tima i
samfelldri r6d sem hagt er ad nyta sér ad vild.

Timar: man til fés kl. 6:30, 7:00, 7:30 og 8:00 — 11:30, 12:00,
12:30 — 16:30, 17:00, 17:30

Nytt! Yoga

Timar: 60 min. opnir timar a pri og fim kl. 17:00

elkomin T okkar hép!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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Loftmengun mogulega tengd gedsjukdomum

I 4
nyrri rannsoékn fra Chicago-haskola Samkvamt héfundi rann-
er komist a0 peirri nidurstéou ad soknarinnar, Andrey Rzhetsky, hefur
pao séu greinileg tengsl milli geo- loftmengun ekki adur verio skooud

sjaukdéma og loftmengunar. Rann- sem ahrifapattur, en hann segir rann-
soknin var unnin ut fra gognum fra soknir 8 hundum og nagdyrum syna
152 milljénum manna fra Bandarikj- ad loftmengun geti valdid bélgu i heil-
unum og Danmorku sem var safnad a anum sem valdi einkennum sem svipi
11 ara timabili. Petta kemur fram a vef | til punglyndis. Hann segir mégulegt

Evening Standard. ad pad sama gerist hja mannfoélki.
Samkvaemt rannsékninni eru til- En bao er enn porfa frekari rann-
felli geohvarfasyki 27% algengari og soknum a pessu og virtir visinda-
meirihattar pbunglyndi 6% algengara menn hafa gagnrynt rannsoknina og
iléondum sem hafa mikla loftmengun hvernig hun var unnin og segja hana
en peim sem hafa litla. ekki marktaeka. Tengsl loftmengunar og gedsjukdoma eru umdeild. NORDICPHOTOS/GETTY

bad er lifsnaudsynlegt fyrir proska
og heilsu ad fa godan naetursvefn.

Sefur pu nég?

irringur, skapsveiflur og
P hoémluleysi eru gjarnan

fyrstuvisbendingar um
onogan svefn. Langvarandi svefn-
skortur getur haft i féor med sér
ad viokomandi verdur sinnulaus
og pvoglumeltur, upplifi tilfinn-
ingalega deyfo, Iélegra minni og
einbeitingarskort. ba er stutt i
ao 5 til 10 sekandna langir larar
veroi oumflyjanlegir og pa getur
vidkomandi oroid haettulegur,
ekki sist a bak vio styri.

Ad meoaltali parf fulloroio,
heilbrigt folk um sjo til atta tima
svefn a hverri néttu. Unglingar
purfa minnst atta tima naetur-
svefn par sem mikil horména-
starfsemi & sér stad i svefni
hja peim aldurshoépi. Svefn er
bradnaudsynlegur til ad viohalda
heilsu oglidan, en alvarleg, pralat
svefnréskun eykur likur a alvar-
legum heilsukvillum, svo sem
punglyndi, sykingum, hapryst-
ingi, streitu, offitu og fleiru. Svefn
gefur likamanum tekifeeri til ad
hvilast og endurnarast, hann
styrkir 6nemis- og taugakerfio,
og heilinn feer hvild og teekifeeri
tilad vinna dr tilfinningum og
hugsunum.

Adrar visbendingar um svefn-
skort eru medal annars ad sofna
um leid og hofuo leggst a kodda,
erfitt ad vakna 4 morgnana, auk-
inn klaufaskapur, verri frammi-
stada i nami og vinnu, erfioleikar
meo dkvardanatoku.

Heimild: Embeetti landleeknis
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sem finna fyrir verkjum, til deemis
ihné.

Sundistao
hlaups

némeiosli eru algeng hja
hlaupurum. Eff61k finnur
tilihné er réttad breyta

efingum i einhvern tima, til deemis ; i ; ; E)(TRH.viRGlN ]
hjéla eda synda i stad pess ad ¥ ‘ EXTRA‘](; OLIVEOIL RA‘{:I(I;?{N
e P ) ‘ ! 0 , : [IVEQ.
hlaupa. Sund gerir f61ki sem finnur g A Forsaladdre L ool i dressing e
g e gl | mivouring” S

til 1 hnénu mj6g gott. Hja sumum
hefur verkurinn alveg horfio.

Eff6lk er ekki visst um hvernig
@fingar pbad ma gera er réttao leita
til fagadila. I mérgum tilfellum
gerir pao kraftaverk ad breyta um
®fingastil.

Ofter haegt ad gera ®fingar
heima sem hjalpa mikio meo lid-
leika. Sjukrapjalfarar geta radlagt
hvao best er a0 gera.




ROD STEWART

Hoépferd til Manchester 21. - 24. névember 2019

Aukaferd vegna vinszelda. Fyrri ferdin er uppseld!

Innifalid: Flug med Icelandair og skattar. Gisting med morgunverdi & Holiday Inn Manchester
City Center - 4 stjornur. Handfarangur og ein innritud 23kg taska. Rata til og fré flugvelli.
Midi & ténleikana i Manchester Arena héllinni & gédum stad. Islensk fararstjérn.

Verd fra 146.900 &4 mann midad vid 2 saman i herbergi.

Nénari upplysingar um ferdina og sala er a visitor.is

VIP ERUM SERFRZABPINGAR
| HOPFERPUM

SVORUM STRAX A: hopar@visitor.is

-7

\"A1310];

FERDASKRIFSTOFA

Visitor ferdaskrifstofa | Hlidasmara 8, 201 Képavogur | Simi 578 9888 - visitor.is




Smaauglysmgal

5505055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki fjorgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

|éttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
alager.

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

Bilar til s6lu

Til s6lu M.Bens C-280 V6 argerd
1997 ekinn 239 bus. | godu lagi og
ny skodadur. Verdhugmynd 350
bus. Upplysingar i sima 892-8825.

bjonusta

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

Garoyrkja

HELLULAGNIR
LODAFRAMKVAMDIR

« Jardvinna

« Drenlagnir
+ Hellulagnir
- bokulagnir

T 788 8870
eind@eind.is

Hellulagnir, l6dastandsetning,
skjolveggir og pallasmidi. Jonas
Freyr Hardarson gardyrkjufraedingur
s:697-8588.

Bokhald

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubroégd og gdd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMiDI

- Smidavinna
- Marvinna

» Malningarvinna

‘T 7888870
eind@eind.is

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Atvinna

Styrimann vantar i 2 vikur i
afleysingar & MB Fridrik Slgurésson
ARR.17. Uppl. hja skipstjora i sima
694-8908.

Keypt
& Selt

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbooi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6foa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUP UR OG MALVERK!

Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuina og fadu tilbod pér

ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

i Barnaheill
\;’.'5’-”"’ Pra ade @Sa

the Children i lsndi

ba s :
‘\J'l. Cl9n rect a
vernogegy Ciner

Heilsa

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

Husnaoi

Hiusna0di i bodi

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI |
116 REYKJAVIK VERD FRA
KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Geymsluhusn®oi

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

GEYMSLUR.IS

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

VILT pU SEUA

HUSID bITT2
o

STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

& 535-1000

ERTU | LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Skemmtanir

BOLTINN
| BEINNI

LAUGARDAGUR

14:00 Man.Utd. - Crystal Palace
16:30 Liverpool - Arsenal

SUNNUDAGUR

13:00 Bournemouth - Man. City
15:30 Tottenham - Newcastle

LIFANDI .

FOSTUDAG FRA KL. 00.00 - 03.00

sCA

CAFE

TONI.IST " -'

|

H

JALINA

 RESTAURANT -

M TRIBUTE SII

DU ARA

LAUGARDAG KL. 01.00

SPORTBAR

-

P‘
L3
Gullnaman

bl

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

»

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS




tvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Med pvi ad auglysa i Atvinnubladinu naer
pitt fyrirtaeki til 89% lesenda dagblada* a
% héfudborgarsvaedinu.

i
-

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is

Atvinnublaoi)

*Fréttablaoio og Morgunbladio

Heimild: Prentmeeling Gallup. jan. - jun. 2019. Lesendur dagblada a Hofudborgarsva0io a aldrinum18-49 ara.
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VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR

Fostudagur Afram haegur vindur i Laugardagur Sunnudagur
dag, skyjad ad mestu
Reykjavik isafjorour Akureyri  ogvida skurir, en purrta Reykjavik isafjorour Akureyri Reykjavik isafjorour Akureyri
Nordausturlandi. Hiti 10
til 16 stig.
bydy bety bydy
13 2 10 3 13 3 11 2 12 4 11 2 9 6 8 4 112
°C ¢ °C R °C R °C|y °C 2 °C v °C ¢ °C R °C R
Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubzejarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir
bydy LY hyty
11 2 10 4 9 3 95 14 3 7 3 12 2 10 5 77
°C 3 °C ¢ °C ¢ °C 4 °C ¢ °C 4 °Cc + °C ¢ °c +
LETT MIDLUNGS PUNG Kl’OSSgata
214 1 8|6 3 5181 719 6 5 LARETT LODRETT
1 brot 1rannsaka
5 3 718 9 6 7 5 6 5 leiosla 2ha
6 hréop 3 grom
8 rikiiAfriku 4 kvk.nafn
4 9 8 | 4 9 213 3 4 8 10 skoli 7 skothylki
11 sigur 9 yfirlid
4 8 4 6 719 1 4 5 12 klokkur 12 mylja
13 strengur 14 hald
718 2 4 3 9 15 alitinn 16 tveir eins
17 fantur
5 3 911 4 2 8 1 4
8 3|7 1|2 2 s [P TP PP 4 .
1 62 3 4 7 8 46 9 7 13 [° . s |7
2 1 6 216 311 5 7 8 9
10 11
sle|s|als|olalz|1]a]1|7]ale]2]s]ols]||a]e|1]s]s5]3]o]2]7
Skflk Gunnar Bjérnsson a|1]2|7]3|8|9|5|6||2|8|6|5]|9|7|4|1|3||5|7|2|6]|9]4|8]1]|3 12
715]9]|6|14]|2|8]|3 4159381672 8193|127 ]|4|5]|6
Gilg atti leik gegn Aljechin arid Hvitur a leik slolelals|1]|7|3]2]|5|7]8]|6|4|9|3]2|1|]7]3]|5|2]4]9]|6]|8]1 13 |14
1932. 1]2(3|s5|9|7]|6|4a|8||6|a|1]2|7]3|o|8|5||1]8[4f[3|7|6]|5]9]2
slal7|3lel2|t|o|s5||ol2|3|s|1]|5]|7]4]6||6|2|9]|5|8|1]3]|7]4 15 16
1.. Rf7+! Hxf7 2. Re5 1-0. 208 s|olale|a|t|7]||7]6|2|ol3]s|1]5]a]|2]1]6]o]3]5]|7]4]s
Vlgera.tnar'Stef?ns.son, . 634175829 |1|3|5]|7]|2]|4|8[|6|9||3|5|7[4]1]|8]2|6]9 17
sem tefldi fyrir Qlls, sigradia 97| 1|8|2]3]5|6|4a||s8|ol4a|1|5|6|2]3]|7||9]als|7]6]|2|1|3]5 .
Borgarskakmoétinu sem fram

for i geer. Olafur B. Pérsson,
sem tefldi fyrir Grillhasid, var
annar. Dadi Omarsson, sem
tefldi fyrir Kaupfélag Skagfiro-
inga og Hannes Hlifar Stefans-
son, sem tefldi fyrir N1 urou i
3.-4. seti.

www.skak.is: Allt um Borgar-
skakmotio.

FRETTABLAPID

er Helgarblaoio

Litur grin alvarlegum
augum
Hildur Birna Gunnarsdéttir hefur
att skrautlegt lif. Han 6Ist upp a
heimili fyrir 6virka alkdholista,
starfadi sem kaupfélagsstjori og
er vinsall uppistandari. Hun for i
medferd fyrir ari, tok lifid fostum
tokum og er ad kynnast sjalfri sér
upp a nytt.

Askoranir Asgeirs

Asgeir Jonsson, nyskipadur
sedlabankastjori, hefur maett
maorgum askorunum i lifi sinu og
systurmissirinn var su erfidasta. i
vidtali reedir hann lestrar- og tal-
ordugleikana, &skuna i sveitinni,
bankahrunid og margt fleira.

Magnadur Mané

Gx0abl6did Sadio Mané er ordinn einn af bestu fram-
herjum heims. Fyrir utan véllinn er hann haeglatur, hefur
ekki farid i sumarfrii hartnaer sjé ar og gddmennska hans

hefur vakid addaun.

Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi

Prautin felst i pvi ao fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist
télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baedi larétt og 160rétt, birtast einnig
t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i
nasta télubladi Fréttabladsins.
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Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
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I HALLGRIMSKIRKJU

CULTURAL NIGHT IN REYKJAVIK 2019 - FIEST OF HYMNS
MENNINGARNOTT I REYKJAVIK 24. AGUST 2019 KL. 15-21

DAGSKRA

KI. 15.00 -15.10 Salmasongur — allir syngja med!
Motettukor Hallgrimskirkju og Mattias Wager leida song med spuna.

15.10-15.40 Moétettukor Hallgrimskirkju syngur korverk eftir Mendelssohn,
Brahms, Handel o. fl. Stjérnandi Hérdur Askelsson, orgelleikur Mattias Wager
15.40-16.00 Mattias Wager leikur salmaspuna a Klaisorgelid

16.00-16.10 Salmasongur — allir syngja med! Kér Akraneskirkju og Bjérn
Steinar Sdélbergsson leida sdng, stjornandi Sveinn Arnar Seemundsson

16.10-16.30 Kor Akraneskirkju syngur fiélbreytta efnisskra stjornandi Sveinn
Arnar Seemundsson

16.30-17.00 Det Unge Vokalensemble “Copenhagen Young Voices” fra
Kaupmannahdfn flytur korverk eftir Holmboe, Grieg, Onnu borvaldsdoéttur og J.
Petersen, stjérnandi Poul Emborg

17.00-17.10 Salmasongur — allir syngja med! Bjorn Steinar Solbergsson
leikur & orgel

17.10-17.30 Gregorsongur og orgel. Fjdlnir Olafsson baritén syngur med Birni
Steinari Solbergssyni organista.

17.30-18.00 Bjorn Steinar Sélbergsson, organisti Hallgrimskirkju leikur valin
orgelverk a Klais-orgelid.

LOKATONLEIKAR

ALPJODPLEGS ORGELSUMARS 2019

Sunnudaginn 25. agust kl. 17-18

Mattias Wager, démorganisti vid Storkyrkan i Stokkhélmi, Svipj6d

18.00-18.10 Salmasongur — allir syngja med! Kammerkdrinn Hljomeyki leidir
song undir stjorn Porvaldar Arnar Davidssonar

18.10-18.30 Kammerkorinn Hljomeyki flytur valin korverk undir stjorn
borvaldar Arnar Davidssonar

18.30-19.00 Det Unge Vokalensemble flytur danska og islenska kortonlist,
stjornandi Poul Emborg

19.00-19.10 Salmasongur — allir syngja med! Domkorinn syngur undir stjorn
Kara bormars.

19.00-19.55 — Démkaérinn og Kari Pormar démorganisti flytja ymis kor- og
orgelverk.

20.00-21.00 Schola cantorum og Mattias Wagner flytja spunakennda
efnisskra, sem fléttar saman salmasong, kérsong og orgelspuna. Stjérnandi
Hordur Askelsson

Kaffisala i sudursal til styrktar starfi Listvinafélags Hallgrimskirkju
- antikbollastell og kaffi og ilmandi vofflur o.fl. i fagurlega skreyttum
salnum.

Okeypis adgangur og allir velkomnir! / Free entrance - all are welcome!

leikur gleesilega efnisskra med verkum eftir J.S. Bach ( lokapéattur ar sénétu i G-dur f. Viola da
gamba), Oskar Lindberg ( Koncertstycke- byggt & saenskri pjédlagatonlist Gr Délunum), Mozart
(umritun Ur einum fegursta piandkonsert Mozarts, p.s. orgelleikarinn leikur fyrir heila hljomsveit
og einleikara), Florence Beatrice Price ( heillandi romantisk svita med raetur i negrasalmum) og
Julius Reubcke ( sonata- eitt helsta orgelverk allra tima).

Midaverd 3000 kr. - midasala & midi.is og vid innganginn.

HALLGRIMSKIRK]A R9ykjEVikurborg MI-:NNIN(;T:\’::E:;IAQS)UN]EVTID www.IistvinafeIag.is
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Pasta di semola di i gu cvwdu

Sfull.

'1.398 * |
. e - ' 3 9 kr./500 g ’ 3 9 kr./500 g

Urbeinadur, af nyslatrudu

pastaZARA pastaZARA
Farfalle, 500 g Pastaskrufur, 500 g
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2 798 /kg 2 , 098 kr./kg
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KS Lambahryggur KS Lambastpukjot 4 KS Lambalaeri
Af nyslatrudu 2019, halfur, med lundum Af nyslatrudéu 2019 Af nyslatruéu 2019

Gott fyrir 09 eftw

Gott i kaffio
Audvelt ad fléa
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framleidsla OAT DRINK

’4 kr./O,é I , 98 kr./2 | 259 kjﬁﬁr

@ Dream Glow Halsmen Gatorade ipréttadrykkur Pepsi og Pepsi Max Yosa Hafradrykkur Rich
Dream Glow Armboénd, 3 stk Cool Blue, 500 ml 2 litrar Barista, 1 |

Verd gildir til og med 25. agust eda medan birgdir endast.



698 1200

) Parmigiano
[talskur ostur, 200 g

Operad l!r lict

3 98 /100
8 79 kr./500 ml s

Himneskt Jomfruaar Olifuolia
Kaldpressud, lifreen, 500 ml

498 /2009

) Grana Padano
Italskur ostur, 200 g

iracin B W iracia
nu B nw

A P Grilladir [ b 3 Grilladir 0
" SOlburrkadir tomatar 4" SOlburrkadir tomatar |

i dlifuoliu e i dlifuoliu

280g b 280g

~bBar af tomatar 1209 ) -bar af tomatar 1209

Graent pesté  : Rautt pesto

ad hatti Gendabiia Sl pesto rosso

Himneskt Maukadir tomatar italia Sélpurrkadir Tomatar italia Pest6
~ Himneskt Tomatpassata i Slifuoliu, 280 g Rautt eda greent, 180 g
Italskir, lifreenir tdmatar, 425 g

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:00 e Laugardaga; 10:00-18:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
Bonus Smaratorgi og Skeifunni: Manudaga-Laugardaga; 10:00-19:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
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Rokkflaekja

LEIKHUS

We Will Rock You
Fokok

eftir Queen og Ben Elton
Haskoélabio

Leikstjori: Vignir Rafn Valporsson
Adalhlutverk: Ragga Gisla,
bporhallur Sigurdsson, Bjorn
Jorundur Fridbjornsson, Kristinn
Oli Haraldsson, Katla Njalsdéttir,
Berglind Halla Eliasdottir og Pall
Sigurdur Sigurdsson

Leikhépur: Audur Finnboga-
dottir, Baldvin Alan Thorarensen,
Bjorn Dagur Bjarnason, Dadi Freyr
Gudjonsson, EIma Run Kristins-
dottir, Hera Bjérg Cassata, Hildur
Kaldalons Bjérnsdottir, Idunn Osp
Hlynsdottir, isabella Antonsdottir,
Jon Sigurdur Gunnarsson, Karen
Sif Kamgan, Mariné Mani Ma-
bazza, Rebecca Hidalgo og Runar
Bjarnason

Danshoéfundur: Chantelle Carey
Tonlistarstjori: Karl Olgeirsson
Leikmynd: Bjérgvin Mar Palsson
Buningar: Rebekka Jonsdottir og
Brynja Skjaldardottir

Foroun: Herdis Mjoll Eiriksdottir
og Alexandra Skuladéttir

Ljos: Freyr Vilhjalmsson

HIj6o: Aron Por Arnarsson
byding: Jbhann Axel Andersen
Hljomsveit: Porvaldur Por bor-
valdsson, Vignir Rafn Hilmarsson,
Einar PorJohannsson, Porbjérn
Sigurdsson og Karl Olgeirsson

Glymskrattaséngleikurinn We
Will Rock You var frumsyndur
sidastlioinn fimmtudag i Haskola-
bi6. Syningin er smidud i kringum
tonlist og texta Queen en Ben Elton
semur sd6guprad og samtol. Ario er
2319, storfyrirtekio Globalsoft
undir stjérn Killer Queen, meod
aostod undirforingjans Khash-
oggi, hefur yfirtekid heiminn og
6ll frumsamin tonlist er bonnuo.
Fram stigur unga hetjan Galile6
Figar6 sem polir illa ad vera eins
og allir hinir, dreymir furdulega
drauma og heyrir frasa sem hann
ekki veit hvao pyoa. Er hann frelsis-
hetjan sem leidir mannkynio til
ljémandi hallarinnar eins og goo-
sognin lofar?

Akkilesarhell syningarinnar
kemur fljotlega i lj6s en hann er
arfaslakt handrit. Deemisagan um
dystépiuna er nefurpunn, persénu-
préunin nanast engin og 16gin of
morg. Glymskrattasongleikir eru
i eodli sinu vettvangur til ad njota
akvedinnar tonlistarstefnu eoa

Akkilesarhall We Will Rock You er arfaslakt handrit, segir gagnrynandi. MYND/BRYNJAR SN/ER PRASTARSON

hljémsveitar en sagan ma ekki
vera einungis yfirskin. Johann
Axel byoir textann eins vel og efni
standa til, sem er hressilega krydd-
adur med fjéolmoérgum tilvisunum
iislenska degurmenningu. Laga-
textar Queen eru einnig pyddir og
margir hverjir agetlega. Af 6skiljan-
legum asteedum po eru prju sidustu
16g syningarinnar a ensku, sem er
undarlegt stilbrot en kannski i takt
vid mjog svo undarlegan lokakafla
We Will Rock You sem viroist frekar
vera stokkbretti til ad syngja pekkt-
ustu lég Queen en aod ljuka s6gunni,
ef'sogu skyldi kalla.

Stérskemmtileg innkoma

Hinn endurfaedda frelsara rokks-
ins, meo hvimleioa nafnio Galile6
Figaro, leikur hinn ungi Kristinn
Oli Haraldsson, betur pekktur
sem Kroli. Frammistada hans
kemur skemmtilega a 6vart, per-
sonan er ekki spennandi en hann
batir pad upp med fjorugri fram-
komu og raddbeitingu. Katla

Njalsdottir maetir einnig sterk til
leiks i hlutverki hinnar skeleggu
og kaldhaonu Scaramouche,
timasetningar hennar eru flottar
en raddoéryggi hennar er sveiflu-
kennt enda 16g Queen krefjandi.
Meo personutéfrum og einleegum
song heldur petta unga f6lk uppi
pungum bagga.

Kanonurnar Ragga Gisla og Bjorn
Jorundur Fridbjérnsson leika adur-
nefnda illvirkja verksins, Killer
Queen og Khashoggi. Ragga Gisla a
storskemmtilega innkomu og flotta
lagaseriu i seinni hluta verksins en
hlj6okerfio kom henni of oft i koll.
Svalur og afslappaour still Bjérns
Jérundar var vin i 6llum skarkal-
anum en hann faer ekki negilega
mikio ad gera. Berglind Halla Elias-
dottir og Pall Sigurour Siguros-
son leika bohemparid Oz og Brit,
halfgeroa leiotoga uppreisnarseggj-
anna sem pra ad endurvekja rokk-
i0. Fyrstu atridin peirra eru eftir-
minnilegust en sidan rennur peirra
saga at i sandinn. Laddi heldur

6llum salnum i hendi sér og notar
aratugareynslu sina til a0 kveikja lif
isinum fau senum.

Orkumikil danshénnun

Vignir Por Valpoérsson styrir pessu
stora verkefni 4 skynsamlegan hatt
me0 aherslu a fjorio, htmorinn og
snoggar senubreytingar. Bjorgvin
Mar Palsson hannar einfalda leik-
myndaramma utan um syninguna
sem gefur naegilegt plass fyrir storu
dansatrioin fremst a svioi og pall-
arnir aftast gefa framsetningunni
dypt. Buningahénnun Rebekku
Jonsdottur og Brynju Skjaldar-
dottur er stilhrein, poppud a rétt-
um stédum og par taka harrétta
akvordun med ad gera buninga
Killer Queen ad krinudjasni syn-
ingarinnar.

Pegar handritid er eins gallad
og raun ber vitni skiptir ténlistin {
bland vid dansatridin lykilmali til
ad keyra syninguna afram. Orku-
mikil danshénnun Chantelle Carey
gefur naudsynlegt motvagi vio

kraftlausa soguna. Aukaleikarar og
dansarar We Will Rock You eru alls
fjértan talsins og magnao er ad sja
hversu stéran hop af heefileikafolki
erad finna a landinu. En Haskolabio
hefur I6ngum verio pekkt fyrir bag-
borinn hljémburo og ekki hjalpadi
flokin hljédvinna sem heppnadist
misvel. Af peim s6kum finnur tén-
listarstjorinn Karl Olgeirsson ekki
nagilegt jafnvaegi 4 milli hljom-
sveitar og songvara.

Listreenir stjérnendur og skipu-
leggjendur We Will Rock You eiga
hros skilio fyrir a0 taka ahaettu med
svona storri syningu og ba sérstak-
lega fyrir a0 leggja sérstaka aherslu
aungt heefileikafolk, margt a0 stiga
byrjunarskref i atvinnumennsk-
unni. En erfidio skilar syningunni
einungis halfa leid pvi handritio er
oyfirstiganlegur vegartalmi.
Sigridur Jonsdottir

NIDURSTADA: Meingallad handrit og
vond hlj6dgaedi skemma fyrir metnadar-
fullri syningu.

Eitursnjallar stilsefingar

BEKUR

Stilaefingar
2.0.0.9.0.¢

Raymond Queneau

Pyding: Rut Ingolfsdottir
Utgefandi: Ugla
Bladsidur: 176

bao er sérstakt fagnaoarefni ad fa
a islensku hina snj6llu b6k og stor-
skemmtilegu bok Stilefingar eftir
hinn franska Raymond Queneau en
hin kom fyrst at ariod 1947 og hefur
verio pydd a fjélda tungumala.

I bokinni segir héfundurinn
sdmu sdéguna niutiu og niu sinnum
med margvislegum stilbrégdum.
Hin 6rstutta saga snyst um mann
i streetisvagni sem fer a0 rifast vio
annan mann. Seinna um daginn sést

hann a 66rum stao tala vid vin sinn.

Hoéfundur fer a kostum i bok
sem hrein unun er a0 lesa. B6kin er
fyndin og frumleg og endalaust ma
dast ad hugmyndaaudgi héfundar.
Kaflarnir niutiu og niu eru allir
stuttir og sumir drepfyndnir, eins
og begar sagan er s6g0 meo hiki
eda neitunum eda sem opinbert
bréf eda pa sem yfirheyrsla. Einn
kaflinn heitir Svo og bar byrja allar
setningar a bessu smaordi.

betta er bok fyrir alla sem hafa
dhuga & tungumalinu og pvi hvernig
leika ma sér med pad. Han etti skil-
yroislaust ad vera skyldulesning i
namskeidum i ritlist. Parna erualls
kyns heillandi stilefingar. begar
lidur a verkid verda sumir kaflarnir
nokkuo sérviskulegir eins og pegar
sagan er s6go samkvaemt ramfraeoi:
,I rétthyrndum samhlidungi sem

Raymond
Queneau.

hliorast eftir beinni linu med j6fn-
una 84x +S=y..“Pad er sannarlega
haegt ad segja ségu a 6venjulegan
hatt.

Rut Ingolfsdottir pydir verkio og
skrifar eftirmala um glimuna vid
pyoinguna. bad er ekkert ahlaupa-
verk a0 pyoa verk eins og petta
og hun hefur leyst pao af mikilli
pryoi. bao er alltaf alitamal hvort
pao eigi a0 staofera og heimfaera
i bydingum, en bad gerir Rut til
demisikaflanum Eiginnéfn. Eins
og hun segir sjalf gerir han pad

D
Raymond Quenean

vegna pess ad veari pao ekki gert
myndi merkingin fara fyrir ofan
og gard og nedan hja islenskum
lesendum.

Venjulega eru lesendur ekki
mikio a0 velta fyrir sér hlut pyo-
andans pegar peir lesa pyddar
bakur en peir hljota ad gera pbad vid
lestur pessarar bokar pvi pydingar-
gliman blasir vio i kéflum eins og
peim aournefnda Eiginnéfn, og
fleirum eins og itélskuskotnum
kafla og 60rum sem nefnist Sveita-
legur. Rut a skilid pakkleeti fyrir ad
hafa komio boékinni til islenskra
lesenda og somuleidis utgafufyrir-
taekio Ugla. Kolbran Bergpoérsdéttir

NIDURSTADA: Stilzefingar er dasamleg
bok, eitursnjoll og innilega skemmtileg.
Skyldulesning allra sem lata sig tungu-
malid einhverju varda.
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Hatidartonleikar Harpa International Music Academy voru i Hérpu.

Roooosalega langir tonleikar

TONLIST

Kammertonleikar

*k

Verk eftir Cutright, Elgar, Sjost-
akovitsj, Yi, Kimura, David Bruce,
Askel Masson og brain Hjalmars-
son.

Flytjendur: Adstandendur og
patttakenduriHarpa International
Music Academy.

Nordurljés i Horpu
fimmtudaginn 15. agust

,Fyrirgefou, herra minn, en veistu
nokkud hver stjornandinn er hér a
tonleikunum?“ Oldrud kona sem
sat vio hlidina 4 mér spurdi mig. Eg
yppti 6xlum. Virdulegur madur med
vingjarnlegt bros stjornadi hljom-
sveitunum. baer samanst60u ymist
aflangt komnum strengjanemend-
um, eda atvinnuhljéoferaleikurum.
Liklegast var petta Eugene Drucker
ef marka ma heimasiou vioburoar-
ins, en bao er p6 ekkialveg a hreinu.

Um var a0 raoda hatidarton-
leika Harpa International Music
Academy, sem stendur fyrir nam-
skeidum a sumrin i Hérpu. Efnis-
skrdin var ar ymsum attum, en
var ekki nagilega vel byggo upp,
auk pess sem tonleikaskrain var i
skotuliki. Engar upplysingar voru

par um verkin og sa sem kynnti dag-
skrana virtist ekki atta sig 4 a0 han
var a svidinu i sal, en ekKki i litlum
klefa. Pad sem heyrdist var adallega
muldur, ef madur sat langt i burtu.

Nemendurnir Iéku af kostgaefni
Flutningurinn 4 ténleikunum var
yfirleitt godur. Nemendurnir spil-
udu ageetlega, peir voru samtaka og
einbeittir. Atvinnuhljooferaleikar-
arnir 1éku oftast fallega, en sumt
virtist po ekki hafa verio sérlega
mikio eft.

Hio fjorlega Shuo eftir Chen Yi
virkadi flausturslegt hja fimm hlj60-
feeraleikurum, og Steampunk eftir
David Bruce var bysna losaralegt,
fyrir utan hvao pad var leidinlegt.
Sumir ténar voru ekki hreinir og
samspilio fremur 6fokuserad. Senni-
lega atti tonlistin ao vera fyndin pvi
hlj6oferaleikararnir vorui 19.aldar
baningum. Afhverjui6skdpunum?
Gerningurinn missti fullkomlega
marks. Flytjendunum var b6 vor-
kunn; 4 pessum timapunkti var 1idio
vel & pridja klukkutimann, sem er
alltoflangt fyrir svona tonleika. Folk
hlytur ad hafa verio oroio preytt.

Tveer islenskar tonsmidar voru
fluttar, og komu baodar prydilega tt.
Eftirspilid ar 6perunni S6lumadur
deyr eftir Askel Masson var fallegt,
mjog lagraent og tilfinningaprungio,
daleidandiieinfaldleika sinum. Hid

kyrrlata Immaterial/Fleeting eftir
brain Hjalmarsson var lika flott,
pad byggdist a siendurteknum,
ofurveikum hljomum, & mérkum
hins heyranlega, eins og hugleiding
um eilifoina.

Suarrealiskt fidluverk
Ahugaverdasta verkiod 4 dagskranni
var pé eftir Mari Kimura, sex kapr-
isur, eda glettur, eins og ordinu
capriccio hefur verio snarad yfir
a islensku. Tonlistin hverfoist um
teknina sem er notud til ad spila
leegri tona en nattarulegt telst fyrir
fioluna. Mikio var pvi um djtpa og
dalitio skringilega tona. I heild var
tonlistin skemmtilega duttlunga-
full, hr69, létt og leikandi; nanast
sarrealisk. Tonskaldid sjalft spilaoi
af yfirburdum. Leikur hennar var
ter og kraftmikill; Gitkoman gleesi-
leg.

Eins og 40ur segir voru ténleik-
arnir skelfilega langir, og upplys-
ingarnar um tonlist og flytjendur
af skornum skammti. Namskeioin i
Horpu eru vissulega frabaer og hafa
malst afar vel fyrir, en hér hefoi
purft ad talga adeins dagskrana og
ad sumu leyti vanda betur til verka.
Jonas Sen

NIDURSTADA: Allt of langir tonleikar,
flutningurinn var misgo6dur og efnis-
skrain & koflum litt ahugavero.

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

23. AGUST 2019
Tonlist

Hvad? Ny 6pera

Hvenar? 20.00

Hvar? Herdubreid, Seydisfirdi
The Raven’s Kiss er tilfinninga-
rik 6pera i tveimur pattum, eftir
Evan Fein og Porvald Davio Krist-
jansson. Han verdur frumflutt {
Heroubreid i kvold vid undirleik
hljémsveitar. Songvarar eru Berg-
por Palsson, Berta Droéfn Omars-
dottir, Egill Arni Palsson, Hildur
Evlalia Unnarsdottir og Olafur
Freyr Birkisson.

Hvad? Oll piandeinleiksverk Johns
Speight

Hvenar? 20.00

Hvar? Egilsstadakirkja

Peter Maté leikur sjo6 verk fyrir
einleikspiano eftir John Speight
sem samin voru a fimm aratugum.
bad nyjasta, samio 2018, verour
frumflutt i kvold.

Listahatio

Hvad? Agustkvéld/ pod koniec
sierpnia

Hvenaer? 18.00-21.00

Hvar? Hamraborg, Képavogi
Islensk/polsk listahatio verdur
opnuo nu siddegis og stendur til

1. september. Listakonurnar Wiola
Ujazdowska og Ragnheiour Sig-
urdardottir Bjarnason hafa veg og
vanda af henni. Hatidin er haldin i
Midpunkt, Gerdarsafni, Catalinu,
Euromarket og a gétunni.

Raven’s Kiss hépurinn sem stendur ad 6erus?ningunni a Seyoaisfiroi.

Myndlist

Hvad? Heimsékn fra Manitoba
Hvenar? 16.00

Hvar? Borgarbdkasafnid Sponginni
Prjar vesturislenskar myndlistar-
konur opna syningu a verkum
sinum. Petta eru peer JoAnne
Gullachsen og Mabel Sigurdson
Tinguely sem eru faeddar og upp-
aldar i Gimli, Manitoba og Inga
Torfadottir sem er fadd a Islandi,
en flutti med fjolskyldu sinni til
Winnepeg 1976. Léttar veitingar
ibodi kanadiska sendiradsins a
Islandi.

VID FLEIR) T

A& JOH

14. SEPTEMBER | ELDBORG

ONLEIKUM

\INA GUBDRUN

DISELLA - FRIPDRIK OMAR - KATRIN HALLDORA
RAGGA GRONDAL - SIGGA BEINTEINS

MIDASALA A
HARPA.IS/DIVUR



laugardag kl 10.15

Utvarpspattardod i sex hlutum sem kannar heillandi
og dularfulla so6gu tyndra og glatadra boka.

Farid verdur med hlustendur i ferdalag um

bokmenntaheiminn allt fra 4. old fyrir Krist til dagsins

i dag og rakin verdur saga sex atburda sem urdu til
pess ad pekkt verk glotudust ur bokmenntasogunni

fyrir fullt og allt.

2 RAS 1

fyrir forvitna

Ertu med KrakkaRUV-appid?

NU geturdu horft 8 vandad efni a islensku i glaenyju

KrakkaRUV-appi!

24 i
DAGSKRA
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RUV SJONVARP

12.35 Kastljos

12.50 Menningin

13.00 Utsvar 2016-2017 Vest-
mannaeyjar - Pingeyijarsveit
14.15 Enn ein st6din

14.40 Séra Brown

15.25 Séngvaskald Magnus
Eiriksson

16.10 Augnablik - ar 50 ara ségu
sjonvarpsins

16.25 Verdld sem var Bara hus-
moodir

16.55 Nonni og Manni

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Ofurmennaaskorunin
18.29 Anna og vélmennin

18.50 Landakort Fuglaskodun |
FridlandiiFloa eru kjoéradstaedur
til fuglaskodunar. Sidan 1997
hefur verid unnid markvisst ad
endurheimt votlendis par, til pess
ad lada pangad fuglategundir sem
ekki hefur borid mikid a eftirad
landid var framraest. 25 fugla-
tegundir verpa ad stadaldriifrio-
landinu, pott mun fleiri hafi sést
par vid og vid. Jéhann Oli Hilmars-
son, formadur Fuglaverndarfélags
islands, hefur ¢bilandi ahuga a
fuglum og hefur eytt dmaldum
tima vid fuglaskodun og-ljos-
myndun hvar sem hann feer
taekifaeri til pess. Ahugamal af
pessari sort utheimtir geysimikla
polinmadi, en J6hann Oli leggur
ad sama skapi aherslu a virdingu
fyrir viofangsefninu. Landinn
skodadifugla med Johanni Ola.
Umsjoén: Sigridur Halldorsdottir og
Karl Sigtryggsson.

19.00 Fréttir Helstu fréttir dagsins
afinnlendum og erlendum vett-
vangi. Alla daga, allt arid um kring.
19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 islenskt grinsumar. Radius
20.05 Séra Brown

20.55 Olivia Newton-John Avi-
séguleg kvikmynd um feril séng-
og leikkonunnar Oliviu Newton-
John, sem for medal annars med
adalhlutverkid i séngvamyndinni
Grease ario 1978. Leikstjori:
Shawn Seet. Adalhlutverk: Delta
Goodrem, Kate Jenkinson og Paul
David-Goddard. e.

22.40 Sidasta konungsrikid Avin-
tyraleg spennupattarod fra BBC
sem gerist a Englandi a sidari hluta
niundu aldar. Danir hafa radist
inniEngland og nad yfirradumii
fjolda smarikja, en stridsmadurinn
Uhtred er 6ttalaus og stadradinn
iad endurheimta riki sitt. Adal-
hlutverk: Alexander Dreumon, lan
Hart, David Dawson og Eliza But-
terworth. Atridi i pattunum eru
ekki vid hafi barna.

23.25 i molumBroken

00.50 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

07.40 Tour Championship Ut-
sending fra Tour Championship a
PGA motarddinni.

12.40 Golfing World Skemmti-
legur pattur sem fijallar um allt
sem vid kemur golfheiminum.
13.30 Canadian Pacific Women’s
Open Bein utsending fra Canadian
Pacific Women’s Open 4 LPGA
motarddinni.

16.30 Inside the PGA Tour
Skyggnst a bak vid tjoldin i PGA
métarddinniigolfi.

17.00 Tour Championship Bein
utsending fra Tour Championship
4 PGA métarodinni.

22.00 Canadian Pacific Women'’s
Open

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

13.50 Family Guy

14.15 The Biggest Loser
15.0090210

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 The Late Late Show

19.45 Younger

20.15 Bachelor in Paradise
21.40 Edge of Darkness

23.40 The Tonight Show

00.25 NCIS

01.10 The Handmaid’s Tale
02.05 The Truth About the Harry
Quebert Affair

03.05 Ray Donovan

04.00 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i Ij6ési sdgunnar

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 Vedurfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Heimskvidur

15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi Flugur

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Grar kottur Hlustad a ljos-
myndir

17.00 Fréttir

17.03 Tengivagninn

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur Morgunvaktinni

18.50 Veourfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur islensk tonlist,
enskir textar

19.50 Lofthelgin

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan. Hringsol

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Tengivagninn

23.05 Oskastundin

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

12.05 All Saints

13.55 Diary of a Wimpy Kid.
Rodrick Rules

15.35 Sweet Home Carolina
17.00 All Saints

18.50 Diary of a Wimpy Kid.
Rodrick Rules

20.35 Sweet Home Carolina
22.00 Tag

23.40 Escape Plan 2. Hades
01.20 Page Eight

03.05 Tag

STOD 2

07.00 Tommi og Jenni

07.25 Friends

07.45 Gilmore Girls

08.30 Brother vs. Brother

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Mom

09.55 The Detail

10.40 Deception

11.25 The Good Doctor

12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

13.00 Made of Honor

14.40 Land Before Time. Journey
to the Brave

16.00 Sudur-ameriski draumurinn
16.35 Brother vs. Brother

17.20 Seinfeld

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2 Frétta-
stofa Stoédvar 2 flytur fréttiri
opinni dagskra.

18.55 island i dag Skemmtilegur
og fiélbreyttur deegurmalapattur.
19.10 Sportpakkinn

19.20 Vedur

19.25 Strictly Come Dancing
20.30 Strictly Come Dancing
21.10 Mile 22

22.45 Love Me True

00.15 You Were Never Really Here
01.45 The Bone Collector

03.40 Unsane

05.15 Made of Honor

STOD 3

19.10 Mom

19.35 Schitt’s Creek
20.00 Seinfeld
20.25 Friends

20.50 Stelpurnar
21.15 Barry

21.50 American Dad
22.15 Famous In love
23.00 Lovleg

23.25 All American
00.10 Mom

00.35 Seinfeld
01.00 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.00 Villarreal - Osasuna Ut-
sending fra leik i spaensku urvals-
deildinni.

08.40 APOEL - Ajax Utsending
fra fyrrileik i umspili um saeti i
Meistaradeild Evropu.

10.20 Reading - Cardiff City Ut-
sending fra leik i ensku 1. deild-
inni.

12.00 Football League Show
Syndar svipmyndir ar leikjunum i
ensku 1. deildinni.

12.30 Preview to the Season -
Serie A Upphitunarpattur fyrir
timabilio i itolsku urvalsdeildinni.
13.20 Arion banka métid
Skemmtilegur pattur um knatt-
spyrnuhetjur framtidarinnar.
14.00 Pepsi Max Mork kvenna
Leikirnir i Pepsi Max deild kvenna
gerdir upp.

15.00 Miami Dolphins - Jackson-
ville Jaguars

17.20 La Liga Report Upphitunar-
pattur fyrir leikina i spaensku ur-
valsldeildinni.

17.50 Vikingur O. - FjélInir Bein
utsending fra leik i Inkasso deild
karla.

19.55 Levante - Villarreal Bein
Utsending fra leik i spansku ar-
valsdeildinni.

22.00 Liverpool - Manchester City
Utsending fra leik Liverpool og
Manchester City um Samfélags-
skjoéldinn.

00.00 Detroit Lions - Buffalo Bills
Bein Utsending fra leik Detroit
Lions og Buffalo Bills i NFL.

UTVARP

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

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

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

FM 102,9 Lindin
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Fraegir hlaupa til gods \

A morgun fer fram Reykjavikurmarapon islandsbanka og pegar
petta er skrifad hafa teeplega hundrad milljonir safnast 1 pagu
hinna ymsu godgerdarmala. Fjoldi folks hefur skrad sig til patttoku § &
en medfylgjandi er upptalning a nokkrum pekktum Islend- o — S ¢ Y -
ingum sem hafa tekid sig til og etla hlaupa til gods i ar. | TP | \X ' /{
\ '/

FRETTABLADID

morgun, laugardag,

fer fram Menningar- bérarinn o
nott i Reykjavikg en Eldjarn Skoppa og Skritla
yfir daginn fer fram rithofundur R Skemmtiskokk
Reykjavikurmarapon Halfmarapon §A Safna styrkjum fyrir
Islandsbanka. Nu Safnar § Styrktarfélag krabba-
begar hafa safnast hatt i hundrad styrkjum fyrir meinssjukra barna
milljonir og fjéldinn allur hefur Minningarsjod
skrao sig til patttoku. beirra 4 medal Kristjans
eru bekktir Islendingar sem ztla ad Eldjarns

hlaupa til g60s en hér eru nokkur
deemi um slika. Hegt er ad heita d pa
a siounni hlaupastyrkur.is. Alls taka
190 gooferdarfélog patt i ar og njota
g60s af aheitum a hlaupara
dagsins. Marapon og half-
marapon hefst klukkan
08.40 um morguninn
og tiu kiléometra
hlaupio 09.35,
fyrir pa sem vilja
fylgjast meo.
steingerdur@

frettabladid.is

Nina Dogg
Filippusdottir
leikari

10 kilometrar
Safnar styrkjum
fyrir Barna-
spitalasjod
Hringsins

Viktoria
Hermannsdéttir
fjolmiolakona

10 kilémetrar

Safnar styrkjum fyrir
Styrktarfélagio YI, til
styrktarJonu Ottesen

Olafur Darri
Olafsson
leikari

10 kilometrar
Safnar

styrkjum fyrir
AHC Samtokin

Olafur Stephensen
framkvemdastjori

Halfmarapon

Safnar styrkjum fyrir
Ljosid, endurhaefingu
fyrir krabbameinsgreinda

Svala
Bjorgvinsdottir
tonlistarkona

) 10 kilometrar

P Safnar styrkjum fyrir
fid AHC Samtokin

Joi Pé og Kroli
' tonlistarmenn

10 kilémetrar

Safna styrkjum fyrir Neistann,
styrktarfélag hjartveikra barna
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Fyrrverandi fjolmidlafulltrii Trumps reimar a sig dansskona

midvikudag var greint fra pvi
hvada stérstjornur myndu
dansainyjasta Dancing With

the Stars pattar6oinni. Ofurmoédelio
Christie Brinkley er par a medal en
hiin dansadi svo eftirminnilega vio
Uptown Girl med Billy Joel. Hin
reyndar viourkenndi ad htn kynni
ekkertaod dansa og dansinn sem hdan
steig i myndbandinu foroum daga
veri einn afpeim fau sem hiin kynni.
James Van Der Beek sem sl6 svo
eftirminnilega i gegn i Dawson
Creek foroum daga er einnig kominn
i gljaandi fina dansskoé, kérfubolta-

Gerard Butler og Morgan Freeman
i partiinu.

Stud i eftirpartii

Angel Has Fallen, nyjasta myndin
i Fallen-flokknum, var frumsynd i
Kaliforniu i vikunni. Flestir leikar-
anna voru meettir i eftirpartiio og
voru peir Gerard Butler og Morgan
Freeman hressastir allra samkvamt
slaourmiolum. Freeman, sem er 82
ara, var i gledinni langt fram yfir
midnetti og dro6 hvergi af sér.

Adur h6fou Olympus Has Fallen
ogLondon Has Fallen komid at. Pessi
mynd segir fra Mike Banning, sem
Butler leikur, sem parf a0 hreinsa
nafn sitt eftir ad hafa verio grunadur
um ao hafa @tlad a0 myrda Banda-
rikjaforseta sem Freeman leikur.
Banning snyr sér til sinna 6lik-
legustu vina til ad hreinsa nafn sitt.
Myndin hefur fengid misjafna doma
eins og von var en hasarinn er titum
allt og mikil spenna sem snobb-
aodir gagnrynendur eru litio fyrir.
Sprengjur og annad pykir ekki fint.
En fyrir harohausa og spennufikla
er htin s6go vera finasta afpreying.

Kate Hudson i samfestingnum.

Glasileg ad vanda

Kate Hudson frumsyndi nyja fata-
linu sina, HappyXNature, i Self-
ridge’s 1 vikunni og var par meo
kaerastanum sinum Danny Fuji-
kawa. Hudson flakkaoi & milli. For
ar gleestum greenum stuttum kjol
og yfir i samfesting en samfestingar
hennar hafa pétt peir allra flottustu.

Hudson, sem a prju bérn, mun
nast sjast 4 hvita tjaldinu i mynd-
inni Music en par a eftir er pao
Mona Lisa and the Blood Moon sem
margir bida spenntir eftir.

Huin og Fujikawa hafa verio par i
hartnaer tvo ar en pau hafa pekkst
mun lengur. Pau kynntust i gegnum
sameiginlega vini fyrir um 15 arum
en astin kviknadi mun sidar. ,Hann
er einn af betri vinum stjupbréour
mins og ég er buinn ad pekkja fjol-
skylduna hans mjoég lengi. Vio
slepptum peim parti eiginlega a0
vera vandradaleg a fyrsta deiti.
betta bara small hja okkur og vio
eigum otralegt samband.”

Sean Spicer var hress pegar kepp-
endur voru kynntir.

éhristie Brinkley vari banatuéi a
Planet Hollywood.

stjarnan fyrrverandi Lamar Odom
er einnig 4 listanum en paod er eitt
nafn a listanum sem hefur vakio
meiri athygli. Fyrrverandi fj6lmiola-
fulltrai Donalds Trump, Sean Spicer,
@tlar ad reima a sig dansskona.
Tom Bergeron, kynnir pattanna,
var ekkert sérlega hrifinn af ad fa
Spicer. Sagoi ad sjonvarpspeettir ettu
a0 gefa dhorfendum fri fra hinu p6li-
tiska lifi. En hann réoi pessu ekki og
veaeri spenntur ad hefja nytt timabil.
St60 2 etlarad gera adra seriuaf Allir
geta dansao en ekki hefur verio til-
kynnt um hverjir verda i henni.

EYJAFJALLAJOKULL

Godar hugmyndir a gottimatinn.is

pbatttakendur i ar

Christie Brinkley - ofurmodel
James Van Der Beek - leikari
Lamar Odom - kérfuboltaleik-
madur

Karamo Brown - Queer Eye for
the Straight Guy

Hannah Brown - The Bachelor
Kel Mitchell - leikari

Sean Spicer - fyrrverandi fjol-
midlafulltrui Hvita hussins
Ally Brooke - séngkona

Kate Flannery - leikkona
Lauren Alaina - séngkona

Ray Lewis - NFL- leikmadur
Mary Wilson - séngkona ur
Supremes
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Johanna Methusal-

emsdottir og madur
hennar Paul stofnudu
skartgripafyrirtaekid
Kriu arid 2007. Merkid
er i miklu uppahaldi
hja islenskum tisku-
spekulontum. JOhanna
leggur aherslu & ad gera

timalausa gripi sem

eru personulegir fyrir

eigandann.

Ny biid
og lina
fra Kriu

i nyju
linunni
eru staerri
steinaren
Johanna
hefur notast
vid hingad
til, eins og
a pessum
fallegu
hringum.

6hanna Methasalems-
dottir stofnadi skart-
gripafyrirtekido Kriu
dasamt eiginmanni sinum
Paul Weil arid 2007, en
hann starfar einnig sem
listamaour og ténlistar-
maour. Merkio er i miklu
uppdahaldi hja helstu tisku-
drésum landsins, sem margar
hverjar eiga fleiri en einn eda
tvo gripi eftir J6hénnu. Han
byr ntna asamt eiginmann-
inum i Catskills-fjéllunum i
New York-fylki, en hun fluttist
til New York-borgar arid 1988.
Hjonin voru ad opna nyja Kriu-
verslun i Catskills.

,Hérna er maour meira ad
palaihlutum ogad bua sér fal-
legtiheimili, a0 gera kosi heima
hja sér. I New York er andinn
pannig ad félk hugsar miklu
meira um hverju pad klaeoist.
Pess vegna erum vio med mikio
af heimilisvoru i versluninni
lika, pott budin sér fyrst og
fremst Kriu-bt0.”

Hun segist velja vorur inn i
buodina at fra pvi hvad henni
finnst fallegt og myndi sjalfa
langa i. Svo sé mikio af bvi sem
er til s6lu eftir vini peirra hjona.

,Vio veroum meod mikio af
vorum fyrir f6lk sem vill hugsa
vel um sjalft sig. Kerti, ilmoliur,
dhugaveroar bakur og géoda
tonlist.”

Upphaflega reyndi J6hanna
ad koma med tver skartgripa-
linur a ari en han hefur slakad
adeins a peirri reglu i seinni
tid, enda um aod raeoda vorur

GLAMOUR

Farduinn a Glamour.is og fadu
daglegar fréttir ur heimi
hénnunar, lifsstils og tisku.

e Facebook e Instagram e Twitter

Johanna og madur hennar voru ad
opna verslun i Catskills-fjéllunum.

Ha=gterad
nalgast skart-
gripina i Aftur
a Laugarvegi
og Nielsen
Sérverzluni
Bankastraet-
inu.

sem fylgja ekki tiskustraumum
heldur eru persénulegri og
timalausari.

,Nunareyni ég ad koma med
eina linu 4 ari og tek mér meiri
tima. Baeti i linuna at arid og
leyfi henni bannig ad vaxa. bad
kemur bara pegar pad kemur,“
segir J6hanna hlajandi.

Nyjasta linan heitir Resident
Alien og er innblasin af fyrstu
arum J6hoénnu i New York.

,Eghugsa um migenn pa sem
sma svona ,resident alien“. Vio
fluttum hingad i sveitina fyrir
ari, hér hefur madur meira plass
tilad hugsa. ba byrjaodi ég adeins
ao velta pvi fyrir mér hvad heill-
adi mig viod borgina fyrst eftir
ad ég flutti at. betta var a peim
tima sem hipphopp-tiskan var
allsradandi og mjog vinsalt ad
vera meo storar og aberandi
keojur,” segir Johanna. Han
segist hafa filad pann stil og
fengid innblastur fra honum, p6
ad hun sé 6llu hefébundnari og
enn pba meo sinn nattirulega og
klassiska stil i forgrunni.

,betta var fyrir tima sam-
skiptamiola, pannigad ad minu
mati skein persénulegur still
folks meira i gegn, pvi folk var
siour ad herma eftir 60rum. Ein-
staklingar voru meo sterkari og
sjalfsteedari stil.”

Johanna leggur aherslu a ad
velja gott f61k i kringum sig vid
gerd Kriu-skartsins.

»Einn sem er med mér i pessu
hefur til deemis unnid med mér
fra pvi ég var lerlingur fyrir
20 arum, hann hjalpar mér ao
pussa voérurnar. Svo erum vid
meo steinsetjara og steypara, en
hann notar bara endurunninn
malm. Vio leggjum lika dherslu
aad borga 6llum vel og svo vilj-
um vio lika vera eins umhverfis-
ven og vio getum. bao er ekki
pad mikio mal, madur parfbara
ad hafapadihuga.”

Nyjalinan fra Kriu feest i Niel-
sen Sérverzlun i Bankastrati 4
og Aftur a Laugavegi 39.

Myndirnar eru teknar af
Elisabetu Daviosdoéttur og fyrir-
setan heitir Heather Goldin.
steingerdur@frettabladid.is

B

Johanna fluttist til New York arid 1988 en flutti i Catskills-fj6llin i fyrra.

Myndirnar i
svokallaori
»,lookbook*
sem fylgdi
nyju linuni
voru teknar
af ljosmynd-
aranum og
fyrirsatunni
Elisabetu
Davids-
dottur.

g : 21
Johanna og Paul leggja aherlsu a ad
vera eins umhverfisvan og pau geta
viod gerd gripanna.

i nyju linunni ma finna armbénd,
halsmen, hringa og eyrnalokka.
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*Gildir ekki um vorur & ddur nidursettu verdi.
Gildir & medan birgdir endast.

*AQ sjalfsogdu faer rikissjédur 24% virdisavkaskatt af pessari sélu. Verdlaekkunin 19,36% er alfarid a kostnad ILVA

ILVA Korputorgi, s: 522 4500 www.ILlVA.is ~ netgiré FACEBOOK.COM/ILVAISLAND
Laugardaga og sunnudaga 12-18, ménudaga - féstudaga 11-18:30 VALITOR INSTAGRAM COM/ILVALS.




VERID VELKOMIN
A HALLVEIGARSTIG A

MENNINGARNOTT!

169kr

CARABAO ORKUDRYKKUR 330mi

0G BIG BREAK 40g
VENJULEGT VERS 188 kr.

_ KIRSCHe &
“aGRONATAPFEL

CHERRY, &POMEGRANCT?

manco &

CAPRI SUN 330mi
ALLAR TEGUNDIR

PU FINNUR SUPER1 A TVEIMUR STODUM

HALLVEIGARSTIG 1

SMIBJUVEGI 2

OPID 10:00 - 22:00 ALLA DAGA

SUPERW

MJOG GOTT - MJOG GOTT - MJOG GOTT VERD

FRETTABLADID

30 LiFID -

23. AGUST 2019 FOSTUDAGUR

bad er kjoriod fyrir gesti Menningarnatur ad lita inn a syningu Olmu i Gallerii Nallinu. FRETTABLADID/VALLI

Finnst betra ad tja si
a striga eni oroum

Alma malar
mestinu-
timastil og
segir flest
verkin

vera frekar
abstrakt.
FRETTABLAPID/
VALLI

Alma Dogg opnadi
syna fyrstu einka-
syningu i Gallerii
Nullinu 1 geer. Syn-
ingin stendur yfir
til sunnudags. Hun
segist loksins hafa
fundid leid sem
henti henni til
ad tja tilfinn-
Ingar sinar.

Ima Dogg

Fanneyjar-

dottir heldur

sina fyrstu

syningu i Nall-

inu um pessar
mundir, en hin malar undir
listamannsnafninu Dogg. A4
Opnunin fér fram i ger en |
syningin stendur fram a
sunnudag. bad er pvi kjorio
fyrir gesti Menningarnatur |
a0 koma vid i Bankastratinu
og lita 4 verk pessarar
efnilegu ungu lista-
konu.

,betta byrjaoi 4 pvi
ad ég for A namskeio i
Tekniskélanum fyrir
ari. Mig hafoi lengi
langad ad prufa

ad mala og svo leist mér mjog vel 4.
Eg fann mig mikio i pessu og fannst
mjdg gaman a namskeidinu,” segir
Alma. I kjolfario for hin ad mala
meira sjalf og for ad prufa sig afram.

,Meér fannst pad strax 6nnur upp-
lifun ad fa ad vinna verkin sjalf og
a eigin forsendum og fann mig vel
i pvi. Mér fannst pao frelsi dalitiod
60ruvisi og naut min i pvi ad finna
minn persénulega stil.“

Nuna seinna i agust flygur Alma
til Barcelona par sem htun hefur
nam vio listask6lann Metafora
Barcelona. Namio er arslangt en
med moguleika a a0 lengja pao.

,bannig ad stefnan er ad lera
meira og halda afram ad vinna
med listina og ad mala. Finna mina
rédd, eda strokur 6llu heldur.“ Alma
segistalltafhafa att erfitt med ao tja
sig med oroum en hafi loks fundio
betrileid til a0 tja sig i listinni.

,Mér fannst ég loksins finna
almennilega leid og utras til a0 tja
tilfinningar mina og lidan a hatt
sem hentar mér betur.“ Han segir
lidan sina hverja stund vera sér inn-
blastur.

,Eg er mest i frekar niatimalegum
stil og meira it i abstrakt. A syning-
unni er ég med um prjatiu verk. bau
erusvo til sélu hafi folk ahuga.”
Syning Olmu i Gallerii Nullinu,
Bankastreeti 0, stendur fram
a sunnudag.
steingerdur@
frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Gustaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Por Steingrimsson, hlynur@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Svava O'Brien svava@frettabladid.is,
Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SiMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magntsson arnarm@frettabladid.is, Johann
Waage johannwaage@frettabladid.is, Jon ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir
elin@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is
PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 550-5055: Gudrun Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is
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Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000
Ritstjorn 5505070 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Arnars Tomasar
Valgeirssonar

Vatnsbolio
i Skeifunni

lestir hafa gaman af nattaru-

lifsmyndum. Ompyair eldri

Bretar hafa sérstaktlagaao
lysa hrottafengnum hversdags-
leika villidyrannai Afriku a pann
hattao hann verdur ad réandi og
hugvikkandi afpreyingu. Sjalfum
pykir mér skemmtilegast pegar
peir fjalla um vatnsbélin, par safn-
ast 6ll dyrin a gresjunni saman til
ad svala porstanum og paod viroist
nestum motsagnakennt hvernig
randyrin ogjurtaeturnar grafa
striosoxina timabundio og fa sér
sopa. Pau minna helst 8 mannfélk
ivinnu sem stimplar sig ut til ad
faraimat. bao skiptir ekki mali
hvort pu ert sebrahestur, trana
edaljon —pangad purfaallir ad
fara til a0 fa sér ad drekka.

I Reykjavik eru tvé slik vatnsbol
sem rekin eruaf ATVR. Annad
liggur i Skeifunni en hitt i Skatu-
vogi. Dyrin a stérreykvisku
gresjunni eru morg og misjofn
en eiga pad flest sameiginlegt ad
drekka afengi i einhverjum mzli.
Og begar klukkan er ordin sex pa
skiptir ekki mali hvort pua ert roni
edaraodherra (nema hvort tveggja
sért) — pangad purfa allir a0 fara til
ad kaupa sér a0 drekka.

Mér finnst pess vegna fint ad
faraiRikio, pviad ofan d annars
ageetis urval sem ég mun aldrei
nyta mér og 6skiljanlega alaodlega
pjonustu pa er pad falleg aminn-
ing um hvad vid erum 6llsémul
drykkfelld inn vid beinid. Aminn-
ing sem myndi ef til vill gleymast
efsalan yroi feerd i stéttaskiptu
matvoruverslanirnar okkar. bad
meetti samt alveg fjolga vatns-
bolunum sem eru opin lengur en
til sex adeins. Og égvona ad ég sé
bainn ad hallmela ykkur nog til
ad geta beodiod ykkur vinsamlegast
ad koma keelinum aftur upp i
Austurstreti. Plis?

Verd adur:

ON THE GO

~ L

DESIGN

SMARATORGI KRINGLAN
GLERARTORGI LINDESIGN.IS

V

U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

FRETTABLABINU ViDSVEGAR UM LANDID.

Oskir b eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.

IS (RETTABLADID

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

Auglysingadeild 5505050 auglysingar@frettabladid.is Prentun Torg. ehf

Post ;dreifing

25 ARA AFMZELISDYNA BETRA BAKS

HOFUM LAGT GRUNN A

= — SERTA SINFONIA
e OTRULEGT AFM£LISVERD

AFMALISVERD

AFMELISVERD ~ MED COMDORT
STARD STOK DYNA BOTNI OG FOTUM
120:200em 65900k 103.940kr.
140200em  72900ke.  115.875ke.
160x200em 79900k 133.375kr.
180x200em  89900ke.  152.060kr.
180210em 95900k 166745k
192203em  99900ke  170745ke.

I tilefni 25 ARA AFMZELIS BETRA BAKS héfum vid i ndinni samvinnu vid sérfraedinga SERTA, stersta dynuframleidanda
veraldar, sérhanna0 og framleitt Sinfoniu, einstaka heilsudynu fyrir vioskiptavini sem kjosa gaedi og gott vero.

SINFONIA er einstaklega pzegileg
dyna me0 7 heegindalogum. Login eru
samsett Ur hageoa svampi og lagi tr
nattirulegu Talalay-latexi sem saman
gefa mykt og studning a réttum svaedum.
Sinfonia er med 5 svaedaskiptu poka-

Steyptar kantstyrkingar gefa pér um 25%
meira svefnrymi og eykur bad endingu
dynunnar. Aklaedid utan um dynuna er tr
100% bémull og andar einstaklega vel.

gormakerfi og styrist hreyfing gormanna
af mismunandi punga likamssvada.
bannig veitir dynan alltaf harréttan
studning. Gormakerfio er mykra a
axlasvaeOum og vi0 mjébak til ad halda
réttri sveigju a likamanum alla néttina.

AFGREIDSLUTIMI
Man.~f65.10-18 | Lau. 11-16

www.betrabak.is

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1
Akureyri

5881100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566

Reykjavik
588 8477



