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Ætlar að verða 
hestakona

Ingvar E. Sigurðsson og hin tíu ára 
gamla Ída Mekkín Hlynsdóttir 

segja frá vináttu sinni.  ➛ 28

Flókið líf barna 
Unnur og Hrafnhildur kenna 

börnum að takast á við  
streitu og kvíða.   ➛ 30

„Áður en ég skoraði kvíð-
ann og drykkjuna á hólm 

þorði ég ekki að hafa 
rödd,“ segir Nanna Kristín 

Magnúsdóttir, leikari og 
leikstjóri, sem fer ótroðnar 

slóðir í nýjum sjónvarps-
þáttum um miðaldra konu 

sem tekst á við skilnað.  
➛ 22

Mér fannst  

allir dæma  

mig. En sú  

tilfinning  

varði ekki  

lengi, maður 

lærir fljótt  

með því að 

hlusta á aðra.

   Fann 
röddina 
     aftur 

FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Kvöld 
mistakanna 

Sannir leiðtogar eru óhrædd-
ir við að tala um mistök, 

segir Inga Minelgaite.   ➛ 26
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Miðað við hvernig 

ástandið er í um-

ferðarmálum í borginni þá 

tel ég að það séu ansi margir 

sem eru til í að gera eitthvað 

annað en að hanga í Ártúns-

brekkunni í þrjú 

korter.

Einar Hermanns-
son, fram-
kvæmdastjóri 
EHermannsson

Veður

S átt 5-13 m/s í kvöld og skúrir, en 
þurrt að mestu NA- og A-lands. Hiti 
5 til 10 stig. Vaxandi austlæg átt í 
nótt með rigningu um allt land.
SJÁ SÍÐU 40
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VERÐ FRÁ 86.900 KR.
18. - 25. JANÚAR 2020

NÁNAR Á UU.IS/SKIDI EÐA Í SÍMA 585 4000

MADONNA

Grímuball

Masquerade-partí í Fífunni í Kópavogi. Gestir voru hvattir til að mæta með grímu eða í búning í anda 17. eða 18. aldar. Sumir tóku fyrirmæl-
unum ekki bókstaflega og mættu í frumlegri búningum. Ekki er ljóst hvað þessir tveir ballgestir eiga að vera en þeir voru í miklu stuði.

SAMGÖNGUR „Við vorum að semja 
við aðila frá Bandaríkjunum um 
samstarf á rafmagnshlaupahjóla-
leigu í Reykjavík. Ég sýndi full-
trúum Reykjavíkurborgar hjólið 
í vikunni og það stefnir allt í að 
útleiga hefjist fyrr en síðar,“ segir 
Einar Hermannsson, framkvæmda-
stjóri EHermannsson.

Fyrirtækið sem um ræðir heitir 
Go X og er staðsett í San Francisco. 
Það hefur haslað sér völl á vestur-
strönd Bandaríkjanna. Það byrjaði 
með rafmagnshlaupahjólaleigur 
í grennd við háskóla í Kaliforníu. 
Nú er það að færa út kvíarnar, er 
þegar komið með starfsemi í Ari-
zona, Texas og New York, og stefnir 
á Evrópumarkað. Útrásina hefja 
þeir á Íslandi af öllum stöðum. „Ég 
get ekki svarað því hvers vegna þeir 
ætla að byrja hér, en ég veit að þeir 
eru einnig að skoða aðstæður í Chi-
cago, en það er ein kaldasta stór-
borg Bandaríkjanna.“

Einar reiknar með að hef ja 
útleigu í vetur. „Við ætlum að vera 
búnir að prófa 15-20 fyrir áramót, 
það fer auðvitað eftir veðri hvernig 
það gengur. Svo verðum við tilbúnir 
með 200 hjól þegar það fer að hlána 
næsta vor.“ Hann stefnir á að dreifa 
hjólunum um alla Reykjavík.

Líkt og víða í borgum erlendis 
verður rafmagnshlaupahjólunum 
dreift um borgina. Notendur geta 
séð staðsetningu þeirra og borgað 
fyrir notkun þeirra í gegnum smá-
forrit í símanum.

Go X mun bjóða upp á tvær teg-

Kaliforníumenn munu 
opna hlaupahjólaleigu

UMHVERFISMÁL Snæfellsbær hefur 
fyrst sveitarfélaga tekið áskorun 
Íslenska sjávarklasans og Bláa 
hersins um að koma í veg fyrir fok 
úr heimilissorptunnum. Sveitar-
félagið mun í samvinnu við Gáma-
þjónustuna bjóða öllum íbúum 
upp á ókeypis festingar til að halda 
ruslatunnunum lokuðum.

„Í þessari áskorun var bent á þá 
staðreynd að það gerist stundum 
að það komi vindur á Íslandi sem 
veldur því að það getur fokið upp 
úr ruslatunnunum hjá fólki. Við 
tókum bara þessari áskorun og 
finnst bara gott að fá þessa vakn-
ingu frá þeim,“ segir Kristinn Jónas-
son, bæjarstjóri Snæfellsbæjar.

Íbúar sveitarfélagsins geta nálg-
ast ókeypis festingar hjá Gáma-
þjónustunni í Ólafsvík. Kristinn 
segir lausnina einfalda og þægilega 
en um er að ræða teygju auk fest-
inga. „Það er einhver fjöldi hérna 
sem hefur þegar gert þetta en við 
erum bara að ýta undir að f leiri 
geri þetta.“

Kristinn segir að flestir í sveitar-
félaginu hafi fengi sér festingar fyrir 
sjálfar tunnurnar svo þær fjúki ekki 
á haf út. „En það er ekki gott ef lokið 
fýkur upp og ruslið svo úr tunn-
unni. Við höfum séð það gerast þótt 
það sé ekkert í stórkostlegu magni.“

Bæjarstjórinn segist bjartsýnn á 
að sem flestir komi og sæki sér fest-
ingar. „Fólki hér er mjög umhugað 
um umhverfi sitt þannig að ég á von 
á mjög góðum viðtökum. Nú er að 
koma haust og fínt að fara í þetta 
en við viljum auðvitað gera allt til 
að fanga sorpið svo það fari þangað 
sem það á að fara. Þetta er einn liður 
í því.“ – sar

Vilja stöðva 
fok á rusli

Kristinn 
Jónasson.

undir af hjólum, tví- og þríhjóla. 
„Þríhjólin eru með tvö dekk að 
framan og eru stöðugri. Reynslan 
sýnir að sumir eru ragir við að fara 
upp á þetta, við vonumst til að geta 
með þessu breikkað kúnnahópinn 
okkar með því að vera með tvær 
týpur,“ segir Einar.

Fleiri aðilar stefna á svipaða hluti. 
Þar á meðal fyrirtækið Hopp sem 

verður með rafmagnshlaupahjól, 
og er þegar búið að opna rafmagns-
hjólaleigu. Einnig hefur sala á raf-
magnshlaupahjólum tekið kipp. 
Einar óttast ekki samkeppnina. 
„Við stefnum á að vera með bestu 
þjónustuna. Hún þarf að vera upp 
á tíu. Appið er þannig að þú getur 
alltaf séð hvar hjólið er staðsett og 
séð líka drægnina á því.“

Reykjavíkurborg og fleiri sveitar-
félög eru áhugasöm um starfsemi af 
þessu tagi. Einar telur víst að borg-
arbúar taki þjónustunni fagnandi. 
„Það getur verið að enginn hafi 
áhuga á þessu, en miðað við hvern-
ig ástandið er í umferðarmálum í 
borginni þá tel ég að það séu ansi 
margir sem eru til í að gera eitthvað 
annað en að hanga í Ártúnsbrekk-
unni í þrjú korter,“ segir Einar.

„Við erum að fara í djúpu laug-
ina með þetta. Við gerum okkur 
alveg grein fyrir því að við búum á 
Íslandi, en núna er miður septem-
ber og það er ekkert mál að vera úti 
á þessu núna.“ arib@frettabladid.is

Staðsetningu hjólsins og drægni má sjá á með appi. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

STJÓRNMÁL Halla Sigrún Mathiesen 
tilkynnti um framboð sitt til for-
manns SUS. Með henni í framboði 
er Páll Magnús Pálsson sem freistar 
þess að verða varaformaður. 

Halla Sigrún, sem er 21 árs, er 
dóttir Árna M. Mathiesen, fyrrver-
andi ráðherra Sjálfstæðisflokksins. 
Afi hennar, Matthías Á. Mathiesen, 
sat þó enn lengur á þingi eða í rúma 
þrjá áratugi og gegndi fjórum mis-
munandi ráðherraembættum. 

Páll Magnús er sonur sitjandi 
alþingismanns, Páls Magnússonar, 
þingmanns Sjálfstæðisflokksins. 
– bþ

Kippir í kynið
Halla Sigrún og Páll Magnús.

Rafmagnshlaupahjóla-
leigan Go X er á leið í 
útrás og byrjar á Íslandi. 
Íslenskur samstarfsaðili 
sýndi borgarfulltrúum 
hjól og stefnir á prófanir 
fyrir áramót.

+PLÚS
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+PLÚS

Nördar komu saman í Fífunni á opnunardegi ráð-
stefnunnar Midgard Reykjavik. Ernir ljósmyndari 
Fréttablaðsins sá fígúrur úr Star Wars og fleira til.

Fjör í Fífu
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Gerðu geggjuð kaupG ð j ð k

70
prósent
afsláttur

Allt að

Valin
blöndunartæki

Tröppur og stigar

Valdar flísar,
lagersala Skútuvogi

Loforð um
litríkt vor

Matarstell, glös
og könnur

flí

70
prósent
afsláttur

Allt að

Öll rafmagnsverkfæri frá

30
prósent
afsláttur

25
prósent
afsláttur

Parket

magnsverkfæri frá

28
prósent
afsláttur

1.290kr
1.797kr

Erika/Calluuna, 
3 stk. að
eigin vali

ParketP k t

25
prósent

afsláttur

Gildir ekki af Philips Hue perum

30
prósent
afsláttur

Haustlaukarnir
eru komnir

Útsölunni lýkur um helgina!!

25
prósent

afsláttur

Philips
perur og útiljós

Málning
og viðarvörngg viðarvörng

33
prósent
afsláttur

Allt að

V

30
prósent
afsláttur

Allt að

50 túlipanar

50 krókusar

20 páskaliljur

1.990kr/pk.

1.990kr/pk.

1.990kr/pk.

Magnpakningar 
verðdæmi:



prósent landsmanna segjast líkleg 
til að velja vistvænan kost í næstu 
bifreiðakaupum. Þetta kemur 
fram í nýrri könnun Zenter.

Fáðu fréttablað dagsins í  
tölvupósti kl. 3.00 á morgnana. 
Skráðu þig á póstlista blaðsins á 
www.frettabladid.is#nyskraning 
Það kostar ekkert.

Vertu fyrst/ur  
að lesa blaðið

Karlmaðurinn sem 

ákærður er starfaði áður hjá 

Barnavernd Reykjavíkur og 

sem áfengisráðgjafi hjá 

Krísuvíkursamtökunum. 

DÓMSMÁL Íslenskur karlmaður og 
unnusta hans, kona frá Perú, neita 
bæði sök í sakamáli sem höfðað 
hefur verið gegn þeim fyrir meinta 
hagnýtingu vændis þriggja útlendra 
kvenna. Parið er búsett á Spáni en 
verjendur þess lýstu afstöðu til 
ákærunnar í fyrirtöku um málið í 
Héraðsdómi Reykjavíkur í gær.

Parið er ákært fyrir hagnýtingu 
vændis með því að hafa frá lokum 
september og fram yfir miðjan nóv-
ember 2017 í sameiningu stuðlað að 
og haft viðurværi sitt og atvinnu af 
vændisstarfsemi sem þrjár útlendar 
konur stunduðu hér á landi.

Samkvæmt ákæru stuðluðu bæði 
ákærðu að því að konurnar flyttu til 
landsins í því skyni að stunda hér 
vændi sér til viðurværis, en konan 
hafi komið sér í samband við þær, 
pantað og greitt f lugmiða þeirra en 
karlmaðurinn fjármagnað flugið að 
hluta auk þess að aka þeim frá flug-
velli í Keflavík að húsi við Fiskakvísl 
í Reykjavík þar sem vændisstarf-
semin fór fram að mestu.

Bæði hafi þau haft milligöngu um 
að fjöldi manna hefði samræði eða 
önnur kynferðismök við konurnar 
þrjár gegn greiðslu að fjárhæð 25 
þúsund krónur fyrir hverjar 30 
mínútur og 40 þúsund fyrir hvern 
klukkutíma, svo sem með milli-
göngu um að útvega húsnæði í 
Reykjavík undir vændisstarfsem-
ina að Fiskakvísl, á Grensásvegi og 
í íbúð á Meistaravöllum í Reykjavík, 
haft milligöngu um tímabókanir 
milli kvennanna og vændiskaup-
enda og akstri til og frá vændis-
kaupendum.

Þá munu þau hafa aðstoðað við 

Par ákært fyrir milligöngu um 
vændi þriggja kvenna frá Perú
Kona og karl hafa verið ákærð fyrir milligöngu um vændi þriggja útlendra kvenna á þremur stöðum í 
Reykjavík seint á árinu 2017. Málið hefur þegar verið þingfest í Héraðsdómi Reykjavíkur. Ákærðu neita 
bæði sök. Upphaflega beindist rannsókn lögreglu að mögulegu mansali en ekki er ákært fyrir slíkt brot.  

Ákærðu voru leidd fyrir dómara og úrskurðuð í gæsluvarðhald í nóvember 
2017 og voru látin sæta einangrun í tvær vikur.  FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK 

að útbúa auglýsingar og nafnspjöld 
og auglýst eða látið auglýsa vændi 
kvennanna þriggja opinberlega á 
vefsíðum og í Fréttablaðinu.

Samkvæmt ákæru rann allt að 
helmingur f jármunanna fyrir 
vændissöluna til ákærðu og 
höfðu þau þannig tekjur af vændi 
kvennanna þriggja. Þá er í ákæru 

krafist upptöku á ávinningi brot-
anna; fjármuna af bankareikningi 
konunnar auk reiðufjár sem fannst 
við húsleit, samtals rúmlega 1,5 
milljónir króna.

Verði ákærðu fundin sek sam-
kvæmt ákærunni eiga þau yfir höfði 
sér allt að fjögurra ára fangelsi.

Rannsókn málsins hjá lögreglu 

var mjög umfangsmikil og voru 
ákærðu meðal annars undir grun 
um mansal sem er mun alvarlegra 
brot og getur varðað allt að 12 
ára fangelsi. Var parið látið sæta 
þungum rannsóknarráðstöfunum 
meðan á rannsókninni stóð. Voru 
þau bæði úrskurðuð í gæsluvarð-
hald og látin sæta einangrun um 
tveggja vikna skeið. Þrjár húsleitir 
voru framkvæmdar vegna málsins 
auk þess sem lögregla hafði áður 
fengið heimild til símhlustunar.

Mikið magn gagna var lagt fram 
við fyrirtöku málsins í gær og mun 
töluverður hluti þeirra vera eftir-
ritanir úr símhlustunum. Þá hafa 
verið teknar skýrslur fyrir dómi af 
vændiskonunum þremur en tvær 
þeirra eru farnar af landi brott.

Af ákæru er ljóst að ákæruvaldið 
hefur ákveðið að láta ekki reyna á 
ákæru fyrir mansal og mun þetta 
vera í fyrsta sinn sem ákært er fyrir 
milligöngu eða hagnýtingu vændis 
eingöngu án þess að einnig sé ákært 
fyrir önnur og alvarlegri brot á borð 
við mansal og fíkniefnasölu.

Aðalmeðferð málsins fer fram 17.  
nóvember í Héraðsdómi Reykja-
víkur. adalheidur@frettabladid.is 

GOÐSÖGNIN NÝR JEEP® WRANGLER

jeep.is

JEEP® WRANGLER RUBICON
Rock-Track® fjórhjóladrif, Select-Trac® millikassi, Tru-Lock® 100% 
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5232 34
kílómetrar er vegalengdin sem 
Marglytturnar syntu í boðsundi 
yfir Ermarsundið. Sundið tók 
fimmtán klukku-
tíma og synti hver 
um klukkustund í 
einu.

2.500
manns er saknað á 
Bahamaeyjum 
í kjölfar 
fellibylsins 
Dorian 
sem skall á í 
byrjun mánaðar.

fangar voru látnir 
lausir í Danmörku 
eftir að yfirvöld 
settu tveggja 
mánaða bann 
við að nýta 
farsímagögn 
sem sönn-
unargögn í 
sakamálum.

prósent þeirra sem taka afstöðu 
eru andvíg frekari uppbyggingu 
Bandaríkjahers á varnarsvæðinu 
á Keflavíkurflugvelli. Þetta 
kemur fram í nýrri 
könnun Zenter.

Sebastian Kunz 
réttarmeinafræðingur
fagnar því að lög-
reglan á höfuð-
borgarsvæðinu 
hafi tekið upp 
búkmyndavélar. 
Hann segir það 
mikið framfara-
skref enda geti þær 
bæði flýtt og auðveldað rann-
sóknir mála.

Ann Linde
utanríkisráðherra 
Svíþjóðar
lét það vera eitt 
af fyrstu verkum 
sínum að koma 
til Borgarness og 
funda um varnar- 
og öryggismál. 
Linde ætlar að beita sér fyrir 
femínískri utanríkisstefnu.

Magnús Geir Þórðarson 
útvarpsstjóri RÚV
sagði mikilvægt 
að heildartekjur 
skerðist ekki 
svo sjálfstæði 
miðilsins sé 
tryggt. Niður-
stöður könnunar 
sýndu að meirihluti 
landsmanna vill að dregið verði 
úr umsvifum eða að RÚV hverfi 
alfarið af auglýsingamarkaði.

Þrjú í fréttum 
RÚV, ráðherra  
og rannsóknir
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Fimmta kynslóð þessa alhliða sportjeppa, stökkbreytt í útliti; glæsilegri með skarpari línur, voldugri á vegi. RAV4 er alhliða
Hybrid, hljóðlátur í akstri og auk þess kolefnisjafnaður að fullu í samstarfi við Kolvið. Kynntu þér RAV4 með sjö ára ábyrgð
hjá næsta viðurkennda söluaðila og njóttu þess að aka sporlaust til framtíðar. Orkuskiptin eru hafin.

2 ára þjónustupakki fylgir með nýjum RAV4, viðskiptavinum að kostnaðarlausu.
Allir nýir Toyota Hybrid bílar eru núna sporlausir í samstarfi við Kolvið.
Nú er 7 ára ábyrgð á öllum nýjum Toyota bifreiðum.

*Samkvæmt opinberum mælingum DRIVECO, CARe og ENEA á aksturstíma Hybrid bíla í blönduðum akstri, án aðkomu bensínvélar. Sjá nánar á www.toyota.is. 
   Bíllinn í þessari auglýsingu endurspeglar ekki endilega það verð og þann búnað sem tilgreindur er. Fyrirvari við 7 ára ábyrgð: Ökutækinu skal viðhaldið samkvæmt vörulýsingu og leiðbeiningum  
   framleiðandans og ber eigandi kostnaðinn við slíkt viðhald. Sé það ekki gert getur það valdið ógildingu ábyrgðar varðandi hluti sem þarfnast viðhalds. Gildir eingöngu um bíla sem fluttir eru inn
   af Toyota á Íslandi ehf. Birt með fyrirvara um villur.

 3+4 ÁBYRGÐ

Toyota Kauptúni
Kauptúni 6

Toyota Akureyri
Baldursnesi 1

Toyota Reykjanesbæ
Njarðarbraut 19

Toyota Selfossi
Fossnesi 14 

 SPORLAUS2 ÁRA ÞJÓNUSTA

50% RAFDRIFINN*
RAV4 – verð frá: 5.090.000 kr.
RAV4 Hybrid – verð frá: 6.190.000 kr.
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Rannís auglýsir eftir umsóknum um styrki úr Æskulýðssjóði 
til verkefna sem tengjast tilgangi sjóðsins. Hlutverk 
sjóðsins er að styrkja verkefni á vegum æskulýðsfélaga og 
æskulýðssamtaka.

Æskulýðssjóður auglýsir eftir umsóknum um styrki tvisvar 
sinnum á ári, 15. október og 15. febrúar.

www.rannis.is/sjodir/aesku-ithrotta/aeskulydssjodur/.

Anna R. Möller 
anna.r.moller@rannis.is

Umsóknarfrestur er 15. október 2019 

Æskulýðs-
sjóður

Millimál í fernu

VÍTAMÍN
& STEINEFNI

PRÓTEIN GLÚTENS LAKTÓSAORKA
ÁN ÁN

FYRIRLESTUR Á ENSKU
CHRISTOPHER VASEY

Innsæi – Verðmæt
hjálp á lífsins leið
Samkvæmt Gralsboðskapnum

Skipuleggjandi: Stofnunin Stiftung Gralsbotschaft
www.gralsbodskapur.org • info@gralsbodskapur.org

Miðvikudaginn
18. september | kl. 20:00

HARPA 
Salur: Stemma 

Austurbakki 2 | Reykjavík

Aðgangur ókeypis

HVAÐ ER AÐ 
FRÉTTA?
Frettabladid.is færir þér nýjustu 
fréttir dagsins og ítarlega umfjöllun 
um málefni líðandi stundar.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttablaðinu á Facebook

ALÞINGI Aðeins þrjú þingmanna-
frumvörp af þeim 44 sem lögð hafa 
verið fram á fyrstu dögum nýs þings 
hafa ekki verið flutt áður en hin 41 
eru endurflutt. Af þingsályktunar-
tillögum sem f luttar eru af þing-
mönnum öðrum en ráðherrum 
hafa  fjórar ekki verið f luttar áður 
en tuttugu eru endurfluttar.

Flest eru málin endurf lutt frá 
síðasta þingi en sum hafa verið 
flutt margoft áður án þess að hljóta 
afgreiðslu. Á síðasta löggjafarþingi 
voru lögð fram 130 þingmanna-
frumvörp og urðu níu þeirra að 
lögum. Alls komust 70 frumvörp 
ekki til umræðu og 48 komust 
til nefndar en voru ekki afgreidd 
þaðan. Þá var tveimur málum hafn-
að og eitt var kallað til baka.

Þá voru á síðasta þingi lagðar 
fram 107 þingsályktunartillögur 
frá þingmönnum og voru sex þeirra 
afgreiddar. Tillögur sem komust 
ekki til umræðu voru 56 talsins, 
43 komust til nefndar en voru ekki 
afgreiddar þaðan og tveimur var 
hafnað.

Oddný Harðardóttir, þingflokks-
formaður Samfylkingarinnar, segir 
það ekkert skrýtið að mál séu end-
urflutt. Þingmenn vilji freista þess 
að koma góðum málum að. Aðal-
flöskuhálsinn sé hins vegar nefnd-
irnar.

„Þau mál sem þó komast á dag-
skrá og fara til nefndar komast mjög 
fá í gegnum nefndirnar. Við í stjórn-
arandstöðunni höfum lagt áherslu 
á það að mál komi inn í nefnd og 
fái þar afgreiðslu. Ef meirihlutinn 
er á móti þá felli hann bara málið. 
Hefðin er hins vegar sú að mál eru 
svæfð inni í nefndum,“ segir Oddný.

Hún segir að þingmenn viti 
kannski að mál séu ekki að fara í 
gegn en samt sé mikilvægt að leggja 

Flest málin endurflutt
Langflest af þeim þingmannamálum sem lögð hafa verið fram á fyrstu dögum 
nýs þings eru endurflutt. Erfitt er að koma þingmannamálunum í gegn.

Fá þingmannamál eru afgreidd og komast mörg þeirra ekki á dagskrá eða eru svæfð í nefnd. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

STJÓRNSÝSLA Bæjarráð Seltjarnar-
ness neitaði að gangast í ábyrgð 
fyrir láni til Sorpu vegna 1,6 millj-
arða króna framúrkeyrslu. Önnur 
sveitarfélög sem eiga hlut í Sorpu 
hafa staðfest ábyrgðina en stjórn 
Sorpu hefur fengið harða gagnrýni 
á fundum. 

Birkir Jón Jónsson, stjórnarfor-
maður Sorpu, og Björn M. Halldórs-
son framkvæmdastjóri hafa mætt 
á bæjarráðsfundi sveitarfélaganna 
vegna málsins.

„Seltjarnarnes ákvað að svo 
stöddu að samþykkja ekki þennan 
lánapakka,“ segir Birkir Jón en 
Seltjarnarnes á tæp þrjú prósent 
í Sorpu. „Ég á fastlega von á því að 
fundur verði haldinn strax eftir 

helgi með eigendum félagsins til 
þess að fara yfir stöðu mála.“

Aðspurður um hvort einhver 
þurfi ekki að taka ábyrgð á stöð-
unni segir Birkir of snemmt að segja 

til um það. „Stjórn félagsins er búin 
að setja málið í ferli og formanni og 
varaformanni stjórnar falið að fá 
óháðan aðila til að taka út rekstur 
félagsins.“

Birkir segir að tillögur, byggðar á 
þessari úttekt, verði lagðar fram á 
næsta stjórnarfundi Sorpu, en hann 
mun fara fram í lok mánaðarins. 
„Við viljum varpa ljósi á hvað fór 
úrskeiðis í áætlanagerð og verk-
ferlum félagsins. Það er ekkert fleira 
að segja um málið fyrr en úttektin 
liggur fyrir.“ 

Birkir mun funda með vara-
formanni í næstu viku varðandi 
úttektina. Hver mun sjá um úttekt-
ina liggur ekki fyrir að svo stöddu.  
– khg

Seltjarnarnes neitar að ábyrgjast lán
Ég á fastlega von á 

því að fundur verði 

haldinn strax eftir helgi með 

eigendum félagsins.

Birkir Jón Jónsson, 
stjórnarformaður 
Sorpu

þau fram til að lýsa vilja sínum. „Það 
er mikilvægt að fleiri mál komist til 
umræðu í þingsal til að nefndirnar 
geti fjallað um þau. Við hættum 
ekkert að leggja fram þingmál en 
reynum að finna leiðir til að vekja 
athygli á þeim þótt þau séu svæfð í 
nefnd eða komist ekki á dagskrá.“

Jón Þór Ólafsson, þingmaður 
Pírata, segir að það sé í raun skýr 
en óskrifuð regla að hlutverk þing-
manna eigi ekki að vera að leggja 
fram þingmál, sem hann sé mjög 
ósammála. „Það fæst auðvitað eitt 
og eitt mál samþykkt sem skiptir 
máli. En í stóra samhenginu líta ráð-
herrar svo á að þungavigtarmálin 
séu algjörlega á þeirra forræði.“

Hann segir þá staðreynd að lítið 
hafi komið fram af nýjum málum á 
fyrstu dögum þingsins skiljanlega 
í ljósi þess hve illa gengur að koma 
þingmannamálum á dagskrá og fá 
þau samþykkt. Þar að auki þurfi 

að horfa til þess hvernig tíma þing-
manna og starfsfólks þingf lokk-
anna sé forgangsraðað.

„Við höfum átt samtal um þessi 
þingmannamál. Nú erum við búin 
að vinna fullt af þingmálum og þau 
sem okkur finnst enn þá vera við-
eigandi og áríðandi leggjum við 
aftur fram. Stefnan hjá okkur er sú 
að ef það kemur upp eitthvert mikil-
vægt mál í samfélaginu og við sjáum 
lausn með lagasetningu, þá for-
gangsröðum við tíma okkar í það.“

Jón Þór segir nauðsynlegt að efla 
þingið og vildi gjarnan sjá meiri 
aðstoð við þingmenn. „Í dag eru 
þingmenn með ígildi hálfs aðstoð-
armanns. Ef við viljum að þeir þing-
menn sem treyst hefur verið fyrir 
þessu starfi sinni því vel þurfum við 
að fjölga aðstoðarmönnum. Þing-
menn geta þá á móti lækkað laun 
sín til að sýna smá lit.“ 
sighvatur@frettabladid.is

✿   Hlutfall samþykktra frumvarpa og tillagna
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Opið allan sólarhringinn 
Garðabæ og Skeifunni

26” Julia

3

16” Ultra

1

26  Julia

38.499 kr
verð áður 54.999

20” Alissa

27.999 kr
verð áður 39.999

26” Speedster

32.199 kr
Verð áður 45.999 

2828”” Arreal

555555..999999 kr
vererð áð áðður 7979.99.9999

28” Arena

555.999999 kr
verð áður 7979.99.9 99

30%
afsláttur

af öllum hjólum, hlaupahjólum 
og hjólaaukahlutum

12. - 22. september

1616166”” UlUlUltrtrtrt aaaa

99.599 kr
Verð áður 27.999 

p

Barnahjálmar

22.099 kr 
verv ð áður 2.999



STJÓRNSÝSLA Flestir sem dæmdir 
eru til greiðslu sekta hjá dómstólum 
kjósa að afplána fangelsisdóm frek-
ar en að borga margar milljónir til 
ríkisins. Hæstu sektirnar eru vegna 
hvítf libbaglæpa, til dæmis vegna 
margs konar skattalagabrota.

Hinir dæmdu fá þó fæstir að 
kynnast lífinu á bak við lás og slá. 
Fangelsiskerfið er svo gott sem 
sprungið og því engin pláss fyrir 
afplánun vegna sekta. Sektarrefs-
ingar eru oftast fullnustaðar með 
ólaunaðri samfélagsþjónustu ef þær 
eru fullnustaðar yfir höfuð.

Það er ekki svo að einstaklingur 
sem er dæmdur til sektar upp á 
100 milljónir króna þurfi að vinna 
launalaust til lengri tíma fyrir sam-
félagið. Hámark samfélagsþjónustu 
í dag er 480 klukkustundir og því 
er hinn stórskuldugi hvítf libba-
krimmi laus allra mála eftir rúma 
tvo mánuði miðað við hefðbundinn 
átta tíma vinnudag. Tímakaupið er 
því gott.

Þá hefur andvirði rúmra tveggja 
milljarða af sektum verið afskrifað 
á undanförnum árum. Óhætt er því 
að draga þá ályktun að hvítflibba-
glæpamenn sleppi vel.

Þetta er í einfölduðu máli sú 
sviðsmynd sem er dregin upp í 
skýrslu starfshóps um innheimtu-
hlutfall sekta og sakarkostnaðar. 
Hópurinn skilaði skýrslunni inn í 
sumar og bíður hún nú afgreiðslu í 
dómsmálaráðuneytinu.

Þetta er þó ekki fyrsta skýrslan 
um slæmt ástand í málaflokknum. 
Slík skýrsla var líka unnin árið 2009 
og tvær eftirfylgniskýrslur fylgdu í 
kjölfarið árið 2012 og 2015. Niður-
staðan var alltaf sú sama. Ástandið 
er óboðlegt en vilji til úrlausna virð-
ist afar lítill.

Ef kafað er dýpra í skýrsluna 

Íslenskir hvítflibbakrimmar 
sleppa við þungar refsingar
Aðeins níu prósent af sektum dómstóla innheimtast á Íslandi. Ástandið er verra eftir því sem sektin er 
hærri. Fangelsiskerfið er svo gott sem sprungið. Flestir fullnusta refsingar með samfélagsþjónustu sem 
getur að hámarki orðið 480 klukkustundir. Andvirði tveggja milljarða af sektum verið afskrifað. 

Innheimta sekta dómstóla hefur verið í miklum ólestri um árabil. Nú í sumar lagði starfshópur fram tillögur til 
úrbóta í nýrri skýrslu. Þær byggja á sambærilegum eldri tillögum sem aldrei hafa komist í framkvæmd.

skýrist af hverju innheimta sekta 
gengur svo illa. Yfirvöld hafa engin 
tæki til innheimtu sem virka. Í 
stuttu máli geta yfirvöld aðeins 
gert fjárnám í eignum hins dæmda 
og skráð hann á vanskilaskrá ef slíkt 
fjárnám reynist árangurslaust.

Vandamálið er hins vegar að 
meirihluti þeirra sem eru dæmdir 
til greiðslu sekta eru eignalausir og 
því hvatinn til þess að greiða háar 
sektir lítill sem enginn. Ef svo ólík-
lega vill til að viðkomandi eigi eign-
ir þá eru þær yfirleitt yfirveðsettar.

Starfshópurinn leggur til margs 
konar lausnir. Það sem gefur þó 

ekki tilefni til bjartsýni er að þær 
eru f lestar ekki nýjar af nálinni. 
Lausnirnar felast í launaafdrátti, 
heimild til skuldajöfnunar við 
inneignir á opinberum gjöldum, 
heimild til kyrrsetningar eigna, að 

fyrningartími sekta verði lengdur 
og að ekki megi fullnusta sektir yfir 
10 milljónir króna með samfélags-
þjónustu. Þá er lagt til að hámark 
klukkustunda í samfélagsþjónustu 
verði tvöfaldaður og verði 960 
klukkustundir.

Samkvæmt upplýsingum frá 
dómsmálaráðuneytinu er skýrsla 
starfshópsins komin í farveg innan 
ráðuneytisins. Það mun koma í 
hlut nýskipaðs dómsmálaráðherra, 
Áslaugar Örnu Sigurbjörnsdóttur, 
að tryggja að hún dagi ekki uppi 
eins og þær fyrri.
bjornth@frettabladid.is

Hámark samfélagsþjón-

ustu er 480 klukkustundir. 

Því er hinn stórskuldugi 

hvítflibbakrimmi laus allra 

mála eftir rúma tvo mánuði.

Hvatningarverðlaun Vísinda- og tækniráðs eru árlega veitt
vísindamanni sem snemma á ferlinum þykir hafa skarað fram úrr og skapað 

Óskað er eftir tilnefningum til Hvatningarverðlauna 
Vísinda- og tækniráðs 2019. Verðlaunin eru þrjár milljónir króna.

Frestur til að skila inn tilnefningum er til og með 11. október 2019.

Tilnefningum ásamt rökstuðningi og ítarlegum upplýsingum

Nánar á www.rannis.is

Tilnefningar óskast!

FRAKKLAND Google hefur samþykkt 
að greiða franska ríkinu tæplega 
milljarð evra, eða 130 milljarða 
króna, vegna ógreiddra skatta. 
Tæplega helmingur af upphæðinni 
er sáttagreiðslur enda hefur málið 
staðið lengi yfir.

Efnahagsbrotadeild frönsku lög-
reglunnar hóf að rannsaka undan-
skotin árið 2015. Ári síðar gerði 
hundrað manna sveit áhlaup á 
höfuðstöðvar netrisans í París og 
gerði húsleit.

Frakkar hafa barist fyrir því 
innan G7 að stór alþjóðleg fyrirtæki 
greiði skatta í þeim löndum þar sem 
þjónustan er. Frakkar settu lög þess 
efnis að útibú alþjóðlegra tækni-
fyrirtækja greiddu skatta af starf-
semi móðurfélagsins. Höfuðstöðvar 
Google í Evrópu eru á Írlandi þar 
sem skattar eru lágir. Donald Trump 
Bandaríkjaforseti hefur brugðist 
illa við þessum aðgerðum og hótar 
refsiaðgerðum. Á fundi G7-ríkjanna 
í ágúst virtust Trump og Macron 
hafa náð samkomulagi. – khg

Frakkar tóku 
hart á Google

KJARAMÁL Formannafundur BSRB 
samþykkti á fundi sínum í gær 
ályktun þar sem skorað er á stjórn-
völd að ganga fram með góðu for-
dæmi og samþykkja kröfur um 
styttingu vinnuvikunnar án launa-
skerðingar.

Þá segir í ályktuninni að fullkom-
lega óásættanlegt sé hversu hægt 
viðræður hafi gengið en samningar 
22 þúsund félagsmanna hafa verið 
lausir frá 1. apríl síðastliðnum. Er 
kallað eftir því að samið verði án 
tafar um styttingu vinnuvikunnar 
þar sem horft verði til tilraunaverk-
efna ríkis og Reykjavíkurborgar.

Á fundinum var einnig samþykkt 
ályktun þar sem stjórnvöld eru 
hvött til að mæta því tekjutapi sem 
hlýst af skattalækkunum á tekju-
lægri hópa með auðlindagjaldi og 
hækkun fjármagnstekjuskatts. – sar

Ítreka kröfur 
um styttingu

Macron og Trump ræddu skatta 
tæknirisa. NORDICPHOTOS/GETTY

DÓMSTÓLAR Sautján ára fangelsis-
dómur Dags Hoe Sigurjónssonar var 
staðfestur í Landsrétti í gær. Dagur 
var í júní 2018 fundinn sekur um að 
hafa banað Klevis Sula með hníf-
stungu á Austurvelli í desember 
2017. Sula var frá Albaníu.

Sömu nótt réðst Dagur á Elio 
Hassani, félaga Sula og samlanda, 
og stakk hann þrisvar.

Auk fangelsisdómsins þarf Dagur 
að greiða foreldrum Sula 20 millj-
ónir í miskabætur og Hassani 1,5 
milljónir. – khg

Sautján ára 
fangelsi staðfest

Dagur hlaut sautján ára fangelsis-
dóm. FRÉTTABLAÐIÐ/ÞÓRSTEINN
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HEKLA · Laugavegi 170-174 · Reykjavík · Sími 590 5000 · hekla.is
Höldur Akureyri · Bílasala Selfoss · Bílás Akranesi · BVA Egilsstöðum

www.mitsubishi.is

Outlander PHEV sameinar kosti rafmagns og bensíns, er sparneytinn, fjórhjóladrifinn og 
rúmgóður. Í 2020 árgerðinni bætast m.a. við nýjar útgáfur, ný og þægilegri sæti, stafræna 
útvarpið er stærra og hraðara og hljóðkerfið er nýtt og endurbætt. 
Outlander PHEV 2020 er þó fáanlegur á sama grunnverðinu; 

4.690.000 kr.



UTANRÍKISMÁL Á fundi utanríkis-
ráðherra Norðurlandanna sem 
haldinn var í Borgarnesi í vikunni 
var samþykkt að halda áfram sam-
vinnu sem byggist á endurmati á 
skýrslu Stoltenberg frá 2009 um 
samstarf Norðurlandanna á sviði 
öryggis- og varnarmála.

Mikilvægur þáttur í öryggis-
málum norðurslóða er björg-
unar- og viðbragðsþjónusta vegna 
síaukinnar umferðar skipa, ekki síst 
stórra skemmtiferðaskipa. Að þessu 
er vikið í Stoltenberg-skýrslunni 
þar sem lögð var til sameiginleg 
landhelgisgæsla á norrænum haf-
svæðum og að stofnuð yrði norræn 
viðbragðssveit á sjó sem sérhæfði 
sig í leit og björgun. Þær tillögur 
hafa ekki gengið eftir.

Jeppe Kofod, utanríkisráðherra 
Danmerkur, segir í samtali við 

Við höfum áhuga á 

að styðja við enn 

frekara samstarf.

Jeppe Kofod, utanríkisráðherra 
Danmerkur

NÝR OG GLÆSILEGUR 
RANGE ROVER EVOQUE 

VELKOMIN Í REYNSLUAKSTUR

landrover.is

LAND ROVER
HESTHÁLSI 6-8, 110 REYKJAVÍK
SÍMI: 525 6500 

 Range Rover Evoque. Verð frá: 7.890.000 kr. 
OPIÐ Í DAG FRÁ 12–16
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TÉKKLAND Borgarráð í Prag ákvað 
á fimmtudag að taka niður styttu 
af sovéska herforingjanum Ivan 
Konev. Styttan hefur verið umdeild 
og margsinnis unnin á henni 
skemmdarverk.

Konev, sem lést árið 1973, var 
einn af æðstu mönnum rauða hers-
ins. Hann leiddi herdeildir sem 
frelsuðu Tékkóslóvakíu undan nas-
istum í maí árið 1945 og árið 1980 
var styttan af honum reist.

Eftir að járntjaldið féll árið 1989 
varð styttan umdeild. Rifjað var 
upp að Konev hefði tekið þátt í að 
bæla niður uppreisnina í Ungverja-
landi árið 1956 og komið að því að 
Berlínarmúrinn var reistur árið 
1961. Þá vilja sumir meina að hann 
hafi komið að því að bæla niður 
uppreisnina í Tékkóslóvakíu 1968.

Margsinnis hefur málningu verið 
slett á styttuna og mótmæli verið 
haldin við hana. Ný stytta verður 
reist á staðnum til minningar um 
frelsunina en ekki Konev.

Sendiráð Rússlands mótmælti 
ákvörðuninni harkalega og vonast 
eftir því að styttunni verði fundinn 
annar staður. – khg

Taka niður 
umdeilda styttu

Mótmælt við styttuna af Konev. 
NORDICPHOTOS/GETTY

Styrkja þarf samstarf um leit 
og björgun á norðurslóðum

Utanríkisráðherrar Íslands og Danmerkur    FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Með aukinni skipaum-
ferð á norðurslóðum 
þarf að tryggja leit og 
björgun. Danir tóku 
nýlega ákvörun um 
að auka verulega við-
bragðsgetu á norður-
slóðum, við Grænland 
og á nærliggjandi 
svæðum.

Fréttablaðið að danski sjóherinn 
og íslenska landhelgisgæslan vinni 
vel saman að leit og björgun. „Það er 
nú þegar mjög náin samvinna milli 
danska sjóhersins og íslensku land-
helgisgæslunnar. Við höfum áhuga á 
að styðja við enn frekara samstarf,“ 
segir Kofod.

Bandaríska landhelgisgæslan 
hefur beint sjónum sínum í auknum 
mæli að norðurslóðum. Aðspurður 
um samstarf við Bandaríkin á 
þessu sviði segir Kofod að það sé 
ljóst að áhugi margra sé að aukast 
á svæðinu. „Rússar eru að byggja 
herstöðvar meðfram norður-austur 

siglingaleiðinni. Við sjáum mjög 
aukna skipaumferð og þurfum að 
tryggja leit og björgun. Þess vegna 
þurfum við að tryggja yfirráð á 
svæðum okkar á norðurslóðum,“ 
segir hann.

„Á sama tíma þurfum við að 
tryggja óskert tengsl milli Evrópu 
og Norður-Ameríku. Ég sé þetta sem 
tækifæri til samvinnu.“ Hann segir 
að sá rammi sem byggður hefur 
verið með Norðurskautsráðinu 
þurfi að verða sýnilegri og virkari. 
Hann fagnar því að Ísland sé að 
taka forystu í ráðinu. „Við eigum að 
bjóða þjóðir velkomnar sem vilja 

áheyrnaraðild en þjóðir norður-
slóða verða að leiða þetta starf.“

Kofod segir að Danir hafi nýlega 
tekið ákvarðanir um að auka veru-
lega viðbragðsgetu á norðurslóðum, 
við Grænland og á nærliggjandi 
svæðum. „Þetta kallar á mun meiri 
samvinnu þjóðanna. Einnig þegar 
kemur að leit og björgun því við 
erum með stór skemmtiferðaskip 
á svæðinu.“ Hann segir að vegna 
Grænlands séu Danir að vinna 
náið með Bandaríkjunum. Viðvera 
Bandaríkjanna sé þar mikilvæg.

Guðlaugur Þór Þórðarson utan-
ríkisráðherra segir mikilvægt að 
ef la viðbragðs- og björgunargetu 
Íslands. „Viðbrögð við bráðameng-
un eða stórslysum á stórum far-
þegaskipum, eða björgun hundraða 
manna af víðernum norðurslóða 
kallar á mannafla og tæki sem ein-
ungis fæst með öf lugri samvinnu 
þjóða. Í samvinnu við önnur ríki 
verðum við að búa okkur undir 
meiri umferð á norðurslóðum. Það 
er gott að finna samhljóm um það,“ 
segir Guðlaugur Þór.
david@frettabladid.is
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Kólumbíski söngvarinn J Baldvin var flottur á sviðinu í Duluth í Georgíu-
fylki þegar hann hélt tónleika þar í gær. NORDICPHOTOS/GETTY

Lið Frakklands og Bandaríkjanna öttu kappi á heimsmeistaramótinu í körfuknattleik sem fram 
fer um þessar mundir í Dongguan í Kína. Nicolas Batum, leikmaður Frakka, fagnaði ákaft við 
89-79 sigur Frakkanna. Mótið þótti alger niðurlæging fyrir lið Bandaríkjanna. NORDICPHOTOS/AFP

Það var skemmtileg stemning sem myndaðist á kvennadegi St. Leger 
veðreiðanna í Doncaster á Englandi í gær. NORDICPHOTOS/AFP

Róhingjar skýla sér fyrir gríðarlega miklum hitabeltisrigningum í Kutupalong. En það eru 
flóttamannabúðir í héraðinu Ukhia. Þessar tvær stúlkur halda samt gleðinni.  NORDICPHOTOS/AFP

Angela Merkel, 
kanslari Þýska-
lands, var glöð 
í bragði þegar 
hún skoðaði 
nýjan Benz 
Vision EQS á 
bílasýningu í 
Frankfurt í gær. 
NORDICPHOTOS/
GETTY
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Samstarfið 

hlýtur að 

byggja á 

sterkri 

varnargetu 

Bandaríkj-

anna. Öryggi 

norrænna 

þjóða kallar 

enn á sterkt 

Atlantshafs-

samstarf.

Lýðræðið er í krísu í Bretlandi. Reiðiköll fylltu 
neðri deild breska þingsins í vikunni þegar þing-
haldi var frestað um fimm vikur. „Skammastu 

þín!“ hrópuðu þingmenn stjórnarandstöðunnar að 
Boris Johnson forsætisráðherra er hann yfirgaf þing-
sal. Orðið „þöggun“ sveif yfir vötnum – og höfðum – á 
heimagerðum skiltum þingmanna.

Flestum ber saman um að þessi lengsta þingfrestun 
frá því í síðari heimsstyrjöldinni sé ófyrirleitin tilraun 
Johnsons til að koma í veg fyrir að þingið geti blandað 
sér í útgöngu Breta úr Evrópusambandinu sem áætluð 
er 31. október. Breska þingið vill ekki Brexit án samn-
ings. Boris Johnson er hins vegar staðráðinn í að Brexit 
verði að veruleika á tilsettum tíma „óháð afleiðingum“ 
– sem gætu orðið hærra matvælaverð í Bretlandi, lyfja-
skortur og óeirðir á götum úti.

En Johnson leiðir ekki aðeins hjá sér svartsýnisspár 
heldur líka lýðræðislegar leikreglur. Á dögunum sam-
þykkti þingið lagafrumvarp sem tryggir að útgöngu 
Breta úr Evrópusambandinu verði frestað takist 
ekki samningar við sambandið fyrir miðjan október. 
Johnson gefur í skyn að hann kunni að hunsa lögin. 
Ekki nóg með það. Æðsti dómstóll Skotlands komst í 
vikunni að þeirri niðurstöðu að ákvörðun Johnson um 
að fresta þingi hefði verið ólögmæt. Hæstiréttur Bret-
lands mun skera úr um málið í næstu viku.

Það er ekki aðeins stjórnarandstaðan í Bret-
landi sem óttast um afdrif lýðræðisins undir stjórn 
Johnsons. „Hve þunnur spónn er siðmenning okkar,“ 
skrifar Matthew Parris, félagi í Íhaldsflokknum og 
dálkahöfundur breska dagblaðsins The Times, í 
tregafullum pistli um stöðu mála. „Vert er að muna 
að rotnun stjórnmála hefst ekki alltaf með valdaráni 
heldur litlum, lævísum skrefum.“

Parris kennir Johnson þó ekki um hvernig komið 
er. „Satt er að Johnson er vindbelgur og fyrirlitlegur 
tækifærissinni,“ skrifar Parris. „En slíkir menn verða 
alltaf til, sveimandi ránfuglar við ystu brún vandræða 

í stjórnmálum. Þeir stofna ekki til vandræðanna; þeir 
nærast á þeim. Fjaðrahamur Johnsons kann að vera 
hrífandi, en fugl sá er hrææta.“ En hverjum er þá um 
að kenna?

Alþingi Íslendinga var sett í vikunni. Við þingsetn-
ingu gerði Guðni Th. Jóhannesson forseti lýðræðis-
hefðina að umtalsefni. Hann sagði að við mættum 
„varast þá kvíðafullu, þá hræddu og þá reiðu“. Skildu 
margir það sem svo að hann vísaði í uppþot um 
þriðja orkupakkann. Í stefnuræðu sinni vék Katrín 
Jakobsdóttir forsætisráðherra orðum að popúlískum 
hreyfingum sem vex víða fiskur um hrygg og leiðir 
„þeirra ófyrirleitnu“ til að komast til valda.

Áhyggjur íslenskra valdhafa af heilbrigði lýðræðis-
ins hér á landi eru ekki úr lausu lofti gripnar. Hvernig 
lýðræðinu reiðir af er hins vegar undir þeim sjálfum 
komið.

Flestir virðast búnir að gleyma að Brexit kom ekki 
til vegna kröfu bresks almennings. Brexit-hrakfarir 
Breta hófust þegar veikgeðja leiðtogar Íhaldsflokksins 
lofuðu þjóðaratkvæðagreiðslu til að verja eigið fylgi 
gegn uppgangi and-Evrópuflokksins UKIP. Árið 2015 
fékk UKIP 12,6% atkvæða í þingkosningum, fylgi 
sem flokkurinn tók að mestu frá Íhaldsflokknum. 
Þessi 12,6% nægðu ekki til að komast til áhrifa, en þau 
nægðu til að stjaka við ríkjandi valdajafnvægi.

Við Íslendingar höfum eignast okkar eigin flokk 
„tækifærissinna“, hóp „sveimandi ránfugla“ í leit að 
vandræðum. Þriðji orkupakkinn var Brexit hræætanna 
í Miðflokknum. Rétt eins og UKIP á sínum tíma mælist 
flokkurinn með 12-13% fylgi í skoðanakönnunum.

Lýðræðið stendur víða höllum fæti. Stóra spurningin 
er þó ekki: Mun Miðflokkurinn komast í ríkisstjórn? 
Stóra spurningin er: Hvernig munu hinir flokkarnir 
bregðast við fylgi hans? Lýðræðishefðinni er aðeins 
borgið ef öðrum flokkum tekst það sem breska Íhalds-
flokknum tókst ekki: Að standast freistinguna að 
bítast um hræin.

Fyrirlitlegir vindbelgir

OPIÐ ALLAR HELGAR
FRÁ KL. 11.00-17.00
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Davíð 
Stefánsson
david@frettabladid.is

Utanríkisráðherrar Norðurlandanna 
og Eystrasaltsríkjanna funduðu í 
Borgarnesi í vikunni. Bönd þessara 
ríkja hafa styrkst með hverju ári. 
Umræður um alþjóða- og öryggismál 
einkenndu fundinn sem og málefni 

norðurslóða og Evrópumál. 
Fernt stendur upp úr:
Í fyrsta lagi sterkur vilji Norðurlanda- og Eystra-

saltsþjóðanna til nánara samstarfs á sviði varnar- og 
öryggismála. Á tímum kalda stríðsins forðuðust 
menn að ræða slík mál á vettvangi norræns sam-
starfs. Það hefur breyst mjög. 

Þetta öryggissamstarf hlýtur að byggja á sterkri 
varnargetu Bandaríkjanna. Öryggi norrænna þjóða 
kallar enn á sterkt Atlantshafssamstarf.

Í öðru lagi er ástæða til að fagna samstöðu 
ríkjanna um framkvæmd tillagna úr svokallaðri 
Stoltenberg-skýrslu frá 2009 þar sem dregin var upp 
framtíðarsýn fyrir norrænt samstarf á sviði öryggis- 
og varnarmála. Ráðherrarnir hyggjast skila áætlun 
um framhald þeirrar mikilvægu vinnu í lok október.

Í skýrslunni var vikið að þeim þætti öryggismála 
er lýtur að björgunar- og viðbragðsþjónustu vegna 
síaukinnar umferðar skipa og einnig kveðið á um 
aukið samstarf strandgæslna. Lagt var til að stofnuð 
yrði norræn viðbragðssveit á sjó sem sérhæfði sig í 
leit og björgun. Það hefur ekki gengið eftir.

Aukin björgunar- og viðbragðsgeta á norður-
slóðum er ekki síst mikilvæg fyrir Ísland. Viðbrögð 
við bráðamengun eða stórslysum á stórum farþega-
skipum kalla á mannafla og tæki sem einungis fæst 
með samstarfi við nágranna okkar og vinaþjóðir.

Í þriðja lagi dró fundurinn fram mikilvægi þess að 
þjóðirnar vinni nánar saman að netöryggismálum 
og vörnum gegn tölvuárásum. Utanríkisráðherra 
Danmerkur tók dæmi af tölvuárásum nettröllaiðju 
í Pétursborg. Einungis með samstarfi geti Norður-
lönd varið eigið frelsi. Undir þessar öryggisógnir 
tók meðal annars fulltrúi Eistlands sem minnti á 
að tölvuárás á eina þjóð geti haft alvarleg áhrif á 
aðrar þjóðir. Eystrasaltsþjóðirnar hafa lagt talsverða 
vinnu í netvarnir gagnvart nágrannanum í austri.

Í fjórða lagi var minnt á að loftslagsmál eru orðin 
mikilvægur þáttur í þjóðaröryggi. Það var gert með 
sameiginlegri yfirlýsingu utanríkisráðherranna um 
loftslagsaðgerðir. Það er ekki síst á norðurslóðum 
sem loftslagsbreytingar kunna að hafa alvarleg og 
raskandi áhrif. Kolefnislosun á heimsvísu í nýjum 
hæðum krefur okkur um afdráttarlausari aðgerðir í 
loftslagsmálum.

Náið samstarf Íslands við Norðurlönd og Eystra-
saltsríkin er okkur afar mikilvægt. Það er ærið 
verkefni að standa vörð um norræn gildi og styrkja 
stöðu réttarríkisins, lýðræðis og mannréttinda sem 
víða eiga undir högg að sækja.

Samstarf 
Norðurlanda
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NÚ FÆST QASHQAI
SJÁLFSKIPTUR OG FJÓRHJÓLADRIFINN

Nissan Qashqai – Gerðu kröfur
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BL ehf
Sævarhöfða 2 / 110 Reykjavík

525 8000 / www.bl.is

Bílasalan Bílás
Akranesi
www.bilas.is
431 2622 

Bílasala Akureyrar
Akureyri
www.bilak.is
461 2533

Bílaverkstæði Austurlands
Egilsstöðum
www.bva.is
470 5070

IB ehf.
Selfossi
www.ib.is
480 8080

BL söluumboð
Vestmannaeyjum
481 1313
862 2516

Nú getum við aftur boðið hinn geysivinsæla Nissan Qashqai með sjálfskiptingu og hinu 
fullkomna Nissan Intelligent fjórhjóladrifi. Nissan Qashqai er einn best útbúni sportjeppinn á 
markaðnum. Honum fylgir fullkomið leiðsögukerfi með Íslandskorti, 7" upplýsingaskjár með 
samþættingu við snjallsíma, bakkmyndavél, 17" álfelgur og margt fleira. 

Gerðu fjölskylduna klára fyrir ævintýri vetrarins í nýjum, fjórhjóladrifnum Nissan Qashqai.

NÝR QASHQAI ACENTA
VERÐ: 5.340.000 KR.

VERIÐ VELKOMIN Í REYNSLUAKSTUR
OPIÐ Í DAG FRÁ 12–16



Fræðsla Íslandsbanka

Fræðsla fyrir fólk  
á öllum aldri

Á komandi mánuðum býður Íslandsbanki upp á fjölbreytt úrval  
fræðslufunda. Um er að ræða fræðslu fyrir fólk á öllum aldri  
þar sem fjallað verður um ýmsa þætti sem snúa að fjármálum 
einstaklinga og fyrirtækja, samfélagsleg málefni og skemmti-
legar uppákomur fyrir börnin. Hlökkum til að sjá þig.

Nánar á islandsbanki.is/vidburdir



Fræðsludagskrá 

18. sept. Svona eignast þú íbúð  
17:30-18:30 Útibú Norðurturni

24. sept. Fjármál við starfslok 
17:00-18:30  Harpa, Silfurberg

3. okt.  Viltu spara milljón? 
17:30-18:30 Útibú Norðurturni, 9. hæð

8. okt. Fjármögnun fyrirtækja 
17:00-18:00 — fyrirtækjafræðsla 
  Útibú Granda

9. okt. Svona eignast þú íbúð 
17:00-18:00 — útgáfa íbúðamarkaðsskýrslu
 Stúdentakjallarinn

10. okt. Fjármál við starfslok
17:00-18:00  Vestmannaeyjar, Akóges salurinn

17. okt. Svona eignast þú íbúð
17:30-18:30 Útibú Norðurturni

 
8:30-10:00 — fyrirtækjafræðsla
 Útibú Norðurturni, 9. hæð

23. okt. Verðtryggt eða óverðtryggt?
12:00-12:45 Útibú Norðurturni, 9. hæð

24. okt. Nýsköpun
8:30-10:00 — fyrirtækjafræðsla
  Norræna húsið

29. okt. Grunnatriði í lestri ársreikninga
17:00-18:00 — fyrirtækjafræðsla
  Útibú Laugardal

7. nóv. Barneignir og fjármál
12:00-12:45 Útibú Norðurturni, 9. hæð

12. nóv. Umræðufundur um jafnréttismál
17:00-18:00  Hilton Reykjavík Nordica

17:00-18:00 — fyrirtækjafræðsla

19. nóv. Svona kennir þú börnunum  
17:30-18:30 þínum á peninga
 Útibú Norðurturni

20. nóv. Fjármögnun fyrirtækja
17:00-18:00 — fyrirtækjafræðsla
 Útibú Laugardal

17:00-18:00  Útibú Norðurturni, 9. hæð

17. des. Fjármál Star Wars
17:30–18:00  Útibú Norðurturni, 9. hæð

Krakkabankinn

14. sept. Ingó töframaður
 Útibú Vestmannaeyjum

28. sept. Pétur og úlfurinn
 Útibú Norðurturni 

5. okt. Ingó töframaður
 Útibú Akureyri 

12. okt. Leikhópurinn Lotta
 Útibú Norðurturni 

23. nóv. Ingó töframaður 
 Útibú Norðurturni

14. des. Pönnukakan hennar Grýlu 
 Útibú Granda

Birt með fyrirvara um að dagskrá geti breyst.



Víkingur getur í kvöld unnið 
sinn fyrsta titil í knatt-
spyrnu í karlaf lokki síðan 

árið 1991 þegar liðið etur kappi við 
FH í úrslitum Mjólkurbikarsins. 
Bikarsaga Víkings er ekki rík en 
liðið hefur tvisvar leikið til bik-
arúrslita og einu sinni unnið. Árið 
1971 tryggði Jón Ólafsson Víkingi 
fyrsta og eina bikarmeistaratitilinn 
gegn Breiðabliki í leik sem fram fór 
á Melavellinum.

Víkingur varð svo Íslands-
meistari 1991 en síðan þá hefur 
ekki þurft að rýma til í bikarskáp 
félagsins fyrir nýjum bikar vegna 
árangurs liðsins. Varnartröllið 
Sölvi Geir Ottesen hefur orðið 
bikarmeistari fjórum sinnum í 
þremur mismunandi löndum. „Það 
er of boðslega spennandi að vera á 
leið í bikarúrslitaleik með uppeldis-
félaginu. Þegar ég kom til baka í 
Fossvoginn lét ég mig dreyma um 

að berjast um titil. Nú er það orðið 
að veruleika,“ segir Sölvi Geir um 
komandi verkefni.

FH er að fara í sinn sjöunda bik-
arúrslitaleik í sögunni en liðið var 
síðast í þessum leik árið 2017 þegar 
það tapaði óvænt fyrir ÍBV. Þar á 
undan lék FH til úrslita árið 2010 
gegn KR. FH  vann sannfærandi 4-0 
sigur í þeim leik.

Þar var Davíð Þór Viðarsson, 
núverandi fyrirliði FH, í lykil-
hlutverki inni á miðsvæðinu hjá 
Hafnarfjarðarliðinu. „Þessi leikur 
ræður úrslitum um hvort sumarið 
hjá okkur sé gott eða slæmt,“ segir 
fyrirliðinn. 

Fjórir leikmenn í leikmannahópi 
FH voru í hópnum sem varð bikar-
meistari árið 2010 en það eru þeir 
Pétur Viðarsson, Hjörtur Logi Val-
garðsson, Björn Daníel Sverrisson 
og Atli Guðnason. Atli og Hjörtur 
urðu einnig bikarmeistarar 2007. 

Breiðablik og Valur mætast 
í slag tveggja efstu liðanna 
í Pepsi Max-deild kvenna 

í knattspyrnu á Kópavogsvelli á 
morgun. Valur hefur einungis tapað 
tveimur stigum í fyrstu 16 leikjum 
deildarinnar. Það var í jafntef li 
liðanna  í fyrri umferð deildarinnar.

Valur er með 17 mörkum betri 
markatölu og er þar í raun með 
aukastig í baráttunni um Íslands-
meistaratitilinn. Breiðablik þarf því 
að leika til sigurs ætli liðið að verja 
titilinn og verða meistari í 18. skipti 
í sögunni.

Í þessum leik mætast tvö áber-
andi bestu lið deildarinnar en 16 
stig skilja að Breiðablik sem er í 
öðru sæti og Selfoss sem er sæti 
neðar. Valur hefur skorað langflest 
mörkin í deildinni fyrir þennan 
leik eða 61 talsins og Breiðablik, 
sem hefur skorað 48 mörk, hefur 
skorað 20 mörkum meira en næsta 

lið á þeim lista, Þór/KA. Norðan-
konur eru eina liðið fyrir utan Val 
sem hefur hirt stig af Breiðabliki í 
sumar.

Þegar íslenska kvennalandsliðið 
lagði Slóvakíu að velli í síðasta leik 
liðsins í undankeppni EM 2021 voru 
sjö leikmenn Vals í leikmannahópi 
íslenska liðsins, þar af fjórir í byrj-
unarliðinu. Breiðablik átti jafn 
marga fulltrúa en einn þeirra var í 
byrjunarliðinu og sex voru á vara-
mannabekknum í upphafi leiks.

Tveir markahæstu leikmenn 
deildarinnar eru leikmenn Vals 
en þær Elín Metta Jensen og Hlín 
Eiríksdóttir hafa skorað 16 mörk 
hvor. Berglind Björg Þorvaldsdóttir 
hefur skorað mest fyrir Breiðablik 
eða 13 mörk og Agla María Alberts-
dóttir nartar í hæla hennar með 12 
mörk. Alexandra Jóhannesdóttir 
hefur svo safnað 10 mörkum í sarp-
inn hjá Kópavogsliðinu.

Tveir titlar undir í leikjum helgarinnar
Úrslitaleikur um Íslandsmeistaratitilinn í kvennaflokki fer fram á morgun þegar tvö bestu lið landsins leiða saman hesta sína. 
Víkingur og FH etja kappi í dag í bikarúrslitum, í leik þar sem bæði lið eru bikarþyrst eftir langa bið frá síðasta bikarmeistaratitli.

Valskonur eru 
með tveggja 
stiga forustu í 
deildinni. 

Víkingur varð 
síðast bikar-
meistari árið 
1971.

Breiðablik er 
sigursælasta 
kvennaliðið 
með 18 titla.

Þetta verður í 
sjöunda sinn 
sem FH leikur 
til úrslita. 

1 4 .  S E P T E M B E R  2 0 1 9   L A U G A R D A G U R16 S P O R T   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð 1 4 .  S E P T E M B E R  2 0 1 9   L A U G A R D A G U R

SPORT

www.volkswagen.is HEKLA · Laugavegi 170-174 · Reykjavík · Sími 590 5000 · hekla.is
Höldur Akureyri · Bílasala Selfoss · Bílás Akranesi · BVA Egilsstöðum

www.hekla.is/volkswagensalur

Volkswagen T-Roc
Ef þú vilt áberandi hönnun, möguleika á sérsniðnu útliti og gæði niður í minnstu smáatriði þá er T-Roc málið. 
Með T-Roc gefst þér tækifæri til að prófa nýstárlegan sportjeppa sem vekur eftirtekt með öflugu útliti.

Fæddur til að
skara framúr

Verð frá

4.290.000,- 



Lágt lyfjaverð
um land allt
Vissir þú að verð á lyfseðilsskyldum lyfjum í verslunum 
Lyfju hefur lækkað um helming að raunvirði frá síðustu 
aldamótum? Þú getur lækkað lyfjakostnaðinn enn frekar 
með samheitalyfjum á lægra verði í verslunum okkar. 
Við hjálpum þér að finna réttu lyfin á lægra verði. 
Við getum aðstoðað.



Réttu handtökin Að strauja 
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HELGIN

Hulinn heimur
„Við viljum fyrst og fremst vekja 
þjóðina til umhugsunar um þessi 
mál öll. Við teljum að fólk og for-
eldrar almennt geri sér enga grein 
fyrir hversu alvarlegt ástandið er 
hér á landi. Þetta er hulinn heimur 
og stórkostlega varasamur. Það 
hlýtur að vera auðveldara að 
reyna að forða börnum og ung-
mennum frá honum með öflugri 

upplýsinga- og fræðsluveitu en 
að búa til úrræði þegar það er of 
seint. Síðan er markmiðið að sjálf-
sögðu að safna fé svo við getum 
stutt Eitt líf svo þau geti haldið úti 
öflugu forvarnar- og fræðslustarfi 
í öllum grunnskólum, hringinn 
í kringum landið og ekki síst að 
fræða foreldra og styðja við þá,“ 
segir Elísabet Sveinsdóttir, ein 

þeirra sem bera veg og vanda af 
samtökunum Á allra vörum sem 
árlega taka að sér sér að safna fé 
fyrir ákveðið málefni.

Haldið þið að forvarnarátak eins 
og þetta geti leitt af sér að ung-
menni fari ekki í neyslu?

„Við erum að minnsta kosti 
að gera okkar besta til að koma 
umræðunni af stað og útskýra 

á mannamáli hvaða afleiðingar 
svona misnotkun getur haft í för 
með sér. Fyrsta skrefið er alltaf að 
tala saman og efla samstöðu og 
samverustundir fjölskyldna.“

Hvernig styrkir fólk málefnið?
„Það er hægt að styrkja 

málefnið með því að hringja í 
900-númerin svokölluðu – en við 
erum með fimm númer í gangi: 

9071502 // 9071504 // 9071506 
// 9071508 // 9071510. Síðustu 
tveir stafirnir gefa til kynna hvaða 
uppæðir er um að ræða – það 
er, 2.000, 4.000, 6.000, 8.000 og 
10.000 kr. Þá erum við einnig 
með opið fyrir frjáls framlög inn 
á reikninginn okkar hjá Íslands-
banka: 537-26-55555,  
kt. 510608-1350.

Ég var byrjuð í þessu námi 
áður en bróðir minn lést, 
ég hafði lesið um stöðu 
þessa málaflokks, til að 
mynda í rannsóknum, 
og vissi að þetta væri 

málefni sem þyrfti að takast á við. 
Ég og Einar Darri, bróðir minn, 
vorum mjög náin, og þrátt fyrir 10 
ára aldursmun og að ég bjó erlendis 
seinustu árin hans þá breytti það 
ekki okkar sambandi. 

Þrátt fyrir það og þrátt fyrir að ég 
hefði lært fræðilega um misnotkun 
lyfseðilsskyldra lyfja og annarra 
fíkniefna í mínu námi, þá hefði mér 
aldrei dottið í hug að bróðir minn 
væri að misnota slík lyf og hvað 
þá að hann myndi láta lífið vegna 
lyfjaeitrunar. Enginn býst þó við 
né er undirbúinn fyrir slíkt áfall 
en í okkar tilfelli kom þetta eins 
og þruma úr heiðskíru lofti,“ segir 
Andrea Ýr.

Hún og aðrir sem standa að gerð 
fræðslu- og forvarnarverkefna á 

Að viðurkenna 
  vandann er 
 fyrsta skrefið
Andrea Ýr Arnarsdóttir, systir Einars Darra heitins, 
stundar meistaranám í heilbrigðisvísindum við Há-
skólann á Akureyri með áherslu á geðheilbrigði og 
rannsóknir á misnotkun lyfseðilsskyldra lyfja. 

Margrét D. Sigfúsdóttir  
Skólastjóri Hússtjórnarskóla 
Reykjavíkur í tuttugu ár kann  
aldeilis réttu handtökin við að 
strauja. 

Á frettabladid.is má horfa á 
myndskeið þar sem hún fer vel 
yfir grundvallaratriðin og er 
öllum hollt að horfa.

„Maður hefur nú heyrt um 
fólk sem straujar bara fram-
hliðina og getur svo bara ekki 
farið úr jakkanum, er að kafna 
úr hita en getur ekki farið úr því 

skyrtan er svo drusluleg,“ segir 
Margrét meðal annars.

Þá bendir hún fólk á að vera 
ekki að hjakkast á straujárninu. 
„Engan æsing með straujárnið,“ 
brýnir hún fyrir lesendum.

Nokkur atriði eru mikilvæg að 
mati Margrétar og eru ávísun á 
góðan árangur.

„Það borgar sig ekki að hafa 
flíkina þurra. Það er miklu betra 
að hafa flíkina raka. Það er til 
dæmis hægt að úða á skyrtuna, 
setja hana í plastpoka og strauja 

Andrea Ýr 
Arnarsdóttir 
ræðir um ferlið 
að baki átakinu 
og það sem er 
fram undan. 
FRÉTTABLAÐIÐ/
VALLI

hana svo svolítið seinna. Þá er 
hún öll jafn rök.“ Líka verði að 
gæta að því úr hvaða efni flíkin 
er áður en hafist er handa. „Ef 
flíkin er úr nælonefni og hún 
straujuð á of háum hita gæti 
komið gat á flíkina,“ segir Mar-
grét sem lumar á enn meiri fróð-
leik um listina að strauja. 

Kennslumyndband þar sem Mar-
grét sýnir réttu handtökin er að 
finna á frettabladid.is.

vegum Eins lífs vinna með þver-
faglegu teymi sér til stuðnings 
frá menntamálaráðuneyti. „Við 
vinnum eftir viðmiðum Land-
læknisembættis og byggjum á gagn-
reyndum aðferðum. Að mörgu leyti 
hefur okkar fræðsla svipaða nálgun 
og íslenska módelið svokallaða, sem 
hefur reynst árangursríkt. 

Vandmeðfarið
Áhersla er lögð á að styrkja nærum-
hverfi ungmenna og byggir það á að 
efla til samstarfs fjölmargra hluteig-
andi aðila, til dæmis foreldra, starfs-
fólk skólanna, félagsmiðstöðva og 
f leiri aðila. Fræðslan er því sam-
félagsmiðuð og við einblínum á að 
efla og ýta undir verndandi þætti,“ 
segir Andrea Ýr og leggur áherslu 
á að fræðsla fyrir fullorðna sé allt 
annars eðlis en fræðsla fyrir ung-
menni. 

„Enda virkilega vandmeðfarið og 
mikilvægt að styðjast við niðurstöð-
ur rannsókna,“ segir hún. Fræðslan 
fyrir ungmenni felist til að mynda 
í því að fræða um geðheilbrigði og 
efla gagnrýna hugsun. Í fræðslu til 
foreldra sé lögð áhersla á valdef l-
ingu. „Með því að fræða um mála-
flokkinn, en með þekkingu kemur 
vald. Við fræðum einnig um þá 
verndandi þætti sem foreldrar geta 
haft áhrif á,“ segir hún og ítrekar að 
fræðsluna sem fari af stað á þessu 
skólaári eigi enn eftir að fastmóta í 
samstarfi teymisins. En unnið verði 
með ofangreind gildi og viðmið.

Opin fyrir gagnrýni
Hvað segið þið við gagnrýni á átakið 
og fræðsluna? 

„Hvað varðar gagnrýnina þá 
tökum við allri uppbyggilegri gagn-
rýni opnum örmum enda eigum við 
öll rétt á því að hafa okkar skoð-
anir. Við teljum þó að lágmarkið 
sé að slíkt sé byggt á rökstuddum 
grunni og viljum endilega benda á 
að samtöl við okkur persónulega 
til að af la upplýsinga um eðli og 
umfang okkar starfs eru vel þegin til 
að koma í veg fyrir að upplýsingar 
séu settar á netið sem eiga sér enga 
stoð,“ segir Andrea Ýr. 

Hún segist hafa dregið þann lær-
dóm að það hefði verið gagnlegt 
að hafa það í forgrunni frá upp-
hafi hvaða viðmiðum og gildum sé 
unnið eftir. „Sem lúta gagnreyndum 
aðferðum við að sporna við mis-
notkun á lyfseðilsskyldum lyfjum 
og öðrum fíkninefum,“ segir Andrea 
Ýr sem hlakkar til að kynna aðferðir 
teymisins á næstu vikum.“ – kbg
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GLÆNÝR BÍLL Í JEPPALÍNU MAZDA

Mazda CX-30 er glænýr bíll í jeppalínu Mazda og kemur sem viðbót við CX-3 og CX-5

sem hafa slegið í gegn á Íslandi. Mazda CX-30 er búinn nýjustu tækni þar sem

áherslan er á fádæma góða aksturseiginleika, sparneytni og áreiðanleika.

Með SKYACTIV aksturstækni bregst Mazda CX-30 við aksturslagi þínu.

Ítarlegar rannsóknir Mazda á hegðun og hreyfingu mannsins við akstur

skila sér í frábærri akstursupplifun. 

RÍKULEGUR BÚNAÐUR

Nýr Mazda CX-30 er ríkulega búinn og má þar nefna bakkmyndavél, 

GPS vegaleiðsögn með Íslandskorti, fjarlægðarstillanlegan hraðastilli, 

blindpunktsaðvörun, lyklalaust aðgengi, 8,8“ skjá, stafrænt mælaborð,

framrúðuskjá (Head Up Display) og rafdrifna opnun á afturhlera.

Mazda CX-30 fæst bæði fjórhjóladrifinn og framhjóladrifinn.

NÝ M-HYBRID VÉLARTÆKNI

M-Hybrid kerfið er alsjálfvirkt en það nýtir hreyfiorkuna sem verður til við hemlun

og nýtist þegar aukinnnar orku er þörf eins og t.d. við að ná auknu afli við upptak.

Niðurstaðan er aukið afl, minni losun mengandi efna og betri eldsneytisnýting.

Verð frá: 4.050.000 kr.

KOMDU, PRÓFAÐU OG UPPLIFÐU EINSTAKA TILFINNINGU!

BRIMBORG REYKJAVÍK |  BÍLDSHÖFÐI 8 |  SÍMI 515 7000   •   BRIMBORG AKUREYRI |  TRYGGVABRAUT 5 |  SÍMI 515 7050 |  mazda.is



Verð og vöruupplýsingar í auglýsingunni eru birtar með fyrirvara um 
prentvillur. Yfirstrikað verð sýnir fullt verð vöru. Gildir til 6. október 
2019, nema annað sé tekið fram og á meðan birgðir endast.

ALINA
Borðstofuborð úr reyktri, spónlagðri  
eik. Stærð: 200 x 100 x 74 cm.

 119.992 kr.  
149.990 kr.149 990 kr

Stækkanlegt í 300 cm með 2 
stækkunum sem seldar sér. 

 31.992 kr.  
39.990 kr.39 990 kr

BRAVO
Hægindastóll og skammel. Svart 
eða koníaks litt leður og álfætur. 

Stóll

 178.492 kr.   209.990 kr.
Skammel

 59.492 kr.   69.990 kr.

DUNCAN 
Eldhúsborð, spónlögð eik. 
Stærð: Ø 105, H:75 cm.

 47.992 kr.  59.990 kr.59 990 kr

ALINA
Glerskápur úr
spónlagðri reyktri 
eik. Skápurinn er 
með þremur hillum 
(tvær lausar og ein
botnhilla) og tveimur
skúffum.
B: 72 D: 36 H: 145 cm   

 111.992 kr.  
 139.990 kr.

ALLT FRÁ  
EVA SOLO MEÐ

20%  
AFSLÆTTI  
UM HELGINA

SPAN
Hægindastóll. Olíu-
borin eikargrind eða 
svört og ljósgrátt
slitsterkt áklæði. 

 93.492 kr.   
 109.990 kr.

Reykjavík 
Bíldshöfði 20

Akureyri
Dalsbraut 1

www.husgagnahollin.is 
558 1100

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

10 – 18  virka daga
11 – 16  laugardaga

Ísafjörður
Skeiði 1



Ævintýralegt
haust í Höllinni

www.husgagnahollin.is

  
  

 V
E F V E R S L U N  

A
LLTAF OPIN

JAY
La-z-boy hæginda stóll. Dökk- eða ljósgrátt áklæði. 
Stærð: 97 × 94 × 107 cm  87.992 kr.   109.990 kr.

RÝMUM FYRIR NÝJUM VÖRUM

Vegna endurnýjunar sýningarrýmis seljum við 
öll sýningareintök frá Furninova í Reykjavík með 

30–40% 
FYRSTUR KEMUR FYRSTUR FÆR!

AFSLÆTTI

PINNACLE
La-Z-Boy hæginda stóll. Vínrautt, 
svart, hvítt, ljósbrúnt eða dökk-
brúnt leður.
Stærð: 84 x 97 x 107 cm

 143.992 kr. 179.990 kr.179 990 kr

STANLEY
La-Z-Boy hægindastóll úr  
svörtu eða brúnu leðri.
Stærð: 81 × 94 × 103 cm

 127.992 kr.   159.990 kr.

STANLEYY

ATLANTA
Hægindastóll. Svart, dökkbrúnt 
eða dökkgrátt leður.

 103.992 kr.   129.990 kr.



FYRIR MÉR ÞÝÐIR „STERK“ 
PERSÓNA EKKI SÚ SEM 
DJÖFLAST ÁFRAM OG 
KEMST HRATT Á TOPP-
INN MEÐ ÞVÍ AÐ BRENNA 
ALLAR BRÝR AÐ BAKI SÉR.
HETJUR MEGA VERA BROT-
HÆTTAR. 

Leikstjórinn, handritshöf-
undurinn og leikkonan 
Nanna Kristín Magnús-
dóttir bý r í Vestur-
bænum í Reykjavík með 
sambýlismanni sínum. 

Þau eiga saman þriggja ára son og 
fimm börn frá fyrri samböndum.

Þið eruð sumsé bara dæmigerð 
íslensk nútímafjölskylda?

„Jahá!“ segir Nanna Kristín. „Ég 
held einmitt að við séum þrátt fyrir 
alls konar flækjur frekar dæmigerð. 
Stundum þegar ég er spurð út í fjöl-
skylduna spyr ég hreinlega: Viltu 
löngu útgáfuna eða þá stuttu? Ég 
er sjálf skilnaðarbarn. Skilnaður er 
fyrir mér ekkert óvenjulegt fyrir-
bæri. Foreldrar mínir voru aldrei 
gift og voru í stuttu sambandi eftir 
að ég fæddist. Ég eignaðist svo stjúp-
föður en þau mamma skildu. Ég á 
engin alsystkini, bara hálfsystkini. 
Þrjú mömmu megin og enn f leiri 
pabba megin. Og þar bætast við enn 

meiri f lækjur,“ segir hún.
Og þetta er stutta útgáfan, ekki 

satt?
„Jú, svo sannarlega!“
Við eigum kannski öll mörg líf? 

Það er ekki lengur bara ein samfelld 
saga?

„Já, og þó að fólk skilji, eða geri 
stórar breytingar á lífi sínu, þá 
þýðir það ekki að þú sért ekki heil-
steyptur karakter. Kannski er það 
einmitt öfugt, miklar og erfiðar 
breytingar geta orðið til góðs,“ segir 
Nanna Kristín.

Engin glansmynd
Nanna Kristín framleiðir, skrifar, 
leikstýrir og leikur aðalhlutverkið 
í nýjum sjónvarpsþáttum sem verða 
sýndir á RÚV í byrjun október, 
Pabbahelgum. Þættirnir fjalla um 
skilnað með gamansömu ívafi þó. 
„Ekki í sketsa- eða brandaraformi 
heldur eru aðstæðurnar pínlegar en 
persónudramað er sterkt,“ útskýrir 
hún.

Blaðamaður hefur fengið að horfa 
á fyrsta þáttinn og getur ljóstrað 
upp fyrir lesendum án þess að 

  Þorði ekki að 
segja hug sinn
Nanna Kristín Magnúsdóttir, leikkona og leikstjóri, 
segir frá glímunni við félagskvíða og misnotkun á 
áfengi. „Áður en ég skoraði kvíðann og drykkjuna á 
hólm þorði ég ekki að hafa rödd.“ Hún leikstýrir nýjum 
þáttum um miðaldra konu sem tekst á við skilnað og 
fer ótroðnar slóðir í íslenskri sjónvarpsþáttagerð.

„Þó að fólk 
skilji, eða geri 
stórar breyting-
ar á lífi sínu, þá 
þýðir það ekki 
að þú sért ekki 
heilsteyptur 
karakter. 
Kannski er það 
einmitt öfugt, 
miklar og erf-
iðar breytingar 
geta orðið til 
góðs,“ segir 
Nanna Kristín. 
FRÉTTABLAÐIÐ/
ERNIR

skemma nokkuð fyrir þeim að þá 
strax verður ljóst að efnistök Nönnu 
Kristínar eru mjög hressandi til-
breyting og langt í frá hefðbundin. 
Fyrstu senur þáttarins innihalda 
nekt og kynlíf í hárbeittum og nán-
ast óþyrmilega hversdagslegum 
búningi. Hér er engin glansmynd 
höfð í hávegum á skjánum.

Hvernig kviknaði hugmyndin að 
þessum þáttum?

„Ég flutti til Vancouver til að læra 
handritaskrif með áherslu á sjón-
varpsþáttagerð. Ég fór einbeitt í 
námið og setti mér markmið, ég 
nýtti hvert verkefni vel með það í 
huga að framleiða það. Á þessum 
tíma sem ég var við nám voru tvær 
mjög ólíkar sjónvarpsþáttaraðir 
mjög vinsælar, lögfræðidramað The 
Good Wife sem fjallar um konu sem 
stendur við hlið eiginmanns síns 
eftir að hann er staðinn að framhjá-
haldi. Og svo þáttaröðin Girls sem 
Lena Dunham skrifaði sem fjallar 
um ungar konur en á annan hátt en 
við erum vön,“ segir Nanna Kristín 
og á við það að þættirnir þóttu ein-
mitt lausir við að fylgja stöðlum og 
elta glansmyndir. 

„Kennarinn minn skildi ekkert 
hvað þessi unga kona, Lena, var að 
vilja upp á dekk. En ég varð stór-
hrifin af frásagnaraðferð hennar. 
En ég tengdi sterkt við þessar tvær 
ólíku þáttaraðir af ýmsum ástæðum 
og þær urðu á endanum ákveðinn 
innblástur þegar ég skrifaði Pabba-
helgar. Útkoman er svo ekkert lík 
þessum seríum enda ekki mark-
miðið. Mig langaði fyrst og fremst 
til að skrifa kvensöguhetju sem 
væri sterk manneskja en án þess að 
vera karllæg eða einhvern veginn 
skrýtin og á skjön við samfélagið.“

Hetjur mega vera brothættar
Já, það virðist vera ákveðið þema, 
að sterkar kvensöguhetjur eru oft 
karllægar, eða með stórfellda bresti.

„Já, það er áberandi. Þær eru oft 
svo „sterkar“ að þær verða karllægar 
og hafa ekki burði til að sýna til-
finningar. Eiga ekki fjölskyldur. Það 
er eins og það sé tilhneiging í þá átt 

Kristjana Björg 
Guðbrandsdóttir
kristjana@frettabladid.is

kri sjón að það þurfi að útskýra velgengni 
þeirra. Fyrir mér þýðir „sterk“ per-
sóna ekki sú sem djöflast áfram og 
kemst hratt á toppinn með því að 
brenna allar brýr að baki sér. 

Hetjur mega vera brothættar. 
Mig langaði til þess að skrifa hlut-
verk kvenhetju sem er móðir, 
dóttir, stundar vinnu, er eigin-
kona, elskhugi, vinkona. Er í öllum 
þessum mismunandi hlutverkum 
en er samt að takast á við erfiða en 
einnig hversdagslega hluti. Í sjón-
varpi hefur þú meiri tíma og frelsi 
til þess að gefa söguhetjum dýpt, 
sýna margar hliðar. Það var það 
sem kveikti í mér. Karen, aðalper-
sóna Pabbahelga, er marglaga ekki 
aðeins tilfinningalega innra með 
sér heldur líka út á við. Hún sýnir 
tilfinningar bæði of mikið og lítið. 
Við setjum öll upp alls konar and-
lit eftir því sem hentar aðstæðum 
best.“

Og sögusviðið er Vesturbærinn, 
þar sem þú býrð.

„Já, ég hef mikinn húmor fyrir 
Vesturbæjarsnobbinu. Er sjálf 
uppalin þar og mikill KR-ingur. Við 
Vesturbæingar verðum ofsalega 
sárir ef einhver segir eitthvað sem 
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Frumkvöðlasjóður Íslandsbanka

Ert þú með  
mikilvæga hugmynd?
Opnað hefur verið fyrir umsóknir um styrki úr Frumkvöðlasjóði Íslandsbanka.  

Við viljum vera  hreyfiafl til góðra verka í samfélaginu og í ár verða veittir  

styrkir úr Frumkvöðlasjóðnum til verkefna sem stuðla að heims mark- 

miðunum fjórum sem bankinn vinnur eftir:

Styrkirnir nema frá 1– 5 milljónum króna á hvert verkefni og verða  

veittir við hátíðlega athöfn í Norræna húsinu 24. október.

Umsóknarfrestur er til 1. október 2019
Umsóknareyðublöð og nánari upplýsingar  
á islandsbanki.is/frumkvodlasjodur



hallar á lífið þar. Til dæmis að það 
sé alltaf rok í Vesturbænum, sem 
er bara staðreynd!“ segir Nanna og 
hlær. „Það þykir eftirsóknarvert að 
búa þar. Tákn um velgengni og gott 
líf. Að búa nálægt Melabúðinni, 
Kaffi Vest og Vesturbæjarlauginni. 
En svo er þetta bara hugmynd um 
gott líf. Því það eru fínustu sund-
laugar í öllum hverfum! Og meira 
að segja Vesturbæjarís!“

En svo skildir þú sjálf, er það ekki?
„Þegar ég byrjaði að skrifa Pabba-

helgar voru þeir gamanþættir. En á 
meðan ég var að skrifa fyrir rúmlega 
fimm árum síðan þá gekk ég sjálf í 
gegnum skilnað. Og auðvitað lagði 
ég verkefnið til hliðar á meðan. Ég 
hafði ekki löngun eða nokkra burði 
til þess að skrifa kómík um skilnað. 
Það sem ég þurfti að einbeita mér 
að voru börnin mín og skilnaður-
inn sjálfur. Að öllum þeim tilfinn-
ingalegu og praktísku málum sem 
honum fylgja. 

Þegar ég tók handritið upp aftur 
hafði ég aðeins aðra sýn, ég hafði 
hlaupið yfir allt dramað og því 
langaði mig að skrifa skilnaðar-
ferli sögupersónanna inn í fram-
vinduna. Minn skilnaður og per-
sónulega reynsla f léttaðist ekki 
inn í skrifin, heldur nýtti ég þá 
innsýn sem ég fékk við að ganga í 
gegnum þetta sjálf. Og ég fékk líka 
aðra handritshöfunda með mér í 
að skrifa til að víkka út söguna og 
dýpka. Þau Huldar Breiðfjörð og 
Sólveigu Jónsdóttur rithöfunda. Þá 
fór sagan heldur betur á f lug þegar 
ég átti díalóg við aðra um efnið. Það 
er mitt uppáhalds tímabil, að brein-
storma saman og finna alla mögu-
lega f leti. Úr varð að fyrsta sería 
fjallar ekki um fráskilda konu sem 
fer á Tinder heldur baráttu hennar 
um að vilja alls ekki vera sú kona. 
Karen vill halda í kjarnafjölskyld-
una sína hvað sem það kostar. Þegar 
við erum undir álagi eða stórar 
breytingar eiga sér stað í lífi okkar 
verður heimurinn þyngri. Þá er oft 
erfitt að meta hvað er raunverulega 
vandamál. Minnstu mál geta orðið 
að stórmálum. Eins og bara hver 
eigi að sækja í leikskólann,“ nefnir 
Nanna Kristín sem dæmi.

Á erfitt með að treysta
Nanna Kristín segist eiga töluvert 
erfitt með að deila opinberlega 
persónulegri reynslu sinni. Hún sé 
í grunninn feimin og innhverf. „Ég 
forðast það. En ég geri það þegar ég 
veit að það skiptir máli. Fyrir mig og 
aðra. Ég sumsé get það alveg,“ segir 
hún og brosir. „En mér finnst það 
erfitt og ég verð óskaplega þreytt á 
eftir. Góður kennari í Leiklistarskól-
anum sagði eitt sinn við mig að ég 
gæfi allt of mikla orku og sköpun frá 
mér til annarra fyrir þau að bruðla 
með. Ég ætti að vernda sjálfið mitt 
með því að setja á mig ímyndaðan 
gullhjálm. Á þeim tíma skildi ég 
ekkert hvað maðurinn var að meina 
en það koma að því áratug seinna að 
ég kveikti. Ég viðurkenni samt að 
ég er ekki nógu dugleg að setja upp 
gullhjálminn.

Ég er intróvert og frekar feimin 
manneskja. Ég er haldin félagskvíða 
og það er nokkuð sem ég er að tak-
ast á við mjög markvisst í meðferð 
hjá sálfræðingi. En það þýðir hins 
vegar ekki að ég geti ekki unnið 
vinnuna mína. Alls ekki, ég þrífst 
vel í vinnu. Þar er ég á heimavelli, 
mér finnst gott að setja mér mark-
mið, vinna vel og klára verkefni. En 
það eru þessi persónulegu tengsl 
sem vefjast oft fyrir mér. Ég á erfitt 
með að treysta. Það er meðal annars 
vegna þessara eiginleika minna sem 
ég drekk ekki.“

Af því það kveikir kvíða?
„Já, lengi vel hélt ég að ég væri að 

hleypa út hinni einu sönnu villtu 
Nönnu. En villta Nanna undir 
áhrifum er ekki ég og það þurfti 
bara aldeilis ekkert að hleypa henni 
út. Ég er nógu flókin fyrir.

Ef ég væri enn að næra kvíðann 
með því að drekka áfengi þá sætum 
við tvær ekki hér í dag að ræða um 
sjónvarpsþáttaröð sem ég hefði 
framleitt. Ég hefði ekki komið því 
í verk af því að ég hafði ekki næga 
trú á sjálfri mér. Áður en ég skoraði Karen vill halda í kjarnafjölskylduna sína hvað sem það kostar.

„Villta Nanna undir áhrifum er ekki ég og það þurfti aldeilis ekkert að hleypa henni út.“ FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

kvíðann og drykkjuna á hólm þorði 
ég ekki að hafa rödd. Ég þorði ekki 
að segja hug minn eða fylgja því 
eftir sem mér fannst rétt. Óörygg-
ið rændi mig röddinni. Ég hafði 
reyndar enga rödd bókstaf lega!“ 
rifjar Nanna Kristín upp. „Ef ég 
reyndi að tjá mig um það sem mér 
lá á hjarta fékk ég kökk í hálsinn og 
röddin fór að titra. Þá fannst mér nú 
betra að þegja.“

Ákveðið sorgarferli
Var þetta erfitt ferli? Að hætta að 
drekka?

„Já og nei. Fyrir mig fylgdi því 
ákveðið sorgarferli. Ég velti því 
mikið fyrir mér af hverju ég gæti 
ekki verið eins og allir hinir. Að fá 

FYRIR MÉR ÞÝÐIR „STERK“ 
PERSÓNA EKKI SÚ SEM 
DJÖFLAST ÁFRAM OG 
KEMST HRATT Á TOPP-
INN MEÐ ÞVÍ AÐ BRENNA 
ALLAR BRÝR AÐ BAKI SÉR.

sér eitt og eitt hvítvínsglas án þess 
að vera ómöguleg daginn eftir. Og 
af hverju fylgdi öll þessi vanlíðan og 
kvíði? Þó að ég fengi mér bara einn 
bjór og færi snemma í háttinn þá 
vaknaði ég samt í vanlíðan og ótta.

En það var ekkert eitt atvik sem 
fyllti mælinn. Ég tók bara ákvörðun 
einn daginn og hringdi í góða vin-
konu sem ég vissi að ég gæti treyst 
á og hún kynnti mig fyrir þeim 
leiðum sem eru í boði. Það var samt 
erfitt. Fundir hjá 12 spora samtök-
um og það að þiggja hjálp frá öðrum 
var áskorun fyrir mig.

Mér fannst allir dæma mig. En sú 
tilfinning varði ekki lengi, maður 
lærir f ljótt með því að hlusta á aðra. 
Þótt við séum ólík þá eigum við flest 
svo margt sameiginlegt. Við eigum 
það nefnilega öll sameiginlegt að 
vilja fyrst og fremst eiga gott líf. 
Ég var áður andsnúin því að fara í 
gegnum 12 spora kerfi því ég var svo 
hrædd um að verða heilaþvegin,“ 
segir Nanna og skellir upp úr. „Já, 
já, fordómarnir leynast víða.

En reyndar trúi ég á Guð. Hef 
alltaf haldið í mína barnatrú. 
Maðurinn minn spyr mig stundum 
í gríni hvort ég sé örugglega í réttum 
bransa. Ég drekk ekki, ég er til hægri 
í pólitík og ég trúi á guð! Og svo er 
ég forfallinn Man. Utd stuðnings-
maður!“

Ég las grein um daginn í New 
York er, fyrirsögnin var Girl, you are 
a Middle aged Woman Now. Í grein-
inni var á spaugsaman hátt búið að 
færa heiti á ýmsum kvikmyndum og 
bókum til sanns vegar. Þannig séð. 
Bókin Girl on a Train varð til dæmis; 
Middle aged Woman on a Train og 
kvikmyndin Gone Girl: Gone Middle 
Aged Woman. Þetta var eiginlega 
stórfyndið. Finnst þér stundum að 
miðaldra konur fái ekki alveg sinn 
sess í þessum bransa?

„Já, já, en ekki bara í þessum 
bransa. Þetta er ótrúlega skemmti-
leg pæling. Miðaldra kona er kona 
sem hefur misst eitthvað, misst 
stelpuna í sér og æskuna. Það er 
frekar ósanngjarnt því að á meðan 
fá miðaldra karlar hinn svokallaða 
gráa fiðring. Það er til spennandi 
nafn yfir það fyrir þá. Stereótýpu-
útgáfan eru þeir sem viðhalda æsk-
unni með því að fá sér yngri konu 
eða sportbíl eða eitthvað strákalegt. 
Og það þykir bara krúttlegt og er 
samfélagslega viðurkennt. En mið-
aldra kona sem flippar er bara búin 
að missa vitið! Hún þykir sorgleg 
og örvæntingarfull. Annars skil ég 
ekki þessa áráttu með að vilja ekki 
eldast. Aldur bætir bara við gleði og 
þroska. Ég verð samt alltaf sjö ára 
hrædda Nanna þegar ég sé köngu-
ló eða dansa sem 17 ára þegar ég 
hlusta á Nýdönsk. Stelpan í mér er 
ekkert horfin.“

Þannig að aldur inn er bara 
afstæður? Og við ættum ekki að vera 
að spá of mikið í þetta?

„Ég er lítið fyrir að f lokka hluti 
og fólk. En það er kynslóðabil og ég 
verð að segja að það hvernig ungar 
konur nota sína rödd finnst mér 
alveg magnað. Og þær kenna okkur 
sem erum eldri svo margt sem er 
ómetanlegt og mjög frelsandi. En 
breytingar og breytt viðhorf taka 
tíma. Ég verð að viðurkenna að 
þegar Free The Nipple byltingin átti 
sér stað þá var ég bara mjög efins. 
Ég skildi þetta ekki, það voru ber-
brjósta stúlkur á forsíðum blaðanna 
og ég hugsaði, æi, þetta verður erfitt 
fyrir þær þegar þær eldast. Ég fékk 
móðurlega verndartilf inningu. 
Enginn samt að biðja um hjálp eða 
vernd. 

En ég átti sem betur fer eftir að 
skipta um skoðun og er þakklát 
öllum þeirra byltingum sem ég 
reyni að meðtaka, skilja og tekst 
vonandi að miðla til dóttur minnar. 
Það tók mig tíma, kannski af því að 
ég er korter í miðaldra og kannski 
af því að ég er mamma eða kannski 
varð ég hrædd því villta Nanna 
kemur upp í hugann. Þessi sem var 
aðeins að ruglast í lífinu. En ég er 
svo þakklát fyrir yngri kynslóðir og 
ég er ekki viss um að ungar konur 
viti hvað það er okkur mikilvægt að 
þær hafi sterka rödd. Þær eru mínar 
fyrirmyndir.“

1 4 .  S E P T E M B E R  2 0 1 9   L A U G A R D A G U R24 H E L G I N   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð



30-50%

www.pier.is
 *Gildir ekki með öðrum tilboðum.

SELFOSSKORPUTORG

RÝMUM FYRIR NÝJUM VÖRUM



Hug my nd a f r æði n 
á bak við „Failure 
nights“ er einföld, 
að læra af mis-
tökum,“ segir Inga 
Minelgaite, dósent 

við viðskiptafræðideild Háskóla 
Íslands, umsjónarmaður meistara-
náms í verkefnastjórnun við við-
skiptafræðideild og formaður 
Rannsóknarmiðstöðvar um verk-
efnastjórnun við Háskóla Íslands.

Hún tók þátt í stofnun rann-
sóknarmiðstöðvarinnar á síðasta 
ári en tilgangur hennar er að ef la 
rannsóknir og samstarf á milli 
fræðimanna, fyrirtækja og stofnana 
á sviði verkefnastjórnunar.

Rannsóknarmiðstöðin (IPM) er 
vettvangur til rannsókna og mark-
miðið með stofnun hennar er að 
stuðla að aukinni fagmennsku og 
hæfni á sviði verkefnastjórnunar á 
Íslandi. Út frá rannsóknarmiðstöð-
inni var sett á laggirnar IPM-félagið 
sem hefur það hlutverk að stuðla að 
tengslum núverandi og fyrrverandi 

Inga Minelgaité dósent. 

Öll gerum við mistök. En lærum við eitt-
hvað af þeim? Það telur Inga Minelgaite 
dósent sem hefur ásamt fríðu föruneyti í HÍ 
sett á laggirnar „Kvöld mistakanna“.  

Mistök eru 
 mikilvæg

nemenda við námið bæði sín á milli 
og við atvinnulífið.

Fyrsti viðburðurinn þar sem 
rætt var um mistök var haldinn á 
fimmtudaginn, Failure Night, eða 
Kvöld mistakanna. Á viðburðinum 
f lutti fólk úr atvinnulífinu erindi 
um mikilvægi þess að gera mistök 
og hvernig læra megi af mistökum.

„Ég heyrði fyrst af þessu fyrir-
bæri í Litháen og sá strax fyrir mér 
að notfæra mér hugmyndafræðina 
í verkefnastjórnunarnáminu hér,“ 
segir hún.

„Það er til hafsjór af fróðleik um 
verkefni sem gengu vel sem fyrir-
tæki vilja ólm segja frá og það er 
frábært að deila slíkum sögum. 
Hins vegar vitum við að á bak við 
allt sem gengur vel er fjöldinn allur 
af mistökum,“ bætir Inga við.

„Þegar hlutir ganga ekki upp og 
þegar einhver mistök verða, hvort 
sem það er í okkar persónulega lífi 
eða atvinnulífinu, eru mistök hluti 
af okkar daglega lífi og með því að 
hunsa þau erum við að fara á mis 
við tækifæri til að bæta okkur.

Failure nights er ekki nýtt lær-
dómshugtak. Hin ýmsu samtök 

úti í heimi skipuleggja álíka 

viðburði fyrir fyrirtæki og hug-
myndafræðina er hægt að nýta 

við ýmsar aðstæður,“ segir 
Inga og nefnir sem dæmi 
upplýsingatækni, nýsköpun 
og persónulega þróun ein-
staklinga og fyrirtækja.

„Failure nights hjá IPM-
félaginu var skipulagt með 
áherslu á verkefnastjórn-
un, sem er mjög sterkt svið 
innan skipulagsfræðanna. 
Verkefni eru samkvæmt 
skilgreiningu þeirra ólík, 
hvert verkefni er einstakt 

og engin tvö verkefni eru 
eins. Svo að spurningin 
er, hvernig lærum við af 
reynslu atburðar sem 
mun aldrei aftur eiga 
sér stað?“ segir Inga.

Aðspurð að því hvort 
mistök séu mikilvæg 
í atvinnulífinu segir 

Inga svo vera. „Mistök 
eru tækifærin okkar, en 

þau skapast einungis ef 
við erum tilbúin að læra af 

þeim og það gerum við með 
því að bregðast við þeim,“ segir 

hún.
„Snjallt fólk lærir bæði af sínum 

eigin mistökum og mistökum 
annarra og sannir leiðtogar eru 
óhræddir við að tala um hluti sem 
misfórust og deila þannig reynslu 
og lærdómi sem þeir drógu af þeirri 
upplifun,“ bætir hún við.

SANNIR LEIÐTOGAR ERU 
ÓHRÆDDIR VIÐ AÐ TALA 
UM HLUTI SEM MISFÓRUST. 

Mistök ekki mikið  í umræðunni
„Við erum fjórar saman í stjórn IPM-félagsins og ræddum mikið um það hvernig væri hægt að gera 

fyrsta viðburð okkar eftirminnilegan. Í þeirri umræðu 
kom upp hugmyndin að Failure Nights (Kvöldi mistak-
anna),“ segir Bryndís Pjetursdóttir, formaður félagsins.

„Mistök fá ekki mikla umfjöllun eða umræðu og því 
datt okkur í hug að þetta gæti verið skemmtilegt og fróðlegt,“ bætir hún við.„Það var svo frábært að fá tvo reynda verkefna-stjóra úr atvinnulífinu til að ræða mistök og hvernig hægt er að læra af þeim. Þetta var mjög áhuga-vert og gekk vel, við munum halda fleiri svona kvöld í framtíðinni,“ segir Bryndís.

Birna Dröfn  
Jónasdóttir
birnadrofn@frettabladid.is

ar „Kvöl
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„Að mínu mati er það að gera 
mistök eina leiðin til að læra en 
mikilvægt er að reyna að komast 
fjótt að mistökunum til að þau 
hafi eins lítil áhrif og hægt er,“ 
segir Sara Sturludóttir, skrifstofu- 
og verkefnastjóri.

Hún opnaði fallega blóma- og 
gjafavöruverslun í miðju íbúða-
hverfi í Kópavogi árið 2009 en 
ævintýrið endaði ekki líkt og Sara 
hafði óskað sér. Hún fór af stað 
með háleit markmið og drauma 
en áttaði sig á því nokkrum mán-
uðum síðar að opnun verslunar-
innar hefðu verið mistök og skellti 
í lás. Sara segir mikilvægt að viður-
kenna mistök sín og læra af þeim.

„Ég vann með skóla í dásam-
legri blómabúð á Hagamelnum og 
það var svo ótrúlega nærandi og 
skemmtilegt að fá að vinna með 
blóm og búa til fallega vendi og 
skreytingar,“ segir Sara.

„Blómabúðin var opnuð síðla 
hausts 2009, full af fallegri jóla-
gjafavöru og blómum,“ segir Sara. 
„Fljótlega eftir jólin var ljóst að 
það hafði alls ekki selst nógu 
mikið af jólavörunni til að ég gæti 
fyllt búðina af nýrri vöru og einnig 
var lítil sala í blómunum sem gerði 
það að verkum að það var mikil 
rýrnun á þeim,“ segir hún.

„Mistökin sem ég gerði voru 
kannski fyrst og fremst þau að 
halda að reynsla mín sem auka-
starfsmaður í blómabúð nægði til 
að reka mína eigin,“ útskýrir Sara.

„Ég leitaði í raun ekki ráða hjá 
neinum með meiri reynslu á þessu 
sviði og var svona svolítið í því að 
finna upp hjólið í hverju skrefi. 
Annað sem ég áttaði mig á var að 
ég hafði í minni nostalgíu ákveðið 
að allir hefðu yndi og gaman af 
blómum og myndu kaupa sér 
vönd við hvert tilefni sem gæfist. 
Þetta keyrði ég áfram blind á það 
að árið var 2009 og fólk langt 
frá því með hugann við að eyða 
peningum í blóm og gjafavöru,“ 
segir hún.

„Það sem ég lærði af þessu er til 
dæmis hversu mikilvægt það er að 
leita ráða sem víðast og reyna að 
auka þekkingu sína á því sviði sem 
maður ætlar sér að fara í,“ segir 
Sara brosandi.

„Það var mér mjög erfitt að 
ákveða að loka blómabúðinni, 
mér fannst niðurlægjandi að þurfa 
að segja fólki að ég hefði gert 
mistök en ég tókst á við það og 
enginn hló að mér. Þetta var bara 
alls ekki eins slæmt og ég hafði 
séð fyrir mér,“ segir Sara að lokum 
og hvetur fólk til að viðurkenna 
mistök sín.

Lærði af mistökunum  
sem hún viðurkenndi

Sara Sturludóttir.

Opið virka daga frá kl. 8.30 - 18 og á laugardögum frá kl. 11 - 14.

fæ
ri

iQ300

Fullt verð: 164.900 kr.

Tækifærisverð (stál): KG 39EVI4A

123.900 kr.

Ein pressa, tvö kælikerfi. Tvær 
„hyperFresh“-skúffur. Önnur fyrir 
grænmeti og ávexti, hin fyrir kjöt og 
fisk. Tryggja ferskleika lengur.
H x b x d: 201 x 60 x 65 sm.

Uppþvottavél, 45 sm
iQ300

Fullt verð: 99.900 kr.

Tækifærisverð: SR 436W01MS

79.900 kr.

10 manna. Sex kerfi, þar á meðal
hraðkerfi á 65° C. Þrjú sérkerfi, meðal 
annars tímastytting. Hljóð: 44 dB. 
Hnífaparaskúffa. „aquaStop“-flæðivörn. 

Orkuflokkur

Skaftryksuga
Flexxo, Serie 4

Fullt verð: 43.900 kr.

Tækifærisverð: BBH 32101

33.900 kr.

Mjög öflug, 21,6 V. Húsgagnabursti og 
langur stútur fylgja með. Hver hleðsla 
endist í allt að 50 mínútur.

Þvottavél, 
Serie 6 

Fullt verð: 159.900 kr.

Tækifærisverð:
WAT 2869BSN119.900 kr.

Vindur upp í 1400 sn./mín. i-DOS:
Sjálfvirk skömmtun fyrir fljótandi 
þvottaefni. Kolalaus, hljóðlátur og 
sparneytinn mótor með 10 ára ábyrgð. 
Sérkerfi: Sjálfvirkt kerfi, mjög stutt kerfi 
(15 mín.), ull o.fl. 

9
kg

A

Spanhelluborð,
iQ100

Fullt verð: 129.900 kr.

Tækifærisverð: EH 651FEB1E

99.900 kr.

Með slípuðum framkanti og hliðum. 
Fjórar spanhellur. Snertisleði. Tímastillir
á öllum hellum. 60 sm á breidd.

Bakstursofn,
iQ700

Fullt verð: 199.900 kr.

Tækifærisverð (svart stál):
HB 874GCB1S149.900 kr.

Stórt 71 lítra ofnrými. 13 hitunar-
aðgerðir, þar á meðal 4D-heitur blástur. 
Kjöthitamælir. TFT-skjár með texta.
Brennslusjálfhreinsun.

Orkuflokkur

Það eru Tækifærisdagar hjá okkur. Líttu inn og gerðu góð kaup. 

Sigurbjörn Rúnar Jónasson, verk-
efnastjóri hjá Landsbankanum, 
og Áslaug S. Hafsteinsdóttir, 
framkvæmdastjóri innleiðingar-
þjónustu Meniga, komu fram á 
Kvöldi mistakanna og sögðu sögur 
af mistökum ásamt því að ræða 
hvernig læra megi af mistökum og 
hversu mikilvæg þau séu.

„Mistök skipta klárlega miklu 
máli og þau geta vissulega haft 
áhrif á framgang verkefna,“ segir 
Sigurbjörn. „En það sem skiptir 
máli er hvernig maður tekur á 
þeim. Hvernig við vinnum úr 

Skiptir máli hvernig við bregðumst við mistökum
ólíkum mistökum og lærum af 
því.“

Áslaug er sammála Sigurbirni 
og segir mistök mikilvæg í ferli 
verkefna. „Það er í lagi að mis-
takast en það er ekki í lagi að mis-
takast aftur og aftur og aftur í því 
sama, að gera sömu mistökin. Ef 
okkur mistekst þá verðum við að 
skoða hvað mistókst og hvernig 
við getum komið í veg fyrir að það 
gerist aftur,“ segir hún.

Aðspurð að því hvað við getum 
lært af mistökum segir Áslaug að 
í þeim sé hægt að finna leið til að 

bæta 
vinnu 
sína. „Við 
getum 
bætt verk-
lagið okkar 
með því að 
bregðast við 
mistökum. Bætt 
verkferla, sam-
skipti eða hvað það nú er 
sem mistökin hafa áhrif á 
og þannig girt fyrir að við 
gerum sömu mistökin 
aftur,“ segir Áslaug.
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ÞETTA VAR HRÆÐILEGA 
ERFITT. ÉG VAR ALVEG AÐ 
DEYJA, MÉR LEIÐ SVO ILLA 
AÐ ÞURFA AÐ SKAMMA 
BARNIÐ. 

Ingvar E. Sigurðsson

EN ÉG MEINA, ÞETTA ER 
PABBI MINN, ÞANNIG AÐ 
ÞAÐ ÞÝÐIR EKKERT AÐ 
VÆLA YFIR ÞVÍ. 

Ída Mekkín Hlynsdóttir

Ingvar E. Sigurðsson og Ída 
Mekkín Hlynsdóttir eru í 
burðarhlutverkum k vik-
myndarinnar Hvítur, hvítur 
dagur sem hverfist um þrúg-
andi harm lögreglustjórans 

Ingimundar sem missir eiginkonu 
sína í bílslysi og samband hans við 
dótturdótturina, Sölku, sem syrgir 
ömmu sína á meðan hún er helsta 
haldreipi afa síns í tættri tilverunni.

Ída Mekkín er nýorðin ellefu ára, 
dóttir leikstjórans Hlyns Pálma-
sonar sem vissi greinilega hvað 
hann var að gera þegar hann skrif-
aði handrit myndarinnar með þau 
í huga. Samleikur þeirra er alveg 
magnaður og „Ída hefur í fullu tré 
við stórleikarann þannig að mann 
sundlar á köf lum andspænis til-
finningadýptinni sem þau töfra 
fram á tjaldinu“, svo gripið sé niður 
í gagnrýni Fréttablaðsins um mynd-
ina.

„Það var mjög, mjög fínt bara. Við 
urðum mjög náin á setti,“ segir Ída 
Mekkín þegar hún er spurð hvernig 
hafi verið að leika á móti stórleikar-
anum Ingvari. „Það þarf tvo í tangó 
og það passa ekkert allir saman,“ 
segir Ingvar og bendir á að orkan 
sem myndast á milli fólks verði 
stundum þannig að það geti ekki 
dansað.

Stresslaus leikur
„Strax þegar við hittumst þá bara 
fundum við að þetta yrði ekki 
vandamál. Það er eins og við höfum 
einhverjar gamlar minningar í 
farteskinu, næstum í genunum á 
okkur, þannig að börn eru oft miklu 
skynsamari en við höldum. Miklu 
klárari.

Jafnvel þótt þau geti ekki komið 
því í orð þá hafa þau þessa skynjum 
og skynsemi. Eins og Ída Mekkín. 
Hún veit að hún er í vinnunni og 
veit að mikið er í húfi. Að það er 
verið að vinna að einhverju sem 
þarf að koma vel út,“ segir Ingvar og 
heldur áfram eftir smá umhugsun:

„Án þess að það sé nokkurt stress. 
Engin pressa. Þetta var meira eins 
og að leika sér, skapa, búa eitthvað 
til. Það getur verið mjög spenn-
andi. Þú getur verið að teikna, búa 
til tónlist eða eins og í þessu tilfelli 
þar sem við vorum líka að leika 
okkur. Við lékum okkur á píanóinu 
og svona inn á milli en síðan þegar 
kameran er í gangi er smá pressa á 
okkur en það er samt alltaf þessi 
leikur og þetta góða samband sem 
rofnaði aldrei.“

Ætlar að verða hestakona
Ída Mekkín segir aðspurð að kvik-
myndagerðin hafi stundum reynt 
á þolinmæðina. „Ég var stundum 
óþolinmóð en það var alltaf einhver 
á setti sem var ekki að gera neitt og 
maður gat farið til og hangið með.

Eftir á er ég alveg til í að leika 
meira en þetta var stundum leiðin-
legt á meðan. En þegar maður 
hugsar til baka þá var þetta alveg 
skemmtilegt, skilurðu,“ segir hún 

og bætir við að hún geti vel hugsað 
sér að leika meira.

„Jújú, ég er alveg með það í huga 
en ekkert þannig að ég sé harð-
ákveðin í að verða leikkona. Ég ætla 
að verða hestakona en ætla að leika 
inn á milli. Ef það kemur eitthvað 
spennandi.“

Erfitt að gráta
Hvítur, hvítur dagur er mikið til-
finningadrama og tók þannig á 
köflum eðlilega á leikarana og bæði 
nefna þau senu þegar Ingimundur 
missir tökin og tekur reiði sína út á 
barnabarninu. „Á sumum pörtum 
tók þetta á aðeins. Til dæmis senan 
fyrir utan bílinn þegar Ingimundur 
var að skamma mig.“

Hún segir að það hafi þó ekki 
verið erfiðast að horfa á Ingvar, vin 
sinn, umturnast. „Það var meira að 
fara að gráta hægt, skilurðu? Það var 
svolítið erfitt.“

Ingvari var greinilega óljúft 
að þurfa að græta Ídu Mekkín en 
„maður tekur hana bara í fangið 
inn á milli og auðvitað var þetta 
erfitt fyrir hana. Og erfitt fyrir mig 
líka. Þetta var hræðilega erfitt. Ég 
var alveg að deyja, mér leið svo illa 
að þurfa að skamma barnið,“ segir 
hann. „En hún skildi ósköp vel hvað 
var í gangi. Að við erum að búa til 
bíómynd sem þarf að leika. Þótt hún 
sé bara ellefu ára þá skilur hún það.“

Ingvar er bara frábær
Ída Mekkín segir pabba sinn, leik-
stjórann, og Ingvar hafa hjálpað 
henni mikið. Hvor á sinn hátt. 
„Pabbi hjálpaði mér náttúrlega með 
leikinn, eða þannig, og sagði mér 
að það væri betra að ég gerði þetta 
svona eða svona. Í gegnum árin er 
hann búinn að gera stuttmyndir, 
vídeó og svoleiðis með mér þann-
ig að maður er aðeins vanur þessu,“ 
segir hún og víkur síðan að mót-
leikaranum.

„En sko, Ingvar, hann hjálpaði 
mér mjög mikið með að muna texta 
og að geta leikið vel, eða þannig. Út 
af því að ef sá sem leikur á móti 
manni er ekki góður þá er maður 
sjálfur alveg bara út í hött, einhvers 
staðar bara, þú veist. Veit ekkert 
hvað maður á að gera.

En síðan eins og Ingvar, hann 
er náttúrulega bara alveg frábær 
leikari. Og leikur rosalega vel inn í 
hlutverkin sín og allt það og þá er 
eiginlega auðveldara að leika sjálf-
ur. Ég hefði örugglega aldrei getað 
munað neinn texta ef ég hefði ekki 
verið með hann á móti mér. Þá hefði 
ég verið alveg bara „öhhh …“.

Dásamlegur tími
Ingvar vill þó ekki gera of mikið úr 
sínu framlagi. „Það getur vel verið 
að ég hafi einhvern tímann sagt 
eitthvað við hana. Að prófa að gera 
svona eða hitt og þetta, en þetta var 
bara ekkert vandamál með hana.

Pabbi hennar sá um að leik-
stýra okkur og við gerðum eins og 
hann sagði en lékum okkur líka og 
spunnum. Þetta var alveg dásam-
legur tími og stórkostlegt samband 
á milli okkar þótt ég segi sjálfur frá. 
Það skiptir svo miklu máli.“

„Hefði verið 
 alveg bara 
    öhhh …“
Samleikur Ingvars E. Sigurðssonar og Ídu 
Mekkínar í Hvítur, hvítur dagur er undur-
samlegur enda náðu þau vel saman og áttu 
samverustundir við gerð myndarinnar.

Ingvar þekkir af eigin raun hvern-
ig er að eiga börn sem spreyta sig 
fyrir framan tökuvélina en hann 
lék í Kaldaljósi 2004 ásamt börnum 
sínum, Ásláki og Snæfríði.

„Ég man eftir því að þegar þau 
voru eitthvað að leita til mín þá 
sagði ég bara við þau: „Þið eruð með 
leikstjóra og þið treystið honum.“ 
Hilmar Oddsson leikstýrði Kalda-
ljósi og Ingvar segir hann alveg hafa 
boðið honum upp á að skipta sér af. 
„Ég sagði að það yrði bara f lókið ef 
ég færi að blanda mér í þetta.“

Pabbi stundum pirrandi
En hvernig fannst Ídu Mekkín að 
þurfa að lúta í einu og öllu fyrir-
mælum leikstjórans sem vitaskuld 
er einvaldur á tökustað?

„Sko, það var stundum svolítið 
pirrandi en samt mjög fínt. Ef þetta 
hefði verið með einhverjum öðrum 
leikstjóra, sem hefði verið alveg eins 
og pabbi hefði þetta örugglega verið 
miklu verra. En ég meina, þetta er 
pabbi minn þannig að það þýðir 
ekkert að væla yfir því.“

Í kvikmyndahátíðaskapi
Þótt tökur séu langt að baki og 
myndin hafi verið frumsýnd er 
vinnu leikaranna ekki lokið. Kynn-
ingarstarf og kvikmyndahátíðir taka 
við. Þrátt fyrir gott gengi hingað til 
segir Ingvar að þetta sé í raun rétt að 
byrja en góðu heilli þá eru leikfélag-
arnir ekki síður góðir ferðafélagar.

„Ég fór á Cannes. Það var mjög 
gaman að upplifa eitthvað nýtt,“ 

segir Ída Mekkín sem fékk að kynn-
ast stressinu í hátíðarbransanum. 
„Það var samt lítill tími. Þetta var 
svo tímaþröngt, skilurðu. Maður 
þurfti alveg að mæta á slaginu og ef 
maður mætti of seint þá var maður 
búinn að missa af öllu og það var nú 
varla hægt að seinka neinu af því að 
það voru svo margir þarna. Maður 
var bara hlaupandi á milli staða. 
Endalaust.

Síðast fórum við til Póllands og 
það var aðeins betra og skemmti-
legra. Við erum alltaf á ferðinni og 
gerum alltaf eitthvað saman; ég, 
pabbi og Ingvar og ef það er einhver 
annar þá tökum við hann bara líka 
með. Eins og í Póllandi. Þá fórum við 
í einhvern dýragarð einhvers staðar. 
Það var mjög flott reyndar.“

Þórarinn  
Þórarinsson
thorarinn@frettabladid.is

Afi öskrar á dótturdótturina í sársaukafullu atriði sem tók á þau bæði, Ídu 
Mekkín og Ingvar, sem fannst hræðilegt að þurfa að öskra á barnið.

Ingvar og Ída Mekkín túlka afa og barnabarn með látlausum tilþrifum í Hvítur, hvítur dagur. Þau tengdu strax þegar 
þau hittust og eru hinir mestu mátar og hafa ekki síður skemmt sér í eftirleiknum. MYND/PIERRE CAUDEVELLE

1 4 .  S E P T E M B E R  2 0 1 9   L A U G A R D A G U R28 H E L G I N   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð



KYNNINGARBLAÐ

Helgin

 L
A

U
G

A
R

D
A

G
U

R
  1

4.
 S

EP
TE

M
BE

R 
20

19

Tökum höndum saman – í þágu umhverfisins

Við vinnum stöðugt að því að bjóða vörur sem draga úr kolefnisspori, niðurbrjótanlegar 

vörur sem auðvelt er að flokka, framleiddar í sátt við náttúruna.
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FYRIR ANDLITIÐ

Fæst í flestum apótekum, heilsuhúsum,
www.lyfja.is og www.heilsanheim.is

æst í flestum apótekum, heilsuhú

Almar Yngvi Garðarsson, veitingastjóri og eigandi Reykjavík Meat, er afar þakklátur fyrir viðtökurnar sem staðurinn hefur fengið. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Kósí steikarstaður 
sem hentar öllum
Steikarstaðurinn Reykja-
vík Meat fagnar nú eins 
árs afmæli sínu með 
frábæru afmælistilboði 
á fimm rétta matseðli. 
Staðurinn leggur áherslu 
á huggulegt útlit og 
hentar líka þeim sem 
borða ekki kjöt. ➛2



Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  
umfjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið rit-
stjórnarefni. Blaðið fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjördís Erna 
Þorgeirsdóttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Þorsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Guðrún Guðmundsdóttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 
5762 | Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Útgefandi: 
Torg ehf 
Ábyrgðarmaður:  
Kristín Þorsteinsdóttir

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli 
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Jóhann Waage, johannwaage@frettabladid.is, 
s. 550 5656, Ruth Bergsdóttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,

Steikarstaðurinn Reykjavík 
Meat heldur upp á eins 
árs afmæli sitt um þessar 

mundir, en staðurinn varð árs-
gamall þann 6. september síðast-
liðinn. Staðurinn heldur upp á 
tímamótin með afmælistilboði 
sem er á betra verði en nokkurt 
annað tilboð sem staðurinn hefur 
boðið upp á. Nú býðst fimm rétta 
matseðill á aðeins 6.990 krónur.

„Það hefur gengið gríðarlega 
vel hjá okkur þetta síðastliðna ár 
og Íslendingar hafa verið um 85% 
af gestunum okkar. Við kunnum 
mjög vel að meta hvað Íslendingar 
hafa verið duglegir að heimsækja 
okkur og erum þakklát fyrir það,“ 
segir Almar Yngvi Garðarsson, 
veitingastjóri og eigandi staðar-
ins. „Við viljum reyndar þakka 
öllum sem hafa komið til okkar og 
hjálpað okkur að gera þetta fyrsta 
ár svona gott. Við höfum fengið 
frábærar viðtökur. Þeir sem hafa 
ekki enn heimsótt okkur eru svo 
auðvitað hjartanlega velkomnir.“

Matseðill sem hentar  
líka grænkerum
„Við reynum að hafa lág verð og 
bjóða upp á mikið af tilboðum,“ 
segir Almar. „Afmælistilboðið 
sem er í boði núna átti upphaf-
lega að enda 16. september, en 
eftirspurnin hefur verið svo mikil 
að við ákváðum að keyra þetta 
út mánuðinn, ásamt ýmsum til-
boðum á drykkjum. Við munum 
svo halda áfram að bjóða upp á 
ýmiss konar tilboð á matseðlum.

Þó að Reykjavík Meat sé fyrst 
og fremst steikarstaður er boðið 
upp á ýmislegt f leira en bara 
steikur,“ segir Almar. „Við erum 
líka með fisk- og veganrétti, bæði 
forrétti, aðalrétti og eftirrétti, 
en allir aðalréttirnir okkar eru 

grillaðir á kolagrilli. Þessi fimm 
rétta matseðill sem er á afmælis-
tilboði er þannig líka í boði vegan. 
Á mörgum steikhúsum er lítið 
sem ekkert í boði fyrir grænkera, 
en við vildum bjóða matseðil sem 
hentar bæði þeim og líka þeim 
sem borða ekki kjöt en borða fisk.

Þegar afmælistilboðinu okkar 
lýkur svo um mánaðamótin 
verður matseðlinum okkar breytt 

Reykjavík Meat er með dekkra yfirbragð en margir aðrir veitingastaðir, en fyrir vikið er hann sérlega huggulegur. 

Reykjavík Meat býður líka upp á fisk- og veganrétti. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Vínbúrið tekur um 900 flöskur og það er kallað hjarta staðarins.

Til mánaðamóta býðst fimm rétta 
matseðill á aðeins 6.990 krónur og 
eftir það taka við ný tilboð.

Íslendingar hafa verið um 85% af gestum Reykjavík Meat þetta fyrsta ár. 

Afmælistilboðið 
sem er í boði núna 

átti upphaflega að enda 
16. september, en eftir-
spurnin hefur verið svo 
mikil að við ákváðum að 
keyra þetta út mánuð-
inn, ásamt ýmsum 
tilboðum á drykkjum.

Framhald af forsíðu ➛

og það koma inn nýir forréttir, 
aðalréttir og eftirréttir, ásamt 
nýjum vín- og kokteilseðli,“ segir 
Almar. „Við höfum ekki breytt 
matseðlinum í svolítinn tíma en 
nú eru að koma inn góðar breyt-
ingar alls staðar á seðlinum. Það 
er því upplagt að nýta afmælistil-
boðið núna og koma svo aftur og 
smakka eitthvað nýtt.“

Einn huggulegasti  
staður borgarinnar
Reykjavík Meat skartar örlítið 
óvenjulegu útliti, því staðurinn er 
dekkri en gengur og gerist. „Það 
tekur smá tíma fyrir augun að 
aðlagast birtustiginu hérna inni 
þegar fólk gengur fyrst inn á stað-
inn, sérstaklega á sumrin,“ segir 
Almar. „En eftir fimm mínútur 
hérna inni finnst fólki þetta einn 
mest kósí staður í Reykjavík.

Ingi í Lumex hjálpaði okkur 
að græja lýsinguna þannig að við 
gætum haft staðinn svona tiltölu-
lega dökkan en samt með næga 
lýsingu til að fá birtu í salinn,“ 
segir Almar. „Því dekkri sem 
staðurinn er, því f lottara yfir-
bragð fær hann, en við fengum 
innblástur frá mörgum af fínustu 
steikarstöðunum í heimi, þar sem 
dökkir litir og borð eru yfirleitt 
ráðandi.

Það fyrsta sem þú sérð svo 
þegar þú kemur inn á staðinn 
er stórt og glæsilegt vínbúr sem 
tekur um 900 f löskur,“ segir 
Almar. „Við köllum það hjarta 
staðarins.“
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D-vítamín gegnir gríðarlega 
víðtæku hlutverki í líkams-
starfsemi okkar og hafa 

fjölmargar rannsóknir gefið okkur 
vísbendingar um hversu alvarlegar 
afleiðingar D-vítamín skortur 
hefur í för með sér. Það þurfa allir 
hér á landi að taka inn D-vítamín 
og það frá fæðingu.

Beinþynning og  
D-vítaminskortur
D-vítamínskortur er algengur í 
vestrænum löndum en hann getur 
haft mjög alvarlegar afleiðingar 
til lengri tíma. Skiptir þetta víta-
mín t.a.m. sköpum fyrir heilbrigt 
ónæmiskerfi, starfsemi vöðva og 
fyrir sterkar tennur og bein. Rann-
sóknir gefa þó til kynna að það 
gegni mun víðtækara hlutverki en 
talið var og það sé í raun grund-
vallarefni til að viðhalda heilsu 
og fyrirbyggja sjúkdóma. Vitað 
er um a.m.k. 100 mismunandi 
sjúkdómseinkenni eða sjúkdóma 
sem tengjast D-vítamínskorti. 
D-vítamín er talið leika lykilhlut-
verk gegn bólgum í líkamanum 
og skortur getur átt þátt í því að 
ónæmiskerfið virkar ekki sem 
skyldi. Einnig getur orðið aukin 
hætta á öllum helstu krabba-
meinum, hjartasjúkdómum, 
minnisglöpum, sykursýki 1 og 2, 
MS, liðagigt, smitsjúkdómum og 
jafnvel meðgöngueitrun.

D-vítamínskortur á  
norðlægum slóðum
Sérfræðingar við Friedman School 
of Nutrition Science and Policy 
hafa birt rannsóknir sem gerðar 
voru á skólabörnum í Boston og 
sýndu að allt að 90% þeirra voru 
með D-vítamín skort. Einnig 
kom þar fram að þeir sem eru í 
ofþyngd, með dökka húð og/eða 
lifa á norðlægum slóðum séu oftar 
með skort en aðrir. Í september á 
síðasta ári voru birtar niðurstöður 
klínískra rannsókna við þennan 
sama skóla þar sem skoðað var 
hvað það þyrfti mikið magn í dag-
legri inntöku af D-vítamíni til að 
hækka gildin hjá þeim börnum 
sem mældust með skort. Í ljós kom 
að stærstur hluti barnanna þurfti 
að taka 2000 a.e. (alþjóðlegar 
einingar) af D-vítamíni í 6 mánuði 
til að ná ásættanlegum gildum en 
hámarksskammtur fyrir 9 ára og 
eldri er 4000 a.e. á dag. Þetta segir 
okkur að ef um D-vítamínskort er 
að ræða, dugir ekki að taka bara 
ráðlagðan dagskammt, enda eru 

eru þeir hugsaðir til að viðhalda 
þeim gildum sem fyrir eru, ekki til 
að hækka þau.

Skortur á Íslandi
Landskönnun á mataræði 6 ára 
barna á Íslandi frá 2011–2012 sýndi 
að einungis um 25% barnanna 
fengu ráðlagðan dagskammt eða 
meira af D-vítamíni og var neysla 
fjórðungs barna undir lágmarks-
þörf (2,5 μg/dag). Þessar tölur 
eru væntanlega orðnar betri í 
dag en það er full þörf á stöðugri 
umfjöllun þar sem þetta vítamín 
er okkur svo lífsnauðsynlegt. 
Önnur rannsókn frá 2004 leiddi 
í ljós að 15% Íslendinga 30 ára og 
eldri þjást af D-vítamínskorti. En 
á þeim tíma taldist vera skortur ef 
gildin voru undir 25 nmól/l sem er 
af mörgum erlendum sérfræðing-
um talið allt of lágt viðmiðunar-
gildi. Síðan þessi rannsókn var 
gerð hefur Landlæknisembættið 
hækkað skortsmörkin í 50 nmol/l 

en ákjósanlegast er að hafa gildin á 
bilinu 75-125 nmol/l.

Hvar fáum við D-vítamín?
D-vítamín er ekki eins og önnur 
vítamín sem við getum fengið úr 
fjölbreyttri fæðu en aðeins um 10% 
af D-vítamíni koma úr matnum. 
Sólin er helsta og besta uppspretta 
D-vítamíns en það verður til í lík-
ama okkar vegna áhrifa UVB-geisla 
sólarinnar á húðina. Þetta gerist 
eingöngu þegar hún er mjög hátt á 
lofti og ef hún skín á stóran hluta 
líkamans. Því er erfitt fyrir fólk 
á norðlægum slóðum að tryggja 
sér nægilegt magn nema kannski 
rétt yfir hásumarið. Landlæknis-
embættið hvetur fólk til þess að 
taka D-vítamín sérstaklega á formi 
bætiefna.

D-vítamín frá fæðingu
Allir þurfa að taka inn D-vítamín 
og er ráðlagt að gefa ungbörnum 
það nánast alveg frá fæðingu eða 

um 2 vikna aldur. D-lúx munn-
spreyin frá Better You eru hönnuð 
sérstaklega með þetta í huga en 
munnsprey fyrir yngstu krílin eru 
bragðlaus og innihalda ráðlagðan 
dagskammt í einum úða. Munnúði 
kemur einnig í veg fyrir magaónot 
sem margir kannast við.

Munnsprey frá Better You
Nú er komin heildstæð lína af 
D-vítamín munnspreyjum sem 
henta hverju aldursbili fyrir sig og í 
réttum skammtastærðum. Spreyin 
eru einnig góð fyrir þá sem vilja 
hækka gildin sín og svo eru þau 
afar bragðgóð og auðveld í notkun. 
Munnsprey er góður kostur þar 
sem meltingin getur verið undir 
álagi og dregið úr frásogi en með 
því að úða DLúx út í kinn förum 
við fram hjá meltingarkerfinu og 
tryggjum hraða og mikla upptöku. 
DLúx hentar grænmetisætum og 
sykursjúkum, sem og þeim sem eru 
á glútenlausu fæði.

D-vítamínskortur 
er algengur í vest-

rænum 
löndum en 
hann getur 
haft mjög 
alvarlegar 
afleiðingar til lengri 
tíma. Skiptir þetta 
vítamín t.a.m. sköpum 
fyrir heilbrigt ónæmis-
kerfi, starfsemi vöðva og 
fyrir sterkar tennur og 
bei.

Hrönn Hjálmarsdóttir,  
heilsumarkþjálfi

Ekki gleyma að taka D-vítamín í vetur
Rekja má allt að 100 mismunandi sjúkdóma og sjúkdómseinkenni til skorts á D-vítamíni. D-Lúx 
munnúðarnir frá Better You skila vítamíninu beint út í blóðrásina og tryggja hámarks upptöku.

D-vítamín er talið leika lykilhlutverk gegn bólgum í líkamanum og skortur getur átt þátt í því að ónæmiskerfið virkar ekki sem skyldi.

D +K2  
Dlux +K2 vítamín 
vinna saman að  
viðhaldi og heilbrigði 
beina og hjarta

D 3000 
Dlux 3000 munnúði, 
hver úði innheldur 
3000 a.e. 

D 1000 
Dlux 1000 munnúði, 
hver úði inniheldur 
1000 a.e.

JUNIOR 
Dlux Junior munnúði 
fyrir 3 ára og eldri, hver 
úði inniheldur 400 a.e.

INFANT 
Dlux Infant munnúði 
fyrir ungabörn, hver 
úði inniheldur 400 
a.e. og er bragðlaus

Sölustaðir: Flest apótek, heilsubúðir og heilsuhillur stórmarkaða og verslana.

VÍTAMÍNSPREY SEM TRYGGJA HÁMARKSUPPTÖKU
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Hugi segist stefna á að vera 
mættur á Þingvelli klukkan 
15.00 á morgun og þá ætlar 

hann að stíga upp á pallinn við 
Lögberg.

Hugi hefur verið á göngu frá því 
5. júní og segir hann að ferðin hafi 
gengið mjög vel. „Þetta hafa verið 
80 göngudagar og 22 hvíldardagar 
svo þetta eru 102 dagar samtals.“

Hvíldardagana nýtti Hugi í að 
þvo föt, versla aðeins og slappa af. 
„Reyndar gisti ég aldrei meira en 
eina nótt frá Ísafirði til Akureyrar 
svo fjögurra daga hvíld á Akureyri 
var þeim mun betri.“

Veðrið hefur heldur betur leikið 
við Huga á ferðalaginu. Hann 
segir að versta veðrið hafi fylgt 
haustinu, þegar það komu tvær 
vikur af rigningu. „En það var 
kannski bara sanngjarnt þar sem 
fyrstu vikurnar var mikil sól.“

Það sem stendur upp úr í ferð-
inni að sögn Huga eru dagarnir 
þar sem „mórall var hár“ og langar 
brekkur niður á við með enda-
lausu útsýni. „En líka erfiðu og 
löngu dagarnir þar sem ég þurfti 
að halda mér gangandi með fáum 
og stuttum pásum. Oft vegna 
veðurs eða svo ég yrði ekki enn þá 
úti eftir myrkur.“

67 kílómetrar á 13 dögum
Hann nefnir dæmi um það þegar 
hann labbaði frá Kirkjubæjar-
klaustri til Víkur en það var lítið 
af gististöðum þar á milli. „Ég 
byrjaði sex kílómetrum fyrir utan 
Klaustur og labbaði 67 kílómetra 
til Víkur á 13 klukkustundum 
með þeirri aðferð að styðja mig 
við hjólbörurnar til að halda 
stöðugum 7-9 kílómetra göngu-
hraða í 13 tíma. Ég rétt náði fyrir 
almyrkur. En ég var nokkuð 
búinn á því eftir það og náði varla 
20 kílómetrum á átta klukku-
tímum daginn eftir.“

Hugi labbaði frá Reykjavík til 
Hveragerðis í gær, í dag geta veg-
farendur rekist á hann á leið á Úlf-
ljótsvatn og þaðan gengur hann 
á Þingvelli á morgun. „Ég ætla að 
reyna að taka sunnudaginn upp 
í beinni. Ef ég finn út hvernig ég 

geri það,“ segir Hugi. Hann segir 
að söfnunin fyrir Krabbameins-
félagið hafi ekki gengið alveg eins 
vel og hann bjóst við. „En það var 
áður en ég viss af arkaranum Evu 
og Veigu Grétarsdóttur sem var 
á kajak. Þær voru líka að styrkja 
góð málefni.“

Hugi segist samt hafa náð að 
safna að minnsta kosti hálfri 
milljón. „Það er nokkuð ágætt 
miðað við að bara eitt fyrirtæki 
hefur gefið styrk.“

Það er enn hægt að leggja 
söfnuninni lið með því að leggja 
inn á reikning númer: 0301-26-
005035, kennitala: 700169-2789.

Sandra Guðrún 
Guðmundsdóttir
sandragudrun@frettabladid.is 

Hjólbörugöngunni að ljúka
Hugi Garðarsson hefur verið á ferðalagi kringum landið í sumar með hjólbörur. Markmið ferðar-
innar var að labba til 70 bæja á landinu og safna í leiðinni pening fyrir Krabbameinsfélag Íslands. 
Hugi lýkur göngu sinni á Þingvöllum á morgun en stefnan er að koma þangað seinnipart dags.

Veðrið hefur 
leikið við Huga 
á göngunni.

Hjólbör-
urnar hafa 
tekið nokkrum 
breytingum frá 
upphafi ferða-
lagsins og eru 
nú orðnar fjór-
hjólbörur.

Þú sækir pizzu og stóran skammt
af brauðstöngum og færð aðra
pizzu sömu stærðar að auki. 
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Rokkið sofnar kannski 
stundum en það deyr aldrei. 
Því held ég að allir sem prófa 

að búa til tónlist hætti því aldrei 
þótt þeir sjáist ekki opinberlega. 
Mér finnst dásamlegt að flytja 
eigið efni, hvort sem það er á sviði 
eða æfingum, og tilfinningin sem 
fylgir því að skapa tónlist veitir 
mikla fró í dagsins önn,“ segir 
Guðlaugur Hjaltason, forsprakki, 
söngvari og gítarleikari rokktríós-
ins Nýríka Nonna.

„Nýríki Nonni varð til eftir að 
við Logi Már Einarsson, ekki Sam-
fylkingarformaður, vorum leiddir 
saman til að setja á stofn hljóm-
sveit til að spila á balli hjá Strætó. 
Því má segja að Sigurlaugur Þor-
steinsson, minn gamli vinnufélagi 
hjá Strætó, beri nokkra ábyrgð á 
tilurð tríósins, en við Logi fundum 
okkar samhljóm þar og Nýríki 
Nonni var stofnuð sem hljómsveit 
síðla árs 2016,“ upplýsir Gulli.

Þriðji maðurinn í bandinu með 
þeim Gulla og Loga, sem er söngv-
ari og bassaleikari, er trommu-
leikarinn Örvar Erling Árnason 
sem Gulli segir láta sig hafa það að 
spila með gömlum körlum.

„Það er örugglega ekki algengt 
að svona risaeðlur standi í því að 
stofna rokkband en þegar maður 
gerir þetta á gamalsaldri er maður 
laus við alla komplexa yfir því 
hvað öðrum finnst um mann eða 
það sem maður gerir. Svo er maður 
svo upptekinn af lífinu og fjöl-
skyldulífi þegar maður er ungur 
en nú gefst tíminn. Útkoman? Það 
er öllum miðaldra sama um það; 

Þórdís Lilja  
Gunnarsdóttir
thordisg@frettabladid.is

Nýríkur af hamingju og gleði
Guðlaugur Hjaltason er forsprakki rokkbandsins Nýríka Nonna sem heilsar nú þjóðinni með 
áleitnum ballöðum og alvöru rokki á plötunni För. Gulli er líka pabbi þjóðkunnra tónlistarmanna.

Gulli segir 
nafnið Nýríki 
Nonni vera 
til heiðurs 
pólitísku hljóm-
sveitinni Þokka-
bót. FRÉTTA-
BLAÐIÐ/VALLI

Gulli með 
tveimur af 
fjórum börnum 
sínum, tón-
listarfólkinu 
knáa Hugin og 
Sunnu.

lánað hjá Hreini Laufdal, vini 
mínum til margra ára. Ég samdi 
líka annað lag með honum en 
restin er eftir mig. Ég hef lengi 
skrifað texta, í rauninni alveg 
frá því að ég var barn, en tónlist 
byrjaði ég að semja þegar ég fékk 
ógeð á því að kóvera og herma eftir 
öðrum. Ég starfaði í nokkrum ball-
hljómsveitum fyrir norðan og var í 
pönkhljómsveitinni Jómfrú Came-
líu sem gerði ekkert á sínum ferli 
nema að gefa út kassettu í fimmtíu 
eintökum og stuðla að eilífum vin-
skap meðlima,“ segir Gulli sællar 
minningar.

Hann segir allt sem hafi áhrif 
á sig sem manneskju geti orðið 
honum að yrkisefni.

„Til dæmis fyndið atvik, eða 
sorglegt, persóna sem vekur áhuga 
minn, spilltir auðmenn og stjórn-
málamenn geta komið texta af 
stað en útkoman verður ekkert 
endilega sú sem lagt var af stað 
með,“ segir Gulli sem skilgreinir 
tónlist Nýríka Nonna sem gamal-
dags rokk.

„Það er einfalt og hátt, og svolítið 
seventís á köflum. Noisy but nice 
one. Ætli við sjálfir njótum hennar 
ekki hvað mest en við sjáum líka 
fólk á öllum aldri hafa gaman.“

Unnt er að hlusta á nýju plötuna 
För á Spotify auk þess sem diskur-
inn fæst í öllum betri plötubúðum 

og hægt er að hafa samband við 
Nýríka Nonna á Facebook eða 
hvar sem er.

„Titillinn För er hugsaður sem 
förin í gegnum lífið með öllum 
sínum mistökum, gleði og sorg, 
og svo auðvitað förin sem við öll 
skiljum eftir okkur. Titillagið För 
er mitt uppáhalds. Mér finnst það 
segja svo margt en auðvitað túlkar 
það hver fyrir sig.“

Stoltur af börnunum sínum
Gulli er faðir tveggja ungra tón-
listarmanna sem getið hafa sér gott 
orð; Sunnu Guðlaugs og Hugins 
sem þegar er orðinn einn af vin-
sælustu tónlistarmönnum ungu 
kynslóðarinnar.

„Ég er ákaflega stoltur af börn-
unum mínum,“ segir Gulli. „Tvö af 
þeim eru á kafi í tónlist og standa 
sig vel. Sunna menntar sig nú í 
tónlist og tónsmíðum í Árósum og 
Huginn er góður og afkastamikill 
tónlistarmaður. Ég sá það svolítið 
fyrir með Sunnu því hún var alltaf 
til í að syngja og koma fram, og það 
var svo sem líka fyrirsjáanlegt með 
Hugin sem er viðkvæmur og ærsla-
fullur eins og ég. Yngsta dóttir mín, 
Auður, er yfirburða fimleikakona 
og stundar nám í Verzló, og elsti 
sonur minn, Atli Fanndal, er að 
mínu mati einn besti blaðamaður 
landsins, þótt önnur geimvísindi 

eigi hug hans allan nú. Það sem 
börnin hafa fengið frá mér er að 
láta vaða, prófa og gera sjálf. Að 
búa til og skapa; ekki nota annarra 
efni. Ég styð börnin mín í öllu sem 
þau taka sér fyrir hendur en án 
þess að anda ofan í hálsmálið á 
þeim. Ég vil að þau taki ákvarðanir 
á eigin forsendum; bara á eigin for-
sendum. Ég er ákaflega þakklátur 
fyrir að eiga vel gerð og falleg börn 
sem geta hvað sem er, vilji þau það 
sjálf,“ segir Gulli um hæfileikaríka 
syni sína og dætur.

Til heiðurs Þokkabót
Nafngiftin Nýríki Nonni er til-
vísun í vinsælt lag hljómsveitar-
innar Þokkabótar á 8. áratugnum.

„Þokkabót var ein af uppáhalds 
hljómsveitum móður minnar. 
Nýríki Nonni er mjög sterkur 
ádeilutexti á auðvaldið og spill-
ingu. Sem lítill drengur vissi ég 
ekki hversu pólitísk hljómsveit 
Þokkabót var en ég áttaði mig á 
því þegar ég komst á unglingsárin. 
Nafnið er þeim til heiðurs. Nýríki 
Nonni stendur fyrir andhverfu 
sína; þá sem ekkert eiga,“ segir 
Gulli og reiknar síður með því að 
verða nýríkur af nýju plötunni.

„Nei, ég held ekki. Það er frekar 
spurning um hversu miklu maður 
tapar. En af gleði og hamingju 
verðum við örugglega nýríkir.“

þetta er bara rokk og ról. Okkur 
liggur ekki annað á hjarta en að 
búa til tónlist og skemmta okkur 
og ef einhver vill skemmta sér með 
okkur er það mikill bónus,“ segir 
Gulli hinn kátasti.

Hátt, einfalt og seventís
Gulli semur velflest lög og texta á 
nýútkominni plötu Nýríka Nonna, 
För.

„Fyrir utan eitt sem ég fékk 
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Össur er leiðandi alþjóðlegt fyrirtæki á sviði stoð- og stuðningstækja.
Hjá félaginu starfa um 3.500 manns í 25 löndum.
Gildi félagsins eru: Heiðarleiki – Hagsýni – Hugrekki. WWW.OSSUR.COM

Össur leitar að drífandi og metnaðarfullum innkaupafulltrúa í Innkaupadeild.

Starfið er í alþjóðlegu umhverfi og felur í sér samskipti við starfsstöðvar Össurar og birgja í öðrum löndum.

HÆFNISKRÖFUR
• Menntun sem nýtist í starfi, svo sem viðskiptafræði, 

vörustjórnun eða aðfangakeðjustjórnun
• Nákvæmni, þjónustulund og talnagleggni
• Hæfni í mannlegum samskiptum
• Frumkvæði og sjálfstæði í vinnubrögðum
• Góð enskukunnátta
• Starfsreynsla sem tengist innkaupum og birgðastýringu
• Þekking á Navision eða öðrum ERP kerfum er kostur

Innkaupafulltrúi

Umsóknarfrestur er til og með 23. september 2019.

Sótt er um starfið á vef Össurar, ossur.is/mannaudur. Athugið að velja viðeigandi starf.

For English version please see the above webpage.

Nánari upplýsingar veitir mannauðsdeild í síma 515 1300. 

STARFSSVIÐ
• Birgðastýring
• Innkaup á fullunnum vörum frá alþjóðlegum birgjum til 

starfsstöðva Össurar
• Samskipti við sölu- og þróunardeildir um áætlanagerð á sölu
• Greining, viðbrögð og boðmiðlun á frávikum í birgðastýringu
• Samskipti við birgja

VILTU TAKA ÞÁTT?

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins  •  Skógarhlíð 14  •  S: 528 3000  •  www.shs.is

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins 
bs. vill ráða starfsfólk til að sinna 
slökkvistarfi og sjúkraflutningum. Við 
erum að leita að einstaklingum sem 
vilja láta gott af sér leiða og hafa 
áhuga á að tilheyra öflugu liði sem 
hefur það hlutverk að sinna útkalls-
þjónustu á höfuðborgarsvæðinu. 

Þeir sem verða ráðnir hefja þjálfun 
hjá slökkviliðinu í febrúar 2020 sem 
stendur fram í maí þegar vaktavinna 
hefst. Allir starfsmenn verða að vera 
reiðubúnir að vinna vaktavinnu. Við 
hvetjum konur jafnt sem karla til að 
sækja um. 

Boðið verður uppá prufudaga 19. 
sept. fyrir konur og 20. sept. fyrir 
karla. Ítarlegar upplýsingar um 
hæfniskröfur og umsóknarferlið 
í heild sinni má finna á heimasíðu 
SHS (www.shs.is). 

Slökkvistarf og 

www.shs.is

Slökkvilið 
höfuðborgarsvæðisins

Mest lesna atvinnublað Íslands*

Atvinnublaðið
Sölufulltrúar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 550 5625, Viðar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is 550 5626

*Neyslukönnun Gallups 2018, allt land, 18-80 ára



Requirements:

• Experience leading teams of software developers
• History of high-quality output, solid organizational and resource allocation skills 
• Exemplary communication skills in conveying vital strategic messages
• Software programming experience and strong analytical skills
• Knowledgeable about technology trends; IoT, cloud, machine learning and  
 business intelligence
• BS or MS in computer science, engineering, or related fields

Responsibilities:

• Leading a software development team with a staff of 80+ across  
 four global locations
• Managing cross-functional teams, priorities and optimizing   
 resource allocations 
• Align various stakeholders and exhibit leadership towards 
 a common goal
• Establish continuous education, training and a culture of mentoring  
 for the software development team
• Oversee development operations, testing and release management
• Provide governance and communication on progress, budgets and  
 required actions

Marel’s Innova Software division is seeking an experienced leader. Someone who is passionate about building 

and delivering high-quality software and takes a mentoring approach to bring technical teams to the next level. 

The Innova Software team has over 200 employees with over 30 sales and service offices around the world.

DIRECTOR OF SOFTWARE ENGINEERING 

Marel is an international technology company with about 6,100 employees. Marel is the leading global provider 
of advanced processing systems and services to the Poultry, Meat and Fish industries. We place a rich emphasis on 
innovation and advancement in everything we do. That is why we want to employ strong people that are driven by new 
challenges every day. We offer a great working environment, effective training, flexible work hours, a fantastic canteen, 
facilities for exercise and good employee morale.

For more information about the position, contact Erik van Grinsven.  Email: erik.vangrinsven@marel.com
Please submit your application no later than 23 September 2019 through marel.com/jobs

DATA-DRIVEN
FROM DAY ONE

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins  •  Skógarhlíð 14  •  S: 528 3000  •  www.shs.is

Hæfniskröfur og eiginleikar

○  Háskólagráða sem nýtist í starfi 
(meistarapróf kostur)

○  Góð bókhaldsþekking og reynsla af 
bókhaldsstörfum og uppgjörsvinnu

○  Þekking og reynsla af opinberri 
stjórnsýslu kostur

○  Marktæk reynsla og hæfni í 
verkefnastjórnun og áætlanagerð

○  Góð tölvukunnátta (reynsla af 
Navision er kostur)

○  Færni í mannlegum samskiptum 

○  Frumkvæði, skipulagshæfileikar    
og sjálfstæð vinnubrögð

FJÁRMÁLASTJÓRI
Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins 
leitar að öflugum fjármála stjóra til 
að sinna daglegri fjármálastýringu 
stofnunarinnar. Starfið heyrir beint 
undir slökkviliðsstjóra.

Meginverkefni fjármálastjóra 
eru daglegur rekstur fjármála, 
áætlanagerð og uppgjör, útboðsmál, 
samningagerð, rekstur fasteigna og 
miðlun stjórnendaupplýsinga. 

Starfið er bæði umfangsmikið og krefjandi og hent-

ar einstaklingi sem býr yfir færni til að vinna undir 

álagi að mörgum fjölbreyttum verkefnum á sama 

tíma. Fjármála stjóri er hluti af framkvæmdastjórn 

slökkviliðsins og vinnur náið með slökkviliðsstjóra 

og framkvæmda stjórn að því að framfylgja stefnu 

og ná rekstrarmarkmiðum stofnunarinnar.

Nánari upplýsingar veitir Ingibjörg Óðinsdóttir 

mann auðs stjóri SHS í gegnum netfangið 

ingibjorgo@shs.is eða í síma 528 3122. Umsóknir 

sem innihalda ferilskrá, rökstuðning fyrir umsókn 

og prófskírteini skulu berast í sama netfang. 

Umsóknar frestur er til og með 1. október 2019.

SLÖKKVILIÐ HÖFUÐBORGARSVÆÐISINS bs.  



Lögfræðingur
hjá umhverfis- og auðlindaráðuneyti

Hjá umhverfis- og auðlindaráðuneytinu er laust til umsóknar starf lögfræðings á skrifstofu umhverfis 

og skipulags. Leitað er að lögfræðingi með góða samskiptahæfni sem er tilbúinn til að takast á við krefjandi 

og áhugaverð verkefni. Um er að ræða fjölbreytt starf í lifandi umhverfi. Staðan er tímabundin til 3ja ára 

og losnar frá og með næstu áramótum.

Starfssvið:

• Vinna við afgreiðslu stjórnsýsluerinda, úrskurði 

og álitsgerðir.

• Samning lagafrumvarpa og reglugerða.

• Vinna við framkvæmd EES samningsins 

og innleiðingu EES gerða.

• Þátttaka í stefnumótun á málefnasviði skrifstofunnar.

• Samskipti við Alþingi, stjórnvöld og hagsmunaaðila.

• Alþjóðleg samskipti.

Menntunar- og hæfniskröfur

• Embættis- eða meistarapróf í lögfræði.

• Þekking og/eða reynsla af störfum innan 

stjórnsýslunnar er æskileg. 

• Þekking í Evrópurétti og/eða reynsla 

af framkvæmd EES samningsins er kostur. 

• Mjög gott vald á ritaðri og talaðri íslensku. 

• Mjög góð kunnátta í ensku og góð kunnátta 

í einu Norðurlandamáli.

Umsóknarfrestur er til og með 30. september 2019

Skrifstofa umhverfis og skipulags fer með skipulagsmál, mat á umhverfisáhrifum, mengunarmál, málefni er snúa 

að hringrásarhagkerfinu, efnamál, hollustuhætti og heilbrigðiseftirlit, erfðabreyttar lífverur, landupplýsingamál, 

ofanflóðamál og hættumat og viðbrögð við náttúruvá, upplýsinga- og þátttökurétt almennings og EES umsjón.

Nánari upplýsingar um starfið má finna á Starfatorgi

og heimasíðu Capacent, capacent.com/s/14585

Forstöðumaður þróunarsviðs

Capacent — leiðir til árangurs

Hlutverk Byggðastofnunar 
er að efla byggð og atvinnulíf 
með sérstakri áherslu á jöfnun 
tækifæra allra landsmanna til 
atvinnu og búsetu. Í samræmi 
við hlutverk sitt undirbýr, 
skipuleggur og fjármagnar 
stofnunin verkefni og veitir 
lán með það að markmiði að 
treysta byggð, efla atvinnu 
og stuðla að nýsköpun í 
atvinnulífi. Byggðastofnun 
hefur það markmið að vera 
eftirsóknarverður vinnustaður 
fyrir hæfa og metnaðarfulla 
starfsmenn. Hjá stofnuninni 
starfa 28 starfsmenn með 
fjölbreytta reynslu. 
Sauðarkrókur er einn öflugasti 
byggðakjarni landbyggðarinnar 
með fjölbreytt og öflugt 
atvinnulíf.  
 

Upplýsingar og umsókn 

capacent.com/s/14535 

Menntunar- og hæfniskröfur:
Háskólapróf sem nýtist í starfi. 
Forystu- og leiðtogahæfileikar.
Reynsla af áætlanagerð.
Þekking og reynsla af byggðamálum.
Reynsla af greiningarvinnu og góð greiningahæfni. 
Góð þekking og reynsla af opinberri stjórnsýslu er 
æskileg.

·
·
·
·
·
·

·
·
·
·
·
·

·

Umsóknarfrestur

30. september  

Starfssvið:
Dagleg stjórnun sviðsins.
Skipulagning og verkefnastýring.
Gerð og framkvæmd byggðaáætlunar.
Samskipti og samstarf við hagaðila. 
Yfirumsjón með gagnasöfnun og rannsóknum. 
Yfirumsjón með opinberum stuðningsaðgerðum í atvinnu- 
og byggðamálum. 
Yfirumsjón með starfi landsskrifstofa NORA, NPA á Íslandi 
og öðru erlendu samstarfi á tengdu sviði. 

Byggðastofnun óskar eftir að ráða öflugan og traustan einstakling í starf forstöðumanns þróunarsviðs. Forstöðumaður 
þróunarsviðs gegnir lykilhlutverki við mótun og framkvæmd byggðastefnu á Íslandi og er hluti af yfirstjórn stofnunarinnar. 
Starfstöðin er á Sauðárkróki. Þar sem karlar eru í meirihluta yfirstjórnar stofnunarinnar eru konur sérstaklega hvattar til að 
sækja um starfið. 

capacent.is

Ráðgjafar okkar búa  
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www.isor.is

Nánari upplýsingar veitir Ingólfur Ö. Þorbjörnsson, deildarstjóri jarðhitaverkfræði, netfang: ingolfur.thorbjornsson@isor.is
Umsóknir ásamt ferilskrá berist Valgerði Gunnarsdóttur starfsmannastjóra, netfang:  valgerdur.gunnarsdottir@isor.is
Umsóknir gilda í sex mánuði og öllum umsóknum verður svarað þegar ákvörðun um ráðningu hefur verið tekin.

Starfið felur í sér

•  Jarðefnafræðilega líkanreikninga.
• Sýnatöku af vatni, gufu og gasi.
• Þróun aðferða og tækja til sýnatöku  
 og efnagreininga. 
• Vinnu við gagnagrunn og gæðastjórnunarkerfi ÍSOR.
• Kennslu og leiðbeiningu nemenda. 
• Efnagreiningar og almennar rannsóknir. 

Menntunar- og hæfniskröfur

• Meistara- eða doktorspróf í jarðefnafræði, efnafræði eða efnaverkfræði.
• Reynsla á sviði efnagreininga æskileg.
• Yfirgripsmikil fræðileg kunnátta í efnafræði.
• Reynsla af jarðefnafræðilegum líkanreikningum æskileg. 
• Reynsla af rannsóknum og birtingu rannsóknarniðurstaðna æskileg. 
• Frumkvæði, nákvæmni og öguð vinnubrögð.
• Lipurð í mannlegum samskiptum.
• Gott vald á íslensku og ensku, bæði í ræðu og riti.

Sérfræðingur í jarðefnafræði
Íslenskar orkurannsóknir (ÍSOR) leita að drífandi einstaklingi í fullt starf sérfræðings í jarðefnafræði. 

Umsóknarfrestur er til og með 1. október 2019

ÍSOR er sjálfstæð ríkisstofnun sem heyrir 

undir umhverfis- og auðlindaráðuneytið 

en starfar á viðskiptalegum grundvelli  

á samkeppnismarkaði. 

ÍSOR er meðal helstu fyrirtækja  

í heiminum á sviði rannsókna og þróunar  

í jarðhita og nýtur alþjóðlegrar  

viðurkenningar sem slíkt. 

ÍSOR leiðir rannsóknir og þróun  

á sviði jarðvarma, grunnvatns  

og kolvetna í jörðu.  

Höfuðstöðvar eru í Reykjavík  

og útibú er á Akureyri. 

Fastur vinnustaður er í Reykjavík en starfið getur falið í sér vinnu utanbæjar og erlendis.   

Samkeppnishæf laun í boði og er kjarasamningi  hlutaðeigandi stéttarfélags fylgt. 

hagvangur.is

Starfsmaður í iðgjalda- og lífeyrisdeild
Almenni lífeyrissjóðurinn óskar eftir starfsmanni í iðgjalda- og lífeyrisdeild sjóðsins. Um er að ræða fullt starf sem felst m.a. 
í samskiptum við sjóðfélaga og vinnuveitendur sem greiða til sjóðsins, innheimtu iðgjalda og vinnu við lífeyrisúrskurði.

Starfssvið
• Samskipti við sjóðfélaga og vinnuveitendur

• Afgreiðsla lífeyrisúrskurða

• Innheimta iðgjalda

• 

Almennar afstemmingar

• 

Önnur tilfallandi verkefni

Hæfniskröfur
• Viðskiptafræðimenntun eða önnur sambærileg 

menntun

• Reynsla af sambærilegum störfum er kostur

• Skipulögð vinnubrögð

• Jákvæðni og góð hæfni í mannlegum 
samskiptum

• Góð almenn tölvukunnátta

Upplýsingar veitir:

Inga Steinunn Arnardóttir
inga@hagvangur.is

Umsóknarfrestur er til og með 22. september 2019.

Umsóknir óskast fylltar út á www.hagvangur.is 

Umsóknum þarf að fylgja ítarleg starfsferilskrá og 
kynningarbréf. 

Almenni lífeyrissjóðurinn er fullgildur lífeyrissjóður og hefur starfsleyfi samkvæmt lögum um skyldutryggingu 
lífeyrisréttinda og starfsemi lífeyrissjóða. Hjá sjóðnum starfar samheldinn hópur starfsmanna sem leggur metnað 
sinn í að vinna vel fyrir sjóðfélaga og veita úrvalsþjónustu. Í boði er vinnustaður sem hlúir að starfsfólki með góðri 
vinnuaðstöðu og áhugaverðum og fjölbreyttum verkefnum.

hagvangur.is

RÚV leitar að öflugum mannauðsstjóra til að framfylgja stefnu RÚV í mannauðsmálum.

Helstu verkefni:
• Ábyrgð á stefnumótun í mannauðsmálum 

og árangursmælingum

• Ráðgjöf við starfsfólk og öflugur stuðningur 
við stjórnendur

• Ábyrgð á ráðningum og mönnun

• Ábyrgð á þjálfun og hæfni mannauðs

• Ábyrgð á frammistöðumati 
og starfsmannasamtölum

• Starfskjaramál og launamál

• Önnur verkefni

Hæfni og menntun:
• Háskólamenntun sem nýtist í starfi

• Þekking og reynsla á sviði mannauðsstjórnunar

• Reynsla af innleiðingu mannauðsstefnu æskileg

• Þekking á fræðslumálum og þjálfun starfsmanna

• Þekking og reynsla af launasetningu og
kjaramálum

• Framúrskarandi hæfni í mannlegum samskiptum

• Frumkvæði og faglegur metnaður

Upplýsingar veitir:

Sverrir Briem
sverrir@hagvangur.is

Umsóknarfrestur er til og með 26. september 2019.

Umsóknum þarf að fylgja ítarleg ferilskrá 
og kynningarbréf.

Umsóknir óskast fylltar út á www.hagvangur.is 

Við hvetjum áhugasama til að sækja um óháð kyni 
og uppruna.

RÚV starfar í almannaþágu og hefur það hlutverk að vekja, virkja og efla. Öflugt og samhent
starfsfólk RÚV rýnir samfélagið, segir mikilvægar sögur og þróar nýjar leiðir til miðlunar.



hagvangur.is

Samstarfsvettvangur um loftslagsmál og grænar lausnir
Að samstarfsvettvanginum standa ráðuneyti, samtök í atvinnulífinu og fyrirtæki.

Markmið vettvangsins eru að bæta árangur Íslands í loftslagsmálum og miðla fjölbreyttu framlagi landsins til 
þeirra; að efla samstarf stjórnvalda og atvinnulífs í loftslagsmálum; að styðja markaðs- og viðskiptaþróunarstarf 
fyrirtækja tengt loftslagsmálum; og að reka markaðshús fyrir móttöku gesta og sendinefnda.

Starfsemi vettvangsins er hýst hjá Íslandsstofu.

Samstarfsvettvangur um loftslagsmál og grænar lausnir auglýsir eftir verkefnastjóra greininga. Verkefnastjóri ber ábyrgð á
upplýsingaöflun og framsetningu á framlagi Íslands til loftslagsmála, þ.á m. forsögu, markmiðum og aðgerðum sem miða
að kolefnishlutleysi árið 2040. Í starfinu felst einnig kortlagning og framsetning á íslenskum grænum lausnum til útflutnings.
Um er að ræða spennandi starf með tækifæri til að hafa áhrif á mótun nýstofnaðs samstarfsvettvangs sem fæst við eitt
brýnasta verkefni samtímans.

Verkefnastjóri greininga

Ábyrgð og helstu verkefni
• Draga saman framlag Íslands til loftslagsmála

• Vinna með eftirlitsstofnunum að skilgreiningu
og samræmingu mælikvarða

• Vinna með stjórnvöldum að markmiðasetningu 
og eftirfylgni í loftslagsmálum

• Taka saman framboð íslenskra fyrirtækja
á grænum lausnum

• Skrásetja framlag íslenskra fyrirtækja 
og stofnana erlendis

• Setja fram framlag Íslands á skilmerkilegan hátt

Menntunar- og hæfniskröfur
• Háskólamenntun í verkfræði eða öðrum greinum

sem nýtast í starfi

• Umfangsmikil reynsla í greiningu á umhverfis-
og loftslagsmálum

• Þekking á íslenskum grænum lausnum

• Mjög góð tölvukunnátta

• Mjög góð kunnátta í íslensku og ensku

• Mikil færni í samskiptum

Upplýsingar veita:

Yrsa G. Þorvaldsdóttir 
yrsa@hagvangur.is

Katrín S. Óladóttir
katrin@hagvangur.is

Umsóknarfrestur er til og með 23. september 2019.

Umsóknir óskast fylltar út á www.hagvangur.is 

Umsóknum þarf að fylgja ítarleg starfsferilskrá 
og kynningarbréf. 

Launafulltrúar, 
gjaldkerar, 
þjónustufulltrúar

hagvangur.is



Geysir shops ehf. leitar að kraftmiklum 
rekstrarstjóra sem hefur umsjón með 
verslunum og veitingarekstri fyrirtæksins
við Geysi í Haukadal.
Um er að ræða einn helsta áningarstað ferðamanna 
á Íslandi og hefur rekstrarstjóri umsjón með veitinga- 

g

stöðunum Kantínu og Súpu, versluninni Geysir,
útivistarversluninni Mount Heklu og minjagripa-
versluninni Lundanum.

STARFSSVIÐ REKSTRARSTJÓRA
• Ábyrgð á daglegum rekstri
• Umsjón starfsmannamála
• Ábyrgð og skipulag vakta
• Almenn stjórnun og þjálfun starfsmanna
• Dagleg samskipti við starfsfólk og stjórnendur
• Stöðugt gæðaeftirlit með eldhúsi og verslun

HÆFNISKRÖFUR
• Reynsla af  veitingarekstri
• Víðtæk reynsla af  stjórnun starfsmanna
• Gott auga fyrir smáatriðum
• Framúrskarandi samskipta- og skipulagshæfni
• Hæfni til að miðla upplýsingum og hvetja 

aðra til árangurs

Starfsstöð félagsins er við Geysi í Haukadal. Æskilegt
væri að rekstrarstjóri hefði varanlega búsetu í nám-
unda við svæðið og er niðurgreiðsla á húsnæði mögu-
legt samningsatriði. Áhugasamir sendi umsókn með 

g g g

ferilskrá á netfangið: tryggvi@geysir.comygg @g y
Umsóknarfrestur: til og með 13.sept.f g p

Geysir shops ehf. is looking for a manager 
in charge of  daily operations in the Geysir 
area in Haukadalur.
The company operates two restaurants, Súpa and

souvenirs and Geysir clothing in the Geysir area.

DAILY TASKS INCLUDE
• Responsibility for daily operations
• Human resource management
•
•
• Constant quality control in the kitchen
• Supervising retail stores

QUALIFICATIONS
• Substantial experience of  restaurant

management or similar operations
• Sense for details
• Excellent communication and organisation skills
• Ability to encourage others and create a good

working atmosphere

The company is located at Geysir in Haukadalur. 
It would be preferable for the manager in charge
to have a permanent residence close to the area.
Please send an application with detailed resume to:
tryggvi@geysir.com — Deadline for applications: 13.Sept.ygg @g y f pp p

GEYSIR SHOPS
Í HAUKADAL

REKSTRARSTJÓRI 

The EFTA Surveillance Authority (ESA) monitors compliance with the Agreement on the

European Economic Area (EEA Agreement) in Iceland, Liechtenstein and Norway, enabling

those States to participate in the Internal Market of the European Union.

ESA is an international organisation, independent of the States, which safeguards the

rights of individuals and undertakings under the EEA Agreement, ensuring free movement,

fair competition and control of state aid. ESA's work helps remove barriers to trade and

open up new opportunities to over 500 million Europeans, creating jobs and growth and

adding to the international competitiveness of the States. 

ESA is based in Brussels, employing 66 established staff members representing 18 dif -

ferent nationalities.  ESA is led by a College consisting of three members, each appointed

for a period of four years by the three participating EFTA States.

Role Description
ESA is recruiting an officer in the Internal Market

Affairs (IMA) Directorate to work as an auditor in

the field of food and feed safety, animal health

and welfare. The successful candidate will be

assigned responsibilities related to the applica-

tion of the relevant EEA legislation in Iceland

and Norway. Depending on workload and other

requirements, the responsibilities may also cover

case handling relating to the same, or other,

areas of EEA Law.

The successful candidate will join the IMA

Directorate, which is responsible for monitoring

the EEA EFTA States to ensure that they comply

with their obligations in the field of internal mar-

ket law. This position sits within IMA’s Food

Safety Unit.

We are looking for a well-qualified candidate

with at least 5 years’ relevant experience from

the public and/or private sector. 

Food Safety Auditor 

JOB REFERENCE 15/2019

Deadline for applications:
29 September 2019 (midnight CET)

Start date: as soon as possible

For full details of this position and

to apply, please visit:

https://jobs.eftasurv.int

Verkefnastjóri í miðlun  
og viðburðahald

Samfylking óskar eftir starfmanni í verkefnastjórn, 
miðlun og skipulagningu viðburða á vegum flokksins. 
Viðkomandi mun vinna náið með framkvæmdastjóra og 
skrifstofustjóra við að kynna málefni flokksins, skipu-
leggja og halda utan um viðburði, samfélagsmiðla, gæta 
að skyldum gagnvart Persónuvernd og miðla upp-
lýsingum um störf Samfylkingarinnar.

Helstu verkefni og ábyrgð:
• Halda utan um áætlun vegna viðburða á vegum  

Samfylkingarinnar
• Styðja við kjörna fulltrúa og miðla upplýsingum um  

störf þeirra 
• Gæta að því að skyldum gagnvart Persónuvernd sér 

fylgt eftir
• Veita sjálfboðaliðum Samfylkingarinnar ráðgjöf  

og stuðning 

Hæfniskröfur:
• Reynsla og áhugi á viðburðastjórnun og markaðs-

setningu
• Færni til að búa til og miðla efni á samfélagsmiðlum
• Þekkingu á tækni- og myndbúnaði
• Jákvætt hugarfar og starfsgleði
• Frumkvæði, metnaður til að ná árangri, sjálfstæð og 

öguð vinnubrög
• Reynsla af að starfa með sjálfboðaliðum æskileg
• Þekking og áhugi á pólitísku starfi 
• Undirstöðuþekking á GDPR, það er að segja nýjum  

Persónuverndarlögum

Umsóknarfrestur er til og með 23. sept 2019   
Umsóknum skal skilað rafrænt á netfangið 
karen@samfylking.is

55% staða Snyrtifræðings/Hjúkrunar-
fræðings og 55% staða Móttökuritara

Reyklaus vinnustaður. Báðar stöðurnar geta tímabundið krafist 
hærra hlutfalls. Fyrri staðan er laus nú þegar, hin 1. jan. Stöð-
urnar krefjast mikillar sjálfstæðni, tölvureynslu og reynslu í 
mannlegum samskiptum. Seinni staðan krefst jafnframt bók-
haldsreynslu.

Vinsamlegast sendið umsóknir ásamt ítarlegri ferilskrá og kynn-
ingarbréfi til utlitslaekning@utlitslaekning.is.  Farið verður með 
allar umsóknir sem trúnaðarmál.

Spennandi störf 
í leikskólahluta 
Dalskóla
 
Verið er að taka í notkun nýtt húsnæði, 
nýja fallega lóð og fjölga börnum og leitum við 
því að starfsfólki til þess að taka þátt í þessu 
spennandi verkefni með okkur.

Undanfarin ár hefur verið unnið að mörgum spennandi 
verkefnum og sýningum á verkum barnanna í samvinnu 
við Barnamenningarahátíð Reykjavíkurborgar. 
Leikskólahlutinn hefur fengið hvatningarverðlaun skóla- 
og frístundasviðs fyrir skemmtileg og skapandi verkefni. 
Einkennisorð skólans eru: Hamingjan er ferðalag.
Nánari upplýsingar veitir 
Hildur Jóhannesdóttir s. 4117860 
hildur.johannesdottir@rvkskolar.is

www.reykjavik.is/laus-storf/sfs

STYRMIR  
ÆTLAR AÐ 
VERÐA LÖGGA

 Er verið að leita að þér?
Viðskiptavinir Ráðum fela ráðgjöfum okkar oft að finna starfsmenn án þess að auglýsa stöðuna.
Skráðu þig í gagnagrunninn okkar til að tryggja að við finnum þig þegar rétta starfið býðst. 



Icepharma er í fararbroddi á íslenskum heilbrigðis- og neytendamarkaði. Kjarninn í starfsemi okkar er að auka lífsgæði með 
öflugu framboði af heilsueflandi vörum. Hjá fyrirtækinu starfa yfir 100 manns við sölu og markaðssetningu, sérfræðiráðgjöf og 
þjónustu. Við leggjum áherslu á metnað, frumkvæði, gleði og svigrúm starfsfólks til að vaxa og þróast í starfi. LYFIS er eitt af 
leiðandi fyrirtækjum á Íslandi í sölu á lyfjum og heilsueflandi vörum til apóteka.

Markaðsstjóri hjá Icepharma

Helstu verkefni og ábyrgð Hæfniskröfur

Við leitum að metnaðarfullum og drífandi 
einstaklingi í spennandi starf

 30. september 

Sérfræðingur í viðskiptagreind
Við viljum bæta við sérfræðingi í teymi viðskiptagreindar. Þetta er 
spennandi tækifæri fyrir lausnamiðaða og skapandi manneskju sem er 
lykilaðili í að gögn séu nýtt til ákvarðanatöku á árangursríkan hátt.        

Helstu verkefni eru að þróa og reka vöruhús gagna, ásamt því að hanna 
mælaborð og greiningar í Tableau. Verkefnin eru unnin með samstarfsfólki 
eininga samstæðunnar.

Ef þú býrð yfir samskiptahæfni, áhuga á gögnum og vilja til að miðla 
þekkingu viljum við heyra frá þér. Þú þarft að hafa þekkingu á 
gagnagrunnsforritun (SQL, TSQL, PL/SQL) vera með háskólapróf í 
tölvunarfræði, verkfræði eða sambærilega menntun. Næmt auga fyrir 
framsetningu gagna, skipulagsfærni og hugmyndaauðgi er kostur. 

 

Sótt er um starfið á ráðningarvef OR, starf.or.is, þar sem nánari 
upplýsingar er að finna. 

Umsóknarfrestur er til og með 30. september 2019. 
Við hvetjum konur sérstaklega til að sækja um.*

OR er fjölbreyttur og lifandi vinnustaður fólks með mikla þekkingu. 
Fyrirtækið leitast við að vera í fremstu röð hvað snertir öryggi, jafnrétti, 
vinnuumhverfi og möguleika til að samræma vinnu og einkalíf.

*Þar sem konur eru í miklum minnihluta starfsfólks hjá Upplýsingatækni OR hvetjum við þær 
sérstaklega, á grundvelli 1. mgr. 18. gr. laga um jafna stöðu og jafnan rétt kvenna og karla nr. 
10/2008, til að sækja um.
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Nýtt fólk  

Tilkynningar um nýtt fólk Atvinnublað Fréttablaðsins 
kemur út á laugardögum í viku hverri. Umsjónarmaður 
blaðsins er Hrannar Helgason. Blaðið birtir valdar 
greinar um ráðningu nýrra starfsmanna. Sendið til-
kynningar ásamt mynd af viðkomandi á netfangið: 
nyttfolk@frettabladid.is

Fræðslusvið óskar eftir 
sérfræðingum
Reykjanesbær er fjórða stærsta sveitarfélag landsins með um 19 þúsund íbúa. Hjá Reykjanesbæ starfar 
samhentur hópur starfsmanna sem hefur það að leiðarljósi að þjónusta við íbúa bæjarins sé eins og 
best verður á kosið hverju sinni. Við bjóðum góða starfsaðstöðu, jákvætt andrúmsloft og tækifæri til 
starfsþróunar.

Reykjanesbær óskar eftir öflugum einstaklingum til að ganga til liðs við hóp metnaðarfullra sérfræðinga 
á fræðslusviði bæjarins. Rík áhersla er lögð á þróun og nýsköpun á sviði menntamála með það fyrir 
augum að búa börnum sem best umhverfi til að alast upp í og þroskast. Starfsfólk skólaþjónustu starfar í 
þverfaglegu starfsumhverfi þar sem sjálfstæð og vönduð vinnubrögð, ásamt hagsmunum nemenda,  
eru höfð að leiðarljósi.

Starfssvið 
• Sérhæfð og einstaklingsmiðuð ráðgjöf til 

skóla vegna nemenda í leikskóla og yngri 
bekkjum grunnskóla sem eiga erfitt með 
að taka virkan þátt í daglegu skólastarfi.

• Bein athugun á börnum í leik- og 
grunnskólum, þar sem stuðst er við 
viðurkenndar aðferðir við kortlagningu 
hegðunar (sbr. virknimat). 

• Vinnur aðgerðaráætlun í samstarfi við 
starfsfólk skóla og styður við innleiðingu 
og framkvæmd hennar. 

• Vinnur í þverfaglegu teymi skólaþjónustu.

Menntunar- og hæfniskröfur
• Menntun og reynsla á sviði sálfræði, atferlisfræði, 

kennslufræða og/eða önnur menntun sem nýtist í 
starfi og tengist vinnu með börnum í skólaaðstæðum. 

• Framhaldsmenntun æskileg.
• Yfirgripsmikil þekking og reynsla á sviði árangursríkra 

uppeldis- og hegðunarmótandi aðferða.
• Þekking og reynsla af ráðgjöf til foreldra og 

starfsmanna skóla.
• Skipulagshæfni, sjálfstæði, frumkvæði og leikni í 

mannlegum samskiptum.
• PMT-O menntun er kostur.
• Hreint sakavottorð.

Umsóknum er skilað rafrænt á vef Reykjanesbæjar, www.reykjanesbaer.is, undir Laus störf.

Nánari upplýsingar um starfið veitir Einar Trausti Einarsson yfirsálfræðingur, einar.t.einarsson@reykjanesbaer.is 

Hegðunarráðgjafi

Starfssvið 
• Sálfræðilegar athuganir á börnum í leik- 

og grunnskólum.
• Fræðsla til barna og fjölskyldna þeirra.
• Ráðgjöf við starfsfólk í skólum.
• Vinnur í þverfaglegu teymi skólaþjónustu.

Menntunar- og hæfniskröfur
• Sálfræðimenntun og réttindi til að starfa sem 

sálfræðingur.
• Þekking á þroska og þroskafrávikum barna er 

æskileg. 
• Reynsla af sálfræðilegum athugunum og ráðgjöf 

vegna barna er æskileg.
• Skipulagshæfni, sjálfstæði, frumkvæði og leikni í 

mannlegum samskiptum.
• Hreint sakavottorð. 

Sálfræðingur

Umsóknarfrestur í bæði störfin er til og með
29. september 2019.

The EFTA Surveillance Authority (ESA) monitors compliance with the Agreement on the

European Economic Area (EEA Agreement) in Iceland, Liechtenstein and Norway, enabling

those States to participate in the Internal Market of the European Union.

ESA is an international organisation, independent of the States, which safeguards the

rights of individuals and undertakings under the EEA Agreement, ensuring free movement,

fair competition and control of state aid. ESA's work helps remove barriers to trade and

open up new opportunities to over 500 million Europeans, creating jobs and growth and

adding to the international competitiveness of the States. 

ESA is based in Brussels, employing 66 established staff members representing 18 dif -

ferent nationalities.  ESA is led by a College consisting of three members, each appointed

for a period of four years by the three participating EFTA States.

Role Description
ESA is recruiting a Director to lead its Internal

Market Affairs Directorate (IMA). 

IMA is responsible for monitoring the EEA EFTA

States to ensure that they comply with their obli-

gations in the field of internal market law. In

addition to the fundamental freedoms, this

includes compliance with secondary legislation

in the field of food safety, transport, energy, the

environment and financial services. 

We are looking for an EEA law specialist who will

lead a large multi-disciplinary team of staff and

provide legal and strategic advice to the College

on all Internal Market law matters. The success-

ful candidate will manage the work of the direc-

torate, ensure effective inter-departmental co-

operation and represent ESA as required. 

In accordance with ESA’s policy on recruitment,

applications are particularly encouraged from

qualified female candidates for this position in

our Senior Management Team.

IMA consists of three units dealing with EEA law

in their respective areas: Food Safety, Transport

and General Internal Market. The Director is sup-

ported by four Deputy Directors and has overall

responsibility for the management and leader-

ship of over 30 staff members. IMA is a multi-

disciplinary team, comprised of legal case han-

dlers, veterinary and transport inspectors and

administrative staff. 

Director of Internal Market Affairs 

JOB REFERENCE 16/2019

Deadline for applications:
10 November 2019 (midnight CET)  

Start date: April/May 2020 if possible

For full details of this position and

to apply, please visit:

https://jobs.eftasurv.int

Björn til Fréttablaðsins

Björn Þorfinnsson hefur verið 
ráðinn sem blaðamaður hjá 
Fréttablaðinu og hóf störf 

í byrjun september. Síðastliðin 
fjögur ár starfaði Björn hjá DV, 
fyrst sem blaðamaður en síðar 
sem fréttastjóri helgarblaðsins. 
Styrkleiki Björns sem blaða-
manns liggur í því að hann hefur 
áhuga á öllu sem er á sama tíma hans 
helsti veikleiki. Björn er 39 ára gamall og er viðskipta-
fræðimenntaður. Helsta áhugamál Björns er skáklistin 
og er hann margfaldur Íslands- og Norðurlandameistari 
á því sviði.

Jón Örn til Dögunar

Jón Örn Stefánsson hefur 
tekið við stöðu gæða- og 
verkefnastjóra hjá Dögun 

á Sauðárkróki en það er 
sjávarútvegsfyrirtæki sem sér-
hæfir sig í veiðum og vinnslu 
á rækju. Jón Örn starfaði áður 
sem sölustjóri Vilko á Blöndu-
ósi, og þar áður sem verkefna-
stjóri Fisk seafood á Sauðárkróki. 
Hann var sjómaður til fjölda ára á bæði minni bátum og 
stærri togurum. Hann er menntaður fiskeldisfræðingur 
frá Háskólanum að Hólum með skipstjórnar- og vél-
stjórnarréttindi frá Tækniskóla Íslands.

Þráinn nýr framkvæmda-
stjóri VITA

Þráinn Vigfússon hefur verið 
ráðinn nýr framkvæmda-
stjóri ferðaskrifstofunnar 

VITA, dótturfélags Icelandair 
Group. Hann tekur við af Herði 
Gunnarssyni sem hefur byggt 
upp og leitt félagið í tæpan 
áratug. Þráinn hefur starfað sem 
fjármálastjóri VITA og Iceland Travel 
síðastliðin 10 ár. Áður starfaði hann sem 
framkvæmdastjóri Kynnisferða eftir að hafa starfað sem 
fjármálastjóri fyrirtækisins frá árinu 1996.

Hrafnhildur Hafsteins. 
til Hjallastefnunnar

Hrafnhildur Hafsteinsdóttir 
hefur verið ráðin í nýtt 
starf markaðs- og gæða-

stjóra hjá Hjallastefnunni. 
Hún hefur síðastliðin þrjú ár 
verið framkvæmdastjóri Félags 
kvenna í atvinnulífinu (FKA) 
en áður starfaði hún í níu ár 
sem verkefnastjóri MBA-náms við 
Háskólann í Reykjavík (HR) og þar áður 
í fimm ár sem kynningarstjóri Námsgagnastofnunar. 
Hrafnhildur er með PLD-gráðu frá IESE Business School 
í Barcelona, BA-gráðu í almannatengslum frá Auckland 
University of Technology á Nýja-Sjálandi og IAA-gráðu 
í markaðs- og auglýsingafræðum frá IACT í Kúala 
Lúmpúr í Malasíu.
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kopavogur.is

Laus störf 
hjá Kópavogsbæ

Leikskólar Kópavogs óska eftir aðstoðarleik-
skólastjóra, starfsmanni í sérkennslu og leik-
skólakennurum.

Grunnskólar Kópavogs auglýsa eftir forfalla-
kennurum og frístundaleiðbeinendum.

Velferðarsvið óskar eftir félagsliðum í heima-
þjónustu, iðjuþjálfa, teymisstjóra, starfsfólki í  
tímabundið starf með fötluðum og starfsfólki 
í heimaþjónustu.

Umhverfissvið óskar eftir verkefnastjóra í 
þjónustumiðstöð.

Menntasvið óskar eftir frístundaleiðbeinanda í 
frístundaklúbb og verkefnastjóra upplýsinga-
tækni.

Kynntu þér �ölbreytt og spennandi störf á
heimasíðu okkar www.kopavogur.is

SMURSTÖÐ / YFIRMAÐUR
Óskum eftir að ráða yfirmann til starfa á lítilli smurstöð 

í Reykjavík. Smurstöðin er gamalgróin og með mikla 
viðskiptavild.

Viðkomandi þarf að hafa gott vald á íslensku og ríka 
þjónustulund.

Farið verður með allar upplýsingar sem trúnaðarmál.
Umsóknir berist til starfstrax@gmail.com 

Sérfræðilæknir Landspítali, móttökugeðdeild Reykjavík 201909/1618
Hjúkrunarfræðingur Heilsugæslan Garðabæ Garðabær 201909/1617
Deildarstjóri tæknideildar Vegagerðin Reyðarfjörður 201909/1616
Sérfr. í greiningu/rannsóknaraðst. Lögreglustjórinn á höfuðborgarsv. Reykjavík 201909/1615
Sérfr. í stoðþjónustu/greiningu Lögreglustjórinn á höfuðborgarsv. Reykjavík 201909/1614
Innviðastjóri Háskóli Íslands, Verkfr./náttúruvís.svið Reykjavík 201909/1613
Verkefnisstjóri Háskóli Íslands, Félagsvísindasvið Reykjavík 201909/1612
Verkefnisstjóri Háskóli Íslands, Félagsvísindasvið Reykjavík 201909/1611
Sérfræðingur í jarðefnafræði Íslenskar orkurannsóknir Reykjavík 201909/1610
Lögfræðingur Umhverfis- og auðlindaráðuneytið Reykjavík 201909/1609
Starf í þjónustudeild Heilbrigðisstofnun Austurlands Neskaupstaður 201909/1608
Aðstoðarmaður í eldhús Heilbrigðisstofnun Austurlands Neskaupstaður 201909/1607
Hjúkrunarfræðingur Heilbrigðisstofnun Vestfjarða Patreksfjörður 201909/1606
Fagstjóri lækninga Heilsugæsla Mosfellsumdæmis Mosfellsbær 201909/1605
Hjúkrunarfr. í geðheilsuteymi Heilsugæsla höfuðborgarsvæðisins Reykjavík 201909/1604
Félagsliði  Landspítali, móttökugeðdeild Reykjavík 201909/1603
Ráðgjafi/stuðningsfulltrúi Landspítali, móttökugeðdeild Reykjavík 201909/1602
Sjúkraliði Landspítali, dagdeild skurðlækninga Reykjavík 201909/1601
Verkstjóri á saumastofu Landspítali, þvottahús Reykjavík 201909/1600
Hjúkrunarfræðingur Landspítali, dagdeild skurðlækninga Reykjavík 201909/1599
Sjúkraliði Landspítali, bráðaþj. kvennadeilda Reykjavík 201909/1598
Sérhæfður starfsmaður Landspítali, speglunardeild Reykjavík 201909/1597
Sjúkraþjálfi Landspítali, móttökugeðdeild Reykjavík 201909/1596
Iðjuþjálfi Landspítali, barna/unglingageðdeild Reykjavík 201909/1595
Sérnámsstaða í heimilislækn. Heilbrigðisstofnun Norðurlands Akureyri 201909/1594
Starfsmaður heimavistar Menntaskólinn á Egilsstöðum Egilsstaðir 201909/1593
Forstöðumaður þróunarsviðs Byggðastofnun Sauðárkrókur 201909/1592
Hjúkrunarfr./aðstoðardeildarstjóri Landspítali, hjarta/lungna/augnskurðd. Reykjavík 201909/1591
Hjúkrunarfræðingur Landspítali, meðgöngu/sængurlegud. Reykjavík 201909/1590
Ljósmóðir Landspítali, meðgöngu/sængurlegud. Reykjavík 201909/1589
Félagsráðgjafi Landspítali, barna/unglingageðdeild Reykjavík 201909/1588
Vélfræðingur Landspítali, þvottahús Reykjavík 201909/1587
Sótthreinsitæknir Landspítali, speglunardeild Reykjavík 201909/1586
Verkefnastjóri Háskólinn á Akureyri Akureyri 201909/1585
Hjúkrunarfræðingur Heilbrigðisstofnun Suðurnesja Reykjanesbær 201909/1584
Sérnámslæknir í heimilislækn. Heilsugæsla höfuðborgarsvæðisins Höfuðborgarsv. 201909/1583
Lífeindafræðingur Heilbrigðisstofnun Vesturlands Akranes 201909/1582
Lektor í landslagsarkitektúr Landbúnaðarháskóli Íslands Hvanneyri/Rvk 201909/1581
Læknir Heilbrigðisstofnun Norðurlands Akureyri 201909/1580

STÖRF HJÁ
GARÐABÆ

Álftanesskóli

• Leiðbeinendur á tómstundaheimili

Hofsstaðaskóli

• Aðstoðarskólastjóri
• Umsjónarkennari í afleysingu
 
Urriðaholtsskóli

• Leikskólakennarar eða annað   
 háskólamenntað starfsfólk

Kirkjuból

• Deildarstjóri
• Leikskólakennari eða annað    
 háskólamenntað starfsfólk

Íþróttamiðstöðvar Garðabæjar

• Ásgarður - starfsmaður í kvennaklefa

Áhugasamir einstaklingar, án tillits til kyns, 
eru hvattir til að sækja um.

Nánari upplýsingar má finna á ráðningarvef 
Garðabæjar https://starf.gardabaer.is.
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Til hvers að auglýsa ?

Ef þú auglýsir sjálf-/ur eftir starfsmanni eyðir þú verulegum tíma
í úrvinnslu innsendra umsókna.

Okkar styrkur er öflugur gagnabanki og yfir tveggja áratuga reynsla við að
þjónusta fyrirtæki við leit að starfsmanni.

Sparaðu þér tíma, kostnað og fyrirhöfn - leitaðu aðstoðar
fagmanna með langvarandi reynslu af ráðningarmálum.

STRÁ Starfsráðningar ehf. - Suðurlandsbraut 30 - sími 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Með starf
fyrir þig

Starfsemi STRÁ ehf. býr að
aldarfjórðungs reynslu og
þekkingu á sviði starfs-
manna- og ráðningarmála
en stofan hefur unnið fyrir
mörg helstu og leiðandi
fyrirtæki landsins um
árabil.

Rík áhersla er lögð á trúnað
varðandi vörslu gagna og
upplýsinga bæði gagnvart
umsækjendum, sem og
vinnuveitendum.

Ánægðir viðskiptavinir til
margra ára hafa notið
þjónustu STRÁ, en stofan
hefur jafnframt umsjón
með ráðningum í sérfræði-
og stjórnunarstöður.

www.stra.is
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Húsvörður – Staðarhaldari
Húsfélagið að Löngulínu 2 í Garðabæ vill ráða húsvörð 
-  staðarhaldara í hlutastarf (30-35%) auk nokkurra aukaverka 
eftir samkomulagi. Fastur vinnutími er mánudaga - miðvikudaga 
og föstudaga, frá kl. 8-12. 

Í húsinu eru 48 íbúðir í þremur stigagöngum ásamt bílgeymslu. 
Verkefni staðarhaldara eru almenn þrif á sameign, umhirða 
um lóð, bílastæði og bílageymslu auk minniháttar viðhalds og 
endurbóta.
Staðarhaldari þarf að vera sérstaklega þrifsækinn, laghentur og 
útsjónarsamur og hafa auga fyrir því sem betur má fara.

Umsóknir berist:  
Eignaumsjón hf. Suðurlandsbraut 30, 108 Reykjavík eða 
thjonusta@eignaumsjon.is, skýring(subject): (V19-36716)

Umsóknarfrestur er til og með 20. september 2019

Bifvélavirki óskast 
á bílaverkstæði í Reykjavík  

Reynsla af bilanagreinum og sjálfstæð vinnubrögð kostur.  

Umsóknir óskast sendar 
á as.v@internet.is

Staða leikskólastjóra við leikskólann Garðaborg

Skóla- og frístundasvið

Vakin er athygli á stefnu Reykjavíkurborgar um jafnan hlut kynja í störfum og að vinnustaðir  
borgarinnar endurspegli það margbreytilega samfélag sem borgin er.

Skóla- og frístundasvið Reykjavíkurborgar auglýsir stöðu leikskólastjóra í Garðaborg lausa til umsóknar. 
Garðaborg er tveggja deilda leikskóli við Bústaðaveg í Reykjavík. Unnið er eftir hugmyndafræði John Dewey og Caro line Pratt þar 
sem lögð er áhersla á frjálsan leik, opinn efnivið, einingakubba og holukubba sem ýta undir ímyndunarafl, sköpun, útsjónarsemi og 
rökhugsun. Markvisst er unnið með Barnasáttmála Sameinuðu þjóðanna og að auknu  lýðræði í öllu starfi leikskólans, m.a. með því 
að börnin tjái skoðanir sínar, geti haft áhrif á eigin þekkingaröflun og daglegt líf.  Leikskólinn er í samstarfi við íþróttafélagið Víking, 
tekur þátt í Vináttuverkefni Barnaheilla og samstarfsverkefninu „Kynslóðir leika“ með eldri borgurum í hverfinu. Á næstu misserum 
er fyrirhuguð endurgerð leikskólalóðarinnar auk þess sem  unnið verður að innleiðingu nýrrar menntastefnu Reykjavíkurborgar með 
áherslu á félagsfærni.
Leitað er að einstaklingi sem býr yfir leiðtogahæfileikum og er tilbúinn til að leiða áfram gott og metnaðarfullt  
leikskólastarf í Garðaborg.

Meginhlutverk leikskólastjóra er að:
• Vera faglegur leiðtogi leikskólans og móta framtíðar stefnu 

hans innan ramma laga, reglugerða, aðalnámskrár og stefnu 
Reykjavíkurborgar.

• Bera ábyrgð á daglegu starfi í leikskólanum.
• Skipuleggja foreldrasamstarf í samvinnu við foreldra  

og starfsmenn.
• Hafa yfirumsjón með innra mati á starfi leikskólans  

og umbótaáætlunum.
• Hvetja til þróunar og nýbreytni í leikskólastarfi.
• Stýra rekstri leikskólans á grundvelli fjárhagsáætlunar.
• Bera ábyrgð á starfsmannamálum, svo sem ráðningum,  

vinnutilhögun og starfsþróun.
• Skipuleggja tengsl skólans við ýmsa samstarfsaðila.

Menntunar- og hæfniskröfur: 
• Leikskólakennaramenntun og leyfisbréf leikskóla kennara.
• Viðbótarmenntun í stjórnun eða kennslureynsla  

á leikskólastigi.
• Reynsla af stjórnun æskileg. 
• Stjórnunarhæfileikar og vilji til að leita nýrra leiða.
• Þekking á rekstri, áætlanagerð og fjármálastjórnun.
• Lipurð og hæfni í samskiptum.
• Sjálfstæði og frumkvæði.

Umsókn fylgi yfirlit yfir nám og fyrri störf, leyfisbréf til að nota starfsheitið leikskólakennari og greinargerð um framtíðarsýn umsæk-
janda á starf í leikskólanum.

Ráðið verður í stöðuna frá 1. janúar 2020. Umsóknarfrestur er til og með 30. september 2019.

Laun eru samkvæmt kjarasamningi Sambands íslenskra sveitarfélaga og Kennarasambands Íslands vegna  
Félags stjórnenda leikskóla. Umsækjendur eru beðnir um að sækja um starfið á heimasíðu Reykjavíkurborgar, 
www.reykjavik.is/storf

Nánari upplýsingar veita Ingibjörg M. Gunnlaugsdóttir, skrifstofustjóri fagskrifstofu leikskólamála eða  
Elísabet Helga Pálmadóttir, þróunarfulltrúi, sími 411 1111.  
Netföng: ingibjorg.m.gunnlaugsdottir@reykjavik.is/elisabet.helga.palmadottir@reykjavik.is

Í öllu starfi skóla- og frístundasviðs er unnið að innleiðingu Menntastefnu Reykjavíkur, „Látum draumana rætast“,  
þar sem leiðarljósin eru virkni og þátttaka barna, aukið samstarf og fagmennska. 

Staða leikskólastjóra við leikskólann Klettaborg

Skóla- og frístundasvið

Skóla- og frístundasvið Reykjavíkurborgar auglýsir stöðu leikskólastjóra í Klettaborg lausa til umsóknar. 
Klettaborg er fjögurra deilda leikskóli við Dyrhamra í Grafarvogi í næsta nágrenni við Voginn. Leiðarljós leikskólans eru gleði, virðing og 
öryggi. Klettaborg er heilsueflandi leikskóli og áhersla lögð á hreyfingu og útiveru. Unnið er eftir hugmyndafræði John Dewey um að læra 
í gegnum leikinn og með læsi í gegnum þjóðsögur, þulur og Lubbi finnur málbein. Markvisst er unnið að því að skapa frjótt málumhverfi þar 
sem áhersla er lögð á góð samskipti og að börnin njóti hlýju og umhyggju þannig að þeim líði vel í leikskólanum, læri og dafni. Börnin eru 
með ferilmöppur sem fylgir þeim alla leikskólagönguna og gott samstarf er á milli leikskólans og hverfisskólans. Klettaborg var metin af 
Menntamálastofnun 2018 og á heimasíðu leikskólans, www.klettaborg.is, má nálgast upplýsingar um það og um starfið í leikskólanum. 

Leitað er að einstaklingi sem býr yfir leiðtogahæfileikum og er tilbúinn til að leiða áfram gott og metnaðarfullt leikskólastarf í Klettaborg.

Umsókn fylgi yfirlit yfir nám og fyrri störf, leyfisbréf til að nota starfsheitið leikskólakennari og greinargerð um framtíðarsýn 
umsækjanda á starf í leikskólanum.

Ráðið verður í stöðuna frá 1. janúar 2020. Umsóknarfrestur er til og með 30. september 2019.
Laun eru samkvæmt kjarasamningi Sambands íslenskra sveitarfélaga og Kennarasambands Íslands vegna Félags stjórnenda 
leikskóla. Umsækjendur eru beðnir um að sækja um starfið á heimasíðu Reykjavíkurborgar, www.reykjavik.is/storf

Nánari upplýsingar veita Ingibjörg M. Gunnlaugsdóttir, skrifstofustjóri fagskrifstofu leikskólamála eða Elísabet Helga Pálmadóttir,  
sími 411 1111. Netföng: ingibjorg.m.gunnlaugsdottir@reykjavik.is/elisabet.helga.palmadottir@reykjavik.is.

Meginhlutverk leikskólastjóra er að:
• Vera faglegur leiðtogi leikskólans og móta framtíðarstefnu  

hans innan ramma laga, reglugerða, aðalnámskrár og stefnu 
Reykjavíkurborgar.

• Bera ábyrgð á daglegu starfi í leikskólanum.
• Skipuleggja foreldrasamstarf í samvinnu við foreldra og  

starfsmenn.
• Hafa yfirumsjón með innra mati á starfi leikskólans og  

umbótaáætlunum.
• Hvetja til þróunar og nýbreytni í leikskólastarfi.
• Stýra rekstri leikskólans á grundvelli fjárhagsáætlunar.
• Bera ábyrgð á starfsmannamálum, svo sem ráðningum,  

vinnutilhögun og starfsþróun.
• Skipuleggja tengsl skólans við ýmsa samstarfsaðila.

Menntunar- og hæfniskröfur: 
• Leikskólakennaramenntun og leyfisbréf leikskólakennara.
• Viðbótarmenntun í stjórnun eða kennslureynsla á leikskóla- 

stigi.
• Reynsla af stjórnun æskileg. 
• Stjórnunarhæfileikar og vilji til að leita nýrra leiða.
• Þekking á rekstri, áætlanagerð og fjármálastjórnun.
• Lipurð og hæfni í samskiptum.
• Sjálfstæði og frumkvæði.

Í öllu starfi skóla- og frístundasviðs er unnið að innleiðingu Menntastefnu Reykjavíkur, „Látum draumana rætast“, þar sem leiðarljósin eru 
virkni og þátttaka barna, aukið samstarf og fagmennska.  

 



Vilt þú taka þátt í uppbyggingu, þróun 
og mótun geðheilsuteyma? 

Laus eru til umsóknar störf hjúkrunarfræðinga við Geðheilsuteymi 
HH suður og vestur. Geðheilsuteymi HH er nýtt þjónustuúrræði þar 
sem batahugmyndafræðin er höfð að leiðarljósi. Hafir þú áhuga á 
uppbyggingu, þróun og mótun þverfaglegra geðheilsuteyma eru 
eftirfarandi störf laus til umsóknar: 

 O Hjúkrunarfræðingur Geðheilsuteymi HH vestur
 O Hjúkrunarfræðingur Geðheilsuteymi HH suður 
 O Sérfræðingur í geðhjúkrun Geðheilsuteymi HH suður

Nánari upplýsingar veita: 
Hrönn Harðardóttir, teymisstjóri Geðheilsuteymi HH vestur 
hronn.hardardottir@heilsugaeslan.is - 513-6350
Íris Dögg Harðardóttir, teymisstjóri Geðheilsuteymi HH suður
iris.dogg.hardardottir@heilsugaeslan.is - 821-2161 

Nánari upplýsingar eru á  www.heilsugaeslan.is eða www.starfatorg.is

VIRÐING - SAMVINNA - FAGMENNSKA

Suzuki bílar • Skeifunni 17 • 108 Reykjavík • 568 5100

Starfsmaður óskast í  
varahlutadeild Suzuki! 

Leitum að vinnusömum, jákvæðum og metnaðar-
fullum einstakling í varahlutadeild Suzuki. 

Hæfniskröfur: 
Almennur áhugi og þekking á bílum eða reynsla sem 
nýtist í starfi. 
Um er að ræða fullt starf og óskað er eftir því að  
viðkomandi geti hafið störf sem fyrst. 

Áhugasamir sendi umsókn ásamt ferilskrá fyrir  
20. september á netfangið varahlutir@suzuki.is

Teiknistofan Landhönnun á Selfossi
óskar eftir að ráða landslagsarkitekt

til starfa sem fyrst.

Arkitekt, skipulagsfræðingur eða
umhverfisskipulagsfræðingur

kemur einnig til greina.
Nánari upplýsingar gefur Hermann

í síma 4823300, 8961809 eða á
hermann@landhonnun.is

Landhönnun slf.
Landslagsarkitektar FÍLA
Eyravegi 29, 800 Selfoss
Sími: 482 3300, landhonnun.is

Landhönnun
landslagsarkitektar

Teiknistofan Landhönnun á Selfossi
óskar eftir að ráða landslagsarkitekt

til starfa sem fyrst.

Arkitekt, skipulagsfræðingur eða
umhverfisskipulagsfræðingur

kemur einnig til greina.
Nánari upplýsingar gefur Hermann

í síma 4823300, 8961809 eða á
hermann@landhonnun.is

Landhönnun slf.
Landslagsarkitektar FÍLA
Eyravegi 29, 800 Selfoss
Sími: 482 3300, landhonnun.is

hagvangur.is

Fullt af öflugu sölufólki!



Nýtt fólk  

Tilkynningar um nýtt fólk Atvinnublað Fréttablaðsins 
kemur út á laugardögum í viku hverri. Umsjónarmaður 
blaðsins er Hrannar Helgason. Blaðið birtir valdar 
greinar um ráðningu nýrra starfsmanna. Sendið til-
kynningar ásamt mynd af viðkomandi á netfangið: 
nyttfolk@frettabladid.is

Spennandi störf hjúkrunarfræðinga

Heilsugæsla höfuðborgarsvæðisins (HH) hefur á að skipa sérhæfðu og 
metnaðarfullu starfsfólki sem vinnur í hvetjandi og áhugaverðu starf-
sumhverfi þar sem frumkvæði og sjálfstæði þeirra fær að njóta sín. 
Vinnutíminn er fjölskylduvænn og verkefnin fjölbreytt. 
Laus eru störf hjúkrunarfræðinga á eftirfarandi stöðvum: 

 O Heilsugæsla Seltjarnarnes og Vesturbæ
 O Heilsugæslan Miðbæ
 O Heilsugæslan Garðabæ 

Nánari upplýsingar veita: 
Emilía P. Jóhannsdóttir, svæðistjóri Heilsugæslu Seltjarnarnes og Vesturbæ 
emilia.p.johannsdottir@heilsugaeslan.is -513-6100 
Hafdís Ólafsdóttir, fagstjóri hjúkrunar Heilsugæslunni Miðbæ
hafdis.olafsdóttir@heilsugaeslan.is - 513-5950
Margrét Björnsdóttir, fagstjóri hjúkrunar Heilsugæslu Garðabæjar
margret.bjornsdottir@heilsugaeslan.is - 513-5500

Nánari upplýsingar eru á  www.heilsugaeslan.is eða www.starfatorg.is

VIRÐING - SAMVINNA - FAGMENNSKA

Arnþór Jónsson til AVIS

Arnþór Jónsson hefur 
tekið við sem sölustjóri 
innanlandsmarkaðar hjá 

bílaleigunni AVIS en starfið er 
tilkomið vegna aukinna umsvifa 
og mikils vaxtar á starfsemi AVIS 
innanlands. Arnþór starfaði áður 
sem ráðgjafi á fyrirtækjasviði 
hjá Intrum/Motus ehf. á árunum 
2010 til 2018 áður en hann gekk 
til liðs við AVIS. Hann lauk M.Sc.-gráðu í alþjóðavið-
skiptum með áherslu á kínversku og markaðsfræði frá 
Háskólanum í Reykjavík árið 2010 og B.Sc.-gráðu í við-
skiptafræði frá Háskólanum á Bifröst árið 2008.

Eiríkur Elías nýr forseti  
lagadeildar HR

Eiríkur Elís Þorláksson hefur 
verið ráðinn forseti laga-
deildar Háskólans í Reykja-

vík. Eiríkur lauk fullnaðarprófi 
í lögfræði árið 2001 og meistara-
námi frá King’s College í London 
árið 2008. Eiríkur hefur starfað 
hjá HR síðan 2012, fyrst sem 
lektor og sem dósent frá árinu 
2017. Hann hefur kennt bæði í 
grunn- og meistaranámi, einkum greinar á sviði rétt-
arfars og fjármunaréttar. Enn fremur hefur hann sinnt 
rannsóknum á þeim sviðum og nýverið kom út bók eftir 
hann um alþjóðlegan einkamálarétt.

Hallgrímur Björnsson til 
Lauf Cycling

Íslenski reiðhjólaframleiðand-
inn Lauf Cycling hefur ráðið 
Hallgrím Björnsson í stöðu 

fjármála- og rekstrarstjóra. Hall-
grímur er með meistaragráðu í 
hagfræði og fjármálum frá Við-
skiptaháskólanum í Kaupmanna-
höfn og BS-gráðu í hagfræði og 
viðskiptafræði frá Viðskiptahá-
skólanum í Árósum. Þá er Hall-
grímur löggiltur verðbréfamiðlari. Á árunum 2007-2016 
starfaði hann í fjármálageiranum á sviði fjárstýringar, 
fyrirtækjaráðgjafar og greiningar. Á árunum 2016-2019 
starfaði Hallgrímur sem forstöðumaður hjá Eimskip.

Margrét nýr forstjóri EY

Margrét Pétursdóttir mun í 
september taka við sem 
forstjóri endurskoð-

unar- og ráðgjafarfyrirtæksins 
EY. Hún er einn af eigendum 
EY og hefur starfað hjá félaginu 
frá stofnun þess á Íslandi. Hún 
hefur verið sviðsstjóri endur-
skoðunarsviðs undanfarin ár. 
Auk starfa sinna hjá EY hefur Mar-
grét verið formaður Félags löggiltra 
endurskoðenda, FLE, og situr núna í stjórn Alþjóðasam-
bands endurskoðenda, IFAC.

Bókari/launafulltrúi
NPA miðstöðin óskar eftir að ráða bókara/launafulltrúa til starfa

NPA miðstöðin leitar að öflugum einstaklingi til að annast fjölbreytt verkefni á skrifstofu miðstöðvarinnar er tengjast bókhaldi, 
reikningagerð, launagreiðslum, eftirfylgni með samningum NPA notenda, innheimtu krafna, bókunum, afstemmingum, gerð  
reikningsyfirlita o.s.frv. Um er að ræða fjölbreytt og krefjandi framtíðarstarf í skemmtilegu starfsumhverfi.
Um getur verið að ræða 80% til 100% starfshlutfall. Unnið er á hefðbundnum skrifstofutíma en vinnutími getur verið sveigjanlegur. 
Horft verður sérstaklega til umsækjenda sem hafa persónulega reynslu af NPA eða sambærilegu og er fatlað fólk sérstaklega 
hvatt til þess að sækja um.

Menntunar- og hæfniskröfur
• Próf sem viðurkenndur bókari. Háskólamenntun sem nýtist í starfi æskileg.
• Reynsla af bókhaldsstörfum og góð bókhaldskunnátta mikilvæg.
• Mjög góð kunnátta í ritvinnsluforritum og töflureiknum, s.s. Word og Excel. Góð almenn tölvukunnátta einnig mikilvæg.
• Góðir samskiptahæfileikar og færni í að leiðbeina öðrum. Góð kunnátta í íslensku og ensku, í rituðu jafnt sem töluðu máli.
• Kunnátta í DK hugbúnaði er kostur.
• Frumkvæði og hæfileikar til að laga sig að fjölbreyttum aðstæðum.
• Jákvæðni og sjálfstæði í vinnubrögðum. 

MIÐSTÖÐIN

NPA miðstöðin er vaxandi samvinnufélag í eigu fatlaðs fólks og er rekin án ágóðasjónarmiða. Miðstöðin hefur það 
hlutverk að hafa umsýslu með samningum félagsmanna sinna um notendastýrða persónulega aðstoð (umsýsluaðili). 
Enn fremur er miðstöðin vinnuveitandi aðstoðarfólks félagsmanna. NPA miðstöðin vinnur samkvæmt hugmynda-
fræðinni um sjálfstætt líf og tekur virkan þátt í stefnumótun og innleiðingu þeirrar hugmyndafræði.

Umsókn, ásamt ferilskrá, sendist á npa@npa.is. Umsóknarfrestur er til og með 23. september 2019, æskilegast er að viðkomandi 
geti hafið störf sem fyrst. Nánari upplýsingar veitir Hjörtur Eysteinsson, framkvæmdastjóri, í síma 567 8270 eða í gegnum  
hjortur@npa.is. 
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Vilt þú taka þátt í uppbyggingu 
og þróun á heilsugæslustöð?  

Heilsugæsla Mosfellsumdæmis hefur laust til umsóknar 
starf fagstjóra lækninga. 

Hér er spennandi starf fyrir lækni sem hefur áhuga á uppbyggingu 
og þróun á heilsugæslustöð. Íbúum Mosfellsbæjar hefur fjölgað 
mikið undanfarin ár og eru mörg spennandi tækifæri í þróunar og 
uppbyggingu innan heilsugæslu í Mosfellsbæ. 

Upplýsingar veita: 
Dagný Hængsdóttir, svæðisstjóri Heilsugæslu 
Mosfellsumdæmis dagny.haengsdottir@heilsugaeslan.is - 
513-6050
Sigríður D. Magnúsdóttir, framkvæmdastjóri lækninga 
Heilsugæslu höfuðborgarsvæðisins
sigridur.d.magnusdottir@heilsugaeslan.is - 513-5015

Nánari upplýsingar eru á www.heilsugaeslan.is 
og www.starfatorg.is 

VIRÐING - SAMVINNA - FAGMENNSKA

Húsvörður – Staðarhaldari
Húsfélagið að Löngulínu 2 í Garðabæ vill ráða húsvörð 
-  staðarhaldara í hlutastarf (30-35%) auk nokkurra aukaverka 
eftir samkomulagi. Fastur vinnutími er mánudaga - miðvikudaga 
og föstudaga, frá kl. 8-12. 

Í húsinu eru 48 íbúðir í þremur stigagöngum ásamt bílgeymslu. 
Verkefni staðarhaldara eru almenn þrif á sameign, umhirða 
um lóð, bílastæði og bílageymslu auk minniháttar viðhalds og 
endurbóta.
Staðarhaldari þarf að vera sérstaklega þrifsækinn, laghentur og 
útsjónarsamur og hafa auga fyrir því sem betur má fara.

Umsóknir berist:  
Eignaumsjón hf. Suðurlandsbraut 30, 108 Reykjavík eða 
thjonusta@eignaumsjon.is, skýring(subject): (V19-36716)

Umsóknarfrestur er til og með 20. september 2019

LEITAR AF STARFSKRÖFTUM, 
VERKEFNASTAÐA GÓÐ

Leitum af:

Einstakling sem er löggiltur fasteignasali 
með reynslu!

Einstakling í löggildingarnámi með reynslu af 
sölumennsku!

Áb. Sigurður Gunnlaugsson löggiltur fasteignasali

Árangurstengd laun í boði.
Góð starfsaðstaða.

Umsóknarfrestur til 20.sept. 2019.
Vinsamlegast sendið inn starfsferilskrá 

á netfangið: sigurdur@fstorg.is 
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Ráðgjafar okkar búa  

 

 

capacent.is

Við gætum  
verið með næsta 
starfsmann  
mánaðarins á skrá

FERÐIN BYRJAR HÉR!
Við leitum að metnaðarfullum og hressum ferðafélögum í fjölbreytt og spennandi störf hjá einu stærsta ferðaþjónustufyrirtæki landsins.

Vörustjóri

STARFSSVIÐ
• Umsjón með vöruframboði.

• Nýsköpun og þróun á vöruframboði.

• Verðlagning og framlegðargreining á vörum.

• Þjónusta og samskipti við samstarfsaðila 
ásamt samningagerð. 

• Teymisvinna á sölu- og markaðssviði  
og samstarf þvert á deildir.

 
MENNTUNAR- & HÆFNISKRÖFUR
• Háskólamenntun eða önnur sambærileg 

menntun sem nýtist í starfi. 

• Góð almenn tölvukunnátta og góð  
færni í Excel.

• Nákvæm, vönduð og sjálfstæð vinnubrögð.

• Sveigjanleiki og hæfni til að fást við 
margþætt verkefni.

• Góð framkoma og lipurð í mannlegum 
samskiptum.

• Reynsla úr ferðaþjónustu kostur.

Forritari

STARFSSVIÐ
• Hugbúnaðarþróun á innri og ytri kerfum.

• Viðmóts- og vefforritun með áherslu  
á notendaupplifun.

• Teymisvinna og samskipti við 
samstarfsaðila.

 
MENNTUNAR- & HÆFNISKRÖFUR
• Háskólamenntun í tölvunarfræði eða 

sambærilegt. 

• A.m.k. 5 ára reynsla af hugbúnaðargerð  
og/eða vefforritun.

• Þekking og reynsla á .Net, C#, Web API  
og MVC, Javascript (React, Redux, Hooks)  
og  MS SQL. 

• Þekking og reynsla á útgáfustýringu  
t.d. með Git. 

• Sjálfstæð vinnubrögð og metnaður til  
að þróa framúrskarandi lausnir.

Akstursfulltrúi

STARFSSVIÐ
• Dagleg verkstjórn ásamt undirbúningi og 

umsjón með akstri almenningsvagna.

• Samskipti við vagnstjóra. 

• Skýrslugerð og skráning í flotastýringarkerfi. 

• Vinna eftir umhverfis-, öryggis- og 
gæðastöðlum fyrirtæksins.  

 
MENNTUNAR- & HÆFNISKRÖFUR
• Menntun sem nýtist í starfi. 

• Stjórnunarreynsla er æskileg.

• Aukin ökuréttindi D ásamt þekkingu á 
atvinnubílum og umferðaröryggi er kostur.

• Góð íslensku- og enskukunnátta í töluðu  
og rituðu máli. 

• Mjög góð skipulagshæfni og útsjónarsemi. 
Hæfni til að tileinka sér nýjungar.

• Framúrskarandi þjónustulund og lipurð  
í mannlegum samskiptum.

Gjaldkeri /  
Innheimtufulltrúi

STARFSSVIÐ
• Greiðsla reikninga og gerð greiðsluáætlana. 

• Innheimta á útistandandi viðskiptakröfum.

• Samskipti við innheimtustofnanir, 
milliinnheimtuaðila og lögheimtuaðila.

• Umsjón með viðskiptamannabókhaldi  
og mat á viðskiptamönnum.

 
MENNTUNAR- & HÆFNISKRÖFUR
• Menntun sem nýtist í starfi, 

háskólamenntun er kostur.

• Reynsla af sambærilegum störfum. 

• Góð almenn tölvukunnátta og góð færni  
í Excel. Þekking á Navision er kostur. 

• Góð íslensku- og enskukunnátta. 

• Frumkvæði og metnaður til að ná árangri  
í starfi. 

• Vönduð og nákvæm vinnubrögð. 

• Góð framkoma og lipurð í mannlegum 
samskiptum. 

Bókari

STARFSSVIÐ
• Dagleg færsla bókhalds.  

• Afstemmingar lánardrottna,  
bankareikninga o.þ.h.

• Almenn bókhaldsvinna. 
 
MENNTUNAR- & HÆFNISKRÖFUR
• Stúdentspróf og viðbótarmenntun  

sem nýtist í starfi. 

• Viðurkenndur bókari er kostur. 

• Reynsla af bókhaldsstörfum.

• Þekking á Navision bókhaldskerfinu  
er æskileg. 

• Nákvæm, vönduð og sjálfstæð vinnubrögð.

• Góð framkoma og lipurð í mannlegum 
samskiptum. 

Klettagörðum 12 • 104 Reykjavík • 580 5400 • www.re.is

UMSÓKNARFRESTUR ER TIL OG MEÐ 18. SEPTEMBER 2019. 

Reykjavik Excursions-Kynnisferðir er öflugt ferðaþjónustufyrirtæki 
með um 470 starfsmenn. Við erum leiðandi í skipulagningu og 
rekstri ferða með erlenda og innlenda ferðamenn um Ísland. 

Hjá okkur starfar metnaðarfullt starfsfólk sem leggur sig fram  
við að veita framúrskarandi þjónustu. 

Eingöngu er tekið á móti umsóknum rafrænt 
á jobs.re.is. Ítarlegri upplýsingar um störfin, 
hæfniskröfur og umsóknargögn er að finna 
á umsóknarsíðu. Við hvetjum bæði karla og 
konur til að sækja um störfin.
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20997 - FORVAL UM YFIRFERÐ  SÉRUPPDRÁTTA
NÝR LANDSPÍTALI VIÐ HRINGBRAUT

MEÐFERÐARKJARNI
 
Nýr Landspítali ohf. (NLSH) óskar eftir umsóknum um 
þátttökurétt í útboði á yfirferð séruppdrátta vegna útgáfu 
byggingaleyfis fyrir meðferðakjarna sem verður hluti af 
nýjum Landspítala við Hringbraut í Reykjavík. Hér er um 
að ræða opið forval en útboðið verður lokað öðrum en 
þeim bjóðendum sem tekið hafa þátt í forvalinu og uppfyllt 
allar kröfur þess. Engin takmörkun er á fjölda bjóðenda. 
Þannig verður öllum þátttakendum sem uppfyllt hafa 
kröfur forvalsgagna og staðist forval boðið að taka þátt 
í lokuðu útboði. Ekki verður greitt fyrir þátttöku í forvali 
þessu. Niðurstöður forvalsins skulu gilda í 6 mánuði eftir 
að þær liggja fyrir. Forval þetta er án skuldbindingar fyrir 
verkkaupa, hvort og hvenær verkefnið verður boðið út og 
þá í hvaða áföngum. Niðurstöður forvalsins skulu gilda í 6 
mánuði talið frá því að þær verða kynntar. Kynningarfund- 
ur fyrir þátttakendur verður haldinn í húsakynnum NLSH. 

ÚTBOÐ
 

ÚTBOÐ
Ný útboð í auglýsingu hjá Reykjavíkurborg:

• Bryggjugata og Miðbakki. Gatnagerð og lagnir, 
útboð nr. 14651.

• Sjálfvirk almenningssalerni í Reykjavík,  
EES útboð nr. 14650

Nánari upplýsingar er að finna á  
www.reykjavik.is/utbod 

Innkaupaskrifstofa

Sími 411 1111

ÚTBOÐ
 

Borgartúni 7c, 105 Reykjavík
Sími 530 1400
www.rikiskaup.is

Tilboðsfrestur að renna út!
 

Tilboðsfrestur vegna áður auglýsts útboðs Bandaríska  
varnarmálaráðuneytisins á verkefnum á öryggissvæðinu á 
Keflavíkurflugvelli er að renna út. 

Tilboðum verður að skila fyrir kl 14:00 þann 30. september nk.
 
Nánari upplýsingar eru aðgengilegar á vefsíðunni Federal 
Business Opportunities, https://www.fbo.gov/
 
P19001: Airfield Upgrades, P19002: Beddown Site Preparation, 
P19003: Dangerous Cargo Pad Keflavik, Iceland
Solicitation Number: N6247019R5017
Agency: Department of the Navy
Office: Naval Facilities Engineering Command
Location: NAVFAC Atlantic

Borgartúni 7c, 105 Reykjavík
Sími 530 1400
www.rikiskaup.is

ALÞINGI
NÝBYGGING - JARÐVINNA

ÚTBOÐ NR. 21050
Framkvæmdasýsla ríkisins, f.h. Alþingis óskar eftir tilboðum í 
jarðvinnu vegna skrifstofu- og þjónustubyggingar á  horni  
Vonarstrætis og Tjarnargötu í Reykjavík, samkvæmt upp- 
dráttum Studio Granda sem hlaut 1. verðlaun í samkeppni  
um hönnun hússins. Stærð nýbyggingar verður um 6.200 m2.

Númer:                         21050
Útboðsaðili:                 Ríkiskaup
Tegund:                         Verksamningur
Útboðsgögn afhent:   13.9.2019
Fyrirspurnarfrestur:   14.10.2019
Opnun tilboða:           22.10.2019

Útboðsgögn hafa verið aðgengileg í rafrænu útboðskerfi 
Ríkiskaupa, TendSign, frá og með föstudeginum 13.9.2019.  
Ekki verður haldinn hefðbundinn opnunarfundur.  
Tilboðum skal skilað rafrænt í útboðskerfinu fyrir kl. 11.00 
þann 22. október 2019.

Nánari upplýsingar er að finna í rafrænu útboðskerfi  
Ríkiskaupa,  https://tendsign.is/  
Leiðbeiningar: https://www.rikiskaup.is/is/utbodsthjonusta/
leidbeiningar-fyrir-tendsign

ÚTBOÐ
 

Skrifstofurými á Klapparstíg  
til leigu

Til leigu er gott og bjart skrifstofurými að Klapparstíg 
25-27, 101  Reykjavík.  Rýmið er á 4. hæð hússins, gott 
aðgengi, lyfta í húsinu.  Skrifstofurýmið er samtals 120 
til 159,8 m2  en þar er um 3 herbergi að ræða.  Mögulegt 
er að taka einstaka hluta rýmisins á leigu eða það allt.  
Einnig er í sama húsi geymslur í kjallara en stærð þess er 
88.4 m2 .  Hægt er ef þörf krefur að undanskilja geymslur 
varðandi útleigu. 

Nánari upplýsingar gefur 

Valbjörn Steingrímsson í s. 842 4353  
eða í netfanginu valbjorn@vjp.is

Útboð nr. 20306
Endurnýjun á sátri rafals í 

Sultartangastöð
Landsvirkjun óskar eftir tilboðum í endurnýjun á sátri  
rafals í Sultartangastöð, samkvæmt útboðsgögnum 
nr. 20306.
Verklok eru 1.9.2021 
Vettvangsskoðun verður í Sultartangastöð 
þann 25. september 2019 kl. 16:00

Skýringafundur um tæknileg málefni verður haldinn  
26. september kl. 8:30 á Háaleitisbraut 68, 103 Reykjavík.

Útboðsgögn eru aðgengileg á útboðsvef Landsvirkjunar, 
http://utbod.lv.is 

Tilboðum skal skila til Landsvirkjunar, Háaleitisbraut 68, 
103 Reykjavík, fyrir klukkan 12:00 þriðjudaginn  
5. nóvember 2019  þar sem þau verða opnuð kl. 14:00  
sama dag og lesin upp að viðstöddum þeim bjóðendum 
sem þess óska.

 Við ráðum

WWW.RADUM.IS | 519 6770 | RADUM@RADUM.IS

Stjórnendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfræðinga 
Ráðum skilar árangri þegar finna þarf æðstu 
stjórnendur eða fólk í stjórnir fyrirtækja.

Ráðningar millistjórnenda og sérfræðinga

Góður gagnagrunnur, gott tengslanet og ára-
löng reynsla á ráðningarmarkaði eykur líkurnar 
á því að finna hæfasta einstaklinginn í starfið.
  
Almennar ráðningar á markaði

Öflun umsækjenda í almenn störf er ein helsta 
áskorun fyrir tækja í dag. Þekking á markaðnum 
er því mikilvæg og þar skiptir reynslan miklu 
máli. Með leit í gagna grunni eða aug lýsingu í 
viðeigandi miðlum aðstoðar Ráðum fyrirtæki 
við að finna hæfasta ein staklinginn í starfið.
 
Sveigjanleg nálgun

Sérstaða Ráðum liggur í sveigjanlegri nálgun 
á ráðningar verkefnið. Fyrir utan að sjá um allt 
ráðningar ferlið komum við til móts við þarfir 
fyrir  tækja með því að sjá um hluta þess ef þörf 
krefur, t.d. bakgrunns kannanir, hæfnis mat eða 
starfs tengdar æfingar.
 
Matstæki

Ráðum notast við nýjustu aðferðir við að meta 
hæfni og persónuleikaþætti sem geta skipt 
sköpum í ráðningum. Ráðum er í sam starfi við 
banda ríska mannauðs lausna fyrirtækið CEB sem 
er í farar broddi í persónu  leika prófum og öðrum 
mats tækjum sem eru sér stak lega hönnuð til að 
greina sérstöðu og hæfileika ein staklinga áður 
en ráðning fer fram. 

Þannig er hægt að finna hæfasta einstaklinginn 
með talsverðri ná kvæmni. Persónu leika matið 
OPQ32 og DSI (Dependa bility & Safety Index) 
skimunar   prófið hafa t.d. verið stöðluð og 
staðfærð að íslenskum markaði.
 
Ráðgjöf við starfslok

Viðskilnaður fyrirtækis við starfsmann skiptir 
höfuð máli þegar fyrirtækið á frum kvæðið að 
starfs lokum. Ráðum býður upp á við tal við 
ráð gjafa sem felur m.a. í sér upplýsingar um 
atvinnu markaðinn, ráðgjöf varðandi starfs-
ferilskrá og kynningarbréf og hagnýt atriði 
varðandi starfs leit og atvinnu viðtöl.

Ráðum býður upp á ráðgjöf
og ráðningarþjónustu sniðna
að þörfum viðskiptavinarins.
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Mikið endurnýjað 200 fm einbýlishús á fallegum útsýnisstað í 
Flóahreppi. Fimm svefnherbergi, aukaíbúð í bílskúr, opið eldhús og 
stofa. Tæplega 3.0 hektara eigarlóð. Frábært tækifæri, leyfi fyrir 
gistiþjónustu. V: 55.000.000
Ekið er framhjá Selfossi, niður Villingaholtsveg og beigt til hægri þar sem 
stendur Gaulverjabær.

Fallegt 244 fm einbýlishús, þar af 68 fm bílskúr á fallegum 
útsýnisstað í Flóahreppi. Þrjú svefnherbergi, opið eldhús og stofa. 
Rúmlega 3.5 hektara eignarlóð.  V: 55.000.000
Ekið er framhjá Selfossi, niður Villingaholtsveg og beigt til hægri þar sem 
stendur Gaulverjabær.

TIL LEIGU

NADIA KATRÍN 

BANINE 
Löggiltur fast. 

nadia@landmark.is 
sími 692 5002

SKÁLARIMI - 801 SELFOSS (blátt hús)    
OPIÐ HÚS SUNNUD. 15. SEPTEMBER KL.16.30-17.00

SKÁLATEIGUR - 801 SELFOSS (rautt hús)

OPIÐ HÚS SUNNUD. 15. SEPTEMBER KL.16.00-16.30

Nánari upplýsingar  
veitir nadia Katrín  
í síma 6925002 eða  
nadia@landmark.is

OPIÐ HÚS

OPIÐ HÚS

SÍMI 512 4900 - HLÍÐARSMÁRI 2 - LANDMARK.IS

569 7000 · Lágmúla 4 · miklaborg.is

SSSSSSSSEEEEEEEELLLLÁÁÁÁSSSSS 7777
310 BoBoorgrgargag rhrhreppeppururur

569 7569 7

Nánari upplýsingar veitir:

Þórunn Pálsdóttir, lögg. fasteignasali
thorunn@miklaborg.is sími: 773 6000

Vandað og hlýlegt sumarhús
4000 fm kjarri vaxin eignarlóð 
Einstakt útsýni að Langá og
Snæfellsjökli
Um 70 mínútur frá Reykjavík og
stutt frá Borgarnesi
Steyptur grunnur og stórir 
timburpallar
Fallegt handbragð og heitur pottur

Verð: 26,5 millj.

Glæsilegt 
sumarhús

VILT ÞÚ SELJA
HÚSIÐ ÞITT?

GARÐATORGI 7 
210 GARÐABÆ 
Sími : 545-0800
is www.gardatorg.is

Til leigu 68 fm húsnæði sem er sérstaklega hannað sem heilsu- 
nuddstofa. Tvö rúmgóð herbergi með nuddbekkjum, vaskur í báðum.  
Góð móttaka/biðstofaTvö búningsherbergi, bæði með sturtuklefa.  
Slökunarherbergi með hitalampa. Snyrting/WC. Eldhús/starfsmanna-
aðstaða. Allur búnaður til reksturs nuddstofu getur fyllt með.  
Leiguverð 200 þús. Nánari uppl. veitir Sigurður Tyrfingsson  
lögg. fast. s. 898-3708, sigurdur@gardatorg.is

Garðatorg 7, Garðabæ 

TIL
LEIGU

GARÐATORGI 7 
210 GARÐABÆ 
Sími : 545-0800
is www.gardatorg.is

Rótgróin snyrtivöru heildverslun til sölu í Hafnarfirði með góðri Ebitdu. 
Verð á rekstri er 54,9m. Heildverslunin er í 118 fm húsnæði.
Möguleiki er að kaupa eða leigja húsnæðið.

Nánari upplýsingar veita Guðlaug Jóna Matthíasdóttir s. 661-2363, 
gulla@gardatorg.is og Sigurður Tyrfingsson lögg. fast. s. 898-3708, 
sigurdur@gardatorg.is

HEILDVERSLUN 

Bifvélavirki óskast 
á bílaverkstæði í Reykjavík  

Reynsla af bilanagreinum og sjálfstæð vinnubrögð kostur.  

Umsóknir óskast sendar 
á as.v@internet.is

FAST
Ráðningar

wwwwwwwwwwwwwwwwwwwww..fffffaaaaasssssstttttttrrraaaaaadddddddnnnnnnniiiiinnnnnnnngggggggaaaaaarrrrr...iiiiiissssss
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ÞORLÁKUR ÓMAR
EINARSSON
Framkvæmdastjóri
löggiltur fasteignasali
GSM 820 2399

STEFÁN HRAFN
STEFÁNSSON
Sölustjóri. Hdl.
Löggiltur fasteignasali
GSM 895 2049

ÓLAFUR H.
GUÐGEIRSSON
MBA Rekstrarhagfræðingur
Löggiltur fasteignasali
GSM 663 2508

ERLA DRÖFN
MAGNÚSDÓTTIR
Lögfræðingur
Löggiltur fasteignasali
GSM 692 0149

SARA MARÍA
KARLSDÓTTIR
Fjármálastjóri
GSM 697 5524

MATTHILDUR SUNNA
ÞORLÁKSDÓTTIR
Lögfræðingur
Löggiltur fasteignasali
GSM 690 4966

KJARTAN ÍSAK
GUÐMUNDSSON
B.Sc. Viðskiptafræðingur
Nemi til lögg. fast.
GSM 663 4392

GRUNNUR AÐ GÓÐU LÍFI

Stakfell  kynnir í einkasölu glæsilega nýja íbúð í miðbænum, lyftuhúsi á 
besta stað. 124,9 fermetrar, mikil lofthæð, stórir og bjartir gluggar, rúmgott 
svefnherbergi, mögulegt að bæta við jafnvel tveimur svefnherbergjum 
til viðbótar, rúmgóð stofa með glæsilegu eldhúsi, tvö baðherbergi og 
þvottahús. Geymsla, 6,8 fm. í kjallara. Einstaklega vandað hús. Eignin er 
laus við undirritun kaupsamnings.

GEIRSGATA 2, 101 RVK 89.9M

ÓLAFUR H. GUÐGEIRSSON                                           6632508

BÓKIÐ SKOÐUN

254,7 fm. glæsilegt og vandað einbýlishús á einni hæð. Húsið stendur efst 
á Valhúsahæð sem er útsýnisstaður og útivistasvæði.
Stutt í skóla og alla þjónustu.  Bókið skoðun.

VALHÚSABRAUT 16, 170 RVK

ÞORLÁKUR ÓMAR EINARSSON                                   8202399

BÓKIÐ SKOÐUN

212,5 fm. 5 herb. raðhús á tveimur hæðum með með innbyggðum bílskúr. 
Húsin skilast fullbúin að utan með tilbúinni lóð og tilbúið til innréttinga 
að innan með frágengnum raflögnum, ofnar komnir skv. teikningum og 
milliveggir komnir. Allir veggir sparslaðir og málaðir.

NÖNNUBRUNNUR 4,6 OG 8, 113 RVK 66.9M

ERLA DRÖFN MAGNÚSDÓTTIR                                      692 0149
140 fm. sérhæð með sér inngangi og arin.  Þ.a. bílskúr 24,5 fm. Íbúðin er 
í góðu ásigkomulagi.  Fallegur arin. Byggingarréttur fyrir eina hæð ofaná 
húsið fylgir íbúðinni með arkitektateikningum.

GRENIMELUR 8, 101RVK

 KJARTAN ÍSAK GUÐMUNDSSON                                      663 4392

83.9M



Starrahólar 5
111 REYKJAVÍK

Einkar glæsilegt og vel skipulagt 
einbýlishús á tveimur hæðum með 
tvöföldum bílskúr við Starrhóla 5 í 
Reykjavík. Húsið er teiknað af Kjar-
tani Sveinssyni og er mjög vel skip-
ulagt. Fjögur rúmgóð svefnherbergi 
(möguleiki á átta herbergjum), stór 

borgina. Vandaður Carrara marmari 
á gólfum. Á neðri gæð er óskráð 
60 fm rými með saunaklefa, heitum 
potti, sturtu og góðu rými fyrir 
líkamsræktaraðstöðu. Falleg eign 
á góðum stað þaðan sem stutt er í 
alla helstu þjónustu, skóla, leikskóla 
og matvöruverslun.

STÆRÐ: 320 fm FJÖLDI HERB: 7

89.900.000
Heyrumst
Hannes   699 5008
Löggiltur fasteignasali

Urriðaholtsstæri 28
210 GARÐABÆR

Nýjar og glæsilegar íbúðir í 
lyftuhúsi ásamt stæði í lokuðu 
bílastæðahúsi. 

Íbúðirnar skilast fullbúnar með 
gólfefnum, ísskáp og uppþvot-
tavél. 

Afhending eigi síðar en 1. okt. 
2019.

12 íbúða fjölbýli á 5 hæðum 
með aðalinngangi á 2. hæð 
ásamt lokuðu bílastæðahúsi.

Verð frá 54,9 M

STÆRÐ: 110-152 fm FJÖLDI HERB: 3-5

Vogatunga 20, 22 og 39
270 MOSFELLSBÆR

Húsin eru staðsett í nýlegu 
-

sbænum. Stutt í útiveru, gön-
guleiðir, upplýstan battavöll, 
körfubolltavöll, laxveiði, hesta-

Mosfellsbæjar osfrv.

Sveitasæla í aðeins 15 mín 
keyrslu frá miðpunkti Reyk-
javíkur. Húsin eru mjög vel 
skipulög og eru sex herbergja. 
Eignirnar geta skilast með au-
kaíbúð.

STÆRÐ: XXXX fm FJÖLDI HERBERGJA: 5

62.900.000
Heyrumst
Jón   777 2288
Löggiltur fasteignasali

OPIÐ HÚS    15. september 14:30 – 15:30 OPIÐ HÚS    15. september 16:00 – 16:30

Heyrumst

Hannes Steindórsson 
Löggiltur fasteignasali 
Sölustjóri

  699 5008  
  hannes@fastlind.is

Heyrumst

Magnús Lúðvíksson 
Löggiltur fasteignasali

  699 2010 
  magnus@fastlind.is

OPIÐ HÚS    15. september 15:00 – 15:30



Sóleyjarimi 1
112 REYKJAVÍK

Falleg endaíbúð á 2. hæð (jarðhæð ef gengið er 
inn að framanverðu) í fjölbýlishúsi fyrir 50 ára 
og eldri. Íbúðin er með lokuðum svölum og sér 
stæði í bílageymslu.

STÆRÐ: 102,8 fm FJÖLDI HERB: 3

50.900.000
Heyrumst
Venni   699 7372
Löggiltur fasteignasali

Hæðarbyggð 4
210 GARÐABÆR

Vel staðsett einbýlishús með þriggja herbergja aukaíbúð 

ásamt tvöföldum bílskúr. Húsið er á tveimur hæðum, 

mjög fallegur viðhaldslítill afgirtur garður, stór timbur-

verönd, 20 fm sólskáli ásamt íbúð með sérinngangi.

STÆRÐ: 314 fm FJÖLDI HERB: 8

98.900.000
Heyrumst
Hannes   699 5008
Löggiltur fasteignasali

Sunnusmári 16-22
201 KÓPAVOGUR

ATH: afhendast í september, október og 
nóvember 2019.

Nýjar og glæsilegar íbúðir að             
Sunnusmára 16-22 Kópavogi. Íbúðirnar 
afhendast fullbúnar með gólfefnum, 
innbyggðum ísskáp og uppþvottavél. 
Gólfhiti á baðherbergjum.

Húsið er álklætt og ál-tré gluggar og því 
viðhaldslíðið og allir innbeggir hlaðnir. 

í bílakjallara og GSM tengdum mynd-
dyrasíma.

STÆRÐ: 63-145 fm FJÖLDI HERB: 2-5

40,9 - 98,9 M
Heyrumst
Hannes   699 5008
Löggiltur fasteignasali

Sunnusmári 26, íb. 602
201 KÓPAVOGUR

TILBÚIN TIL AFHENDINGAR
 
Ný glæsileg og fullbúin þakíbúð með mikilli 
lofthæð og einstöku útsýni. 16,3 fm þaksvalir 
með útsýni til sjávar, sér bílastæði í bílakjallara.

Íbúð 602: er 121,3 fm, þriggja herbergja íbúð 
á 6 og efstu hæð. Innbyggður ísskápur og 
uppþvottavél fylgir.
Húsið er álklætt og ál-tré gluggar og því 
viðhaldslítið og allir innveggir hlaðnir. 
Quarts steinn frá ítalska framleiðandanum                
“santamargherita” á baðherbergi og eldhúsi.
Tvö rúmgóð svefnherbergi, sér þvottahús, eld-

rúmgóð og björt stofa með fallegu útsýni.

STÆRÐ: 121 fm FJÖLDI HERB: 3

74.900.000
Heyrumst
Hannes   699 5008
Löggiltur fasteignasali

Lyngás 1 E - H
210 GARÐABÆR

Tökum á móti gestum í 
sýningaríbúð nr. 105 að 
Lyngás 1E.

Vel skipulögðar  
fjölskylduíbúðir, stæði fylgir 

-
lara. Íbúðum verður skilað 
fullfrágengnum án  gólfefna, 
fyrir utan votrými sem eru 

45,9 - 56,9 M

STÆRÐ: 83-103 fm FJÖLDI HERB: 3-4

OPIÐ HÚS    15. september 13:00 – 14:00

OPIÐ HÚS    15. september 13:00 – 13:30

OPIÐ HÚS    15. september 14:00 – 14:30

Heyrumst

Stefán Jarl Martin 
Löggiltur fasteignasali

  892 9966  
  stefan@fastlind.is

OPIÐ HÚS    14. september 13:00 – 13:30

Heyrumst

Helga Pálsdóttir 
Löggiltur fasteignasali

  822 2123  
  helga@fastlind.is



Söluaðilar                                                                      

Fullbúnar sýningaríbúðir með gólfefnum
og lýsingu. Vandaðar innréttingar frá GKS og
AEG raftæki.

íbúðir, með stæði í bílageymslu.

Verð frá kr. 55.9 milljónir.

 

Sölusýning
Laugardag 14. sept. kl 14-15
Sunnudag 15. sept  kl  14-16

Byggingaraðili

Álalind 4-8 Nýjar íbúðir í Kópavogi 
Sölusýning um helgina

Barnaherbergi frá 
Nine Kids í sýningaríbúð



Daði Hafþórsson
löggiltur fasteignasali
dadi@eignamidlun.is
Sími 824 9096

Hilmar Þór Hafsteinsson
löggiltur fasteignasali
hilmar@eignamidlun.is
Sími 824 9098

Vandaðar íbúðir í Edenreit komnar í sölu

Ný íbúðabyggð 
í Hveragerði

Nánari upplýsingar

edenbyggd.is

OPIÐ HÚS  SUNNUDAGINN 15. SEPTEMBER MILLI KL. 13.00 - 14.00







– Með þér alla leið– 569 7000 · Lágmúla 4 · miklaborg.is

Bílastæði í bílakjallara fylgir öllum íbúðum

Allar íbúðir með svölum eða sér verönd

Íbúðirnar eru afhentar fullbúnar án gólfefna

Víða er innfelld lýsing

Í næsta nágrenni eru fjölbreyttar 
verslanir, veitingastaðir og þjónusta

Fjölbreytt mannlíf og menning
setur svip sinn á miðborgina.

Verð frá:

löögg. fasteignasali
SSími:697 9300 
ssvan@miklaborg.is

löögg. fasteignasali
SSími: 822 2307
oolafur@miklaborg.is

llögg. fasteignasali
SSími: 896 8232
ttthorhallurb@miklaborg.is

Verð:

OPIÐ HÚS
sunnudaginn 15. sept. frá kl 16:00 -17:00

far björt og falleg 5 herbergja sérhæðAf
1 hæð í virðulegu bakhúsi við Rauðalæk á 

ignin hefur verið mikið endurnýjuð bæðiEi
ð innan og utanað

Íbúðin skiptist í 2 stofur, 3 svefnherbergi, 
eldhús, baðherbergi og þvottahús 

Sérlega skemmtileg og björt íbúð á
eftirsóttum og rólegum stað

Verð:

OPIÐ HÚS
laugardaginn 14. sept. milli 14:00-14:45

allegt og vel skipulagt 116 fm, 4raFa
erbergja enda-raðhús á tveimur hæðum í he
raunbæ.H

ér þvottahús með þvottavél.Sé

Innbyggð uppþvottavél og ísskápur fylgja.

Fallegur afgirtur garður með litlum
geymsluskúr!

Verð:

OPIÐ HÚS
mánudaginn 16. sept. frá kl 18:30 - 19:00

úmgóð 2ja herbergja íbúð með Rú
érinngangi á neðri hæðsé

Möguleiki að bæta við svefnherbergi M

Þvottahús snyrtilegt í sameign
Nánari upplýsingar veitir: 

, lögg. fasteignasali
jko@miklaborg.is 775 1515

Verð:

OPIÐ HÚS
mánudaginn 16. sept. frá kl 17:00-17:30

æsilegt 177,8 m2 einbýlishús á einni hæð 
eð bílskúr 2 stofur og 3 -4 svefnherbergi, 
ónvarpshol, eldhús, þvottahús og búr 2 
yrtingar

llegur gróinn garður og frábært útsýni til

Nánari upplýsingar veitir: 

lögg. fasteignasali
svan@miklaborg.is  697 9300

læG
mem

ósj
sny

Fa

Nánari upplýsingar veita: 

hdl. og aðst. fasteignasalahdl. og aðst. fasteignasala
fridrik@miklaborg.is  616 1313

 lögg. fasteignasali
olafur@miklaborg.is 822 2307

201,5 fm með tvennum svölum, stofum, - eldhúsi, þvottaherbergi,

hjónasvítu, anddyri - Efri hæðin er 57,4 fm og skiptist í svefnherbergi,  

geymslu, - baðherbergi með sturtu og svalir með glæsilegu útsýni

Stæði í bílageymslu

269,2 fm útsýnisíbúð á tveimur efstu hæðunum - Aðalhæðin er
Verð :

löggiltur fasteignasali 

Nánari upplýsingar:

102,5 fm vélageymslu. Rúmlega 100 hektarar eru skógi vaxnir og 

nokkur vötn liggja á landinu. Vegur inn á landið eru nýlegur. 

Samningur um skógrækt. Staðsetning við Munaðarnes. 

Einstakt tækifæri fyrir einstaklinga eða félagasamtök 

Glæsilegt rúmlega 262 hektara land ásamt 66 fm íbúðarhúsi og 
Verð :Verð :

löggiltur fasteignasali  

Nánari upplýsingar:

Nánari upplýsingar veitir::

lögg. fasteignasali
ohb@miklaborg.is  691 1931 

Verð:

OPIÐ HÚS
mánudaginn 16. sept.  kl. 18.00-18.30

sérhæð í fallegu tvíbýlishúsi á

um vinsæla stað. Tvær samliggjandi 
ur og 3 svefnherbergi

aherbergi í kjallara

nýlega steypuviðgert og málað

fri sEf

essþe
stofust

Auka

Hús

Nánari upplýsingar veita: 

hdl. og aðst. fasteignasalahdl ð f i þþ
@ gfridrik@miklaborg.is  616 1313

lögg. fasteignasali
olafur@miklaborg.is 822 2307



Nýtt í sölu á Kársnesi
Nýjar og vandaðar íbúðir 

með sjávarútsýni við 
Hafnarbraut 13-15

Kaupendum býðst að velja innréttingar frá HTH 
sér að kostnaðarlausu

Stæði í lokaðri bílageymslu með tengli fyrir bílahleðslu

Stór og skjólgóður bakgarður í suðurátt

Fjöldi mismunandi íbúða með stærðir frá 46m2 til 175m2 

Verð íbúða frá 33,9 mkr.

Fyrsta sýningarhelgin
að Hafnarbraut 13-15

Fyrstu íbúðir afhendast 
í árslok 2019

Fyrsta sýningarhelgin
að Hafnarbraut 13-15

Fyrstu íbúðir afhendast 
í árslok 2019

Opið hús
sunnudaginn

15. sept. kl. 14-15



Geir Sigurðsson
s: 655-9000
Lögg. fast.

Aðalsteinn Steinþórsson
s: 896-5865
Lögg. fast.

Benedikt Ólafsson
s: 661-7788
Lögg. fast.

Gnoðavogur 66, 104 Rvk. 

Hvítárbraut (Vaðnes), Grímsnesi.  

Falleg fimm herbergja 164,9 fm hæð á annari hæð (2.hæð) 
þar af góður 25,4 fm bílskúr. Tvennar svalir með útsýni. 
Snyrtileg íbúð sem skiptist forstofurými, stofu / borðstofu, 
eldhús með borðkrók, svefnherbergisgang, tvö baðherber-
gi, fjögur herbergi og þvottahús. Vel staðsett og björt íbúð 
með útsýni. Eign sem vert er að skoða.
Verð 66,7 m. Benedikt sími 655-9000  

Nýlegt og fallegt 68,8 fm finnskt sumarhús þ.a. 9,5 sérbyggt 
geymsluhús. Húsið skiptist í forstofu, stofu, opið eldhús, 
tvö herbergi og baðherbergi. Gólfborð. Kabisa. Stór 
verönd með heitum potti. Glæsilegt skógi vaxið 1. hektara 
eignarland. Hitaveita. Frábær staðsetning.
Verð 29,3 m. Geir sími 655-9000  

Snyrtilegt og vel staðsett 90,4 fm. sumarhús með 
tveimur gesthúsum. Stórbrotið útsýni til suðurs að 
Heklu og fjallagarðanna í kring. Aðalb: Forstofu, tvö 
svefnherbergi, stofu, borðkrók, eldhús, baðherbergi, 
verönd og útigeymslu. Gesth: Tvö gesthús með salerni, 
nýlegur rafmagnspott., falleg aðkoma með miklum 
trjágróðir í landi Tjarnar í Biskupstungunum. 3806 fm. 
leigulóð Verð. 24,7 m. Benedikt sími: 661 7788

Lambhagi 10, 225 Garðab. ( Álftanes ) 

Klukkuberg 23, Hf.  

Opið hús á mánudaginn 16. september kl. 18.00 – 18.30. 
Fallegt vel staðsett sirka 298,2 fm. einbýlishús fyrir utan 
óskráða sirka 30 fm. Staðsett við einstaka náttúruparadís 
liggur niður við sjó með sandströnd og stórbrotið útsýni og 
mikið fuglalíf. Forstofa, opið rými, stofa, borðstofa, sólskáli, 
eldhús, hjónasvíta með fata og baðherbergi, fjögur svefn-
herbergi, baðherbergi, þvottahús, stór bílskúr. Frábært hús 
fyrir stóra fjölskyldu sem vill búa við mikla nátturúperlu.
Verð 103,5 m. Benedikt sími 655-9000  

Opið hús á mánudaginn 16. september kl. 17.30 – 18.00. 
Björt og falleg, 105,8fm, 4ra herb. íbúð á tveim hæðum 
með sérinngangi og fallegu útsýni yfir Hafnarfjörð og að 
Snæfellsjökli úr stofugluggum og yfir Garðabæ og Reyk-
javík til fjalla úr eldhúsglugga og borðstofu.  Vestursvalir.  
Neðri hæð: forstofa, stofa, eldhús, borðstofa, búr.  Á efri 
hæð eru þrjú herbergi og nýendurgert baðherbergi með 
geymslulofti. Verð 42,5 m. Aðalsteinn sími 896-5865  

Fossvogur, Rvk.   

Laufásvegur 6, 101 Rvk. 

Opið hús á sunnudaginn 15. september kl. 16.00 – 16.30. 
Vel skipulagt pallaskipt raðhús á tveimur hæðum 
Hjallalandi 15, ásamt bílskúr. Birt stærð er 214 fm þ.a. 
er bílskúr 19,5 fm. Húsið skiptist í forstofu, stofu með 
suðursvölum, eldhús með borðkrók, tvö baðherbergi, 
fjögur herbergi, (hægt að hafa fimm herbergi) og þvot-
taherbergi. Bílskúr er í bílskúrsröð neðan við húsið. Góð 
suðurlóð. Frábær staðsetning í grónu og skjólsælu hverfi. 
Verð 82,9 m. Geir sími 655-9000

Opið hús á sunnudaginn 15. september kl. 17.00 – 17.30. 
Falleg og 44,3 fm. stúdíó íbúð, með sér inngang, verönd og 
útsýni yfir reykjarvíkurtjörn. Stofa / eldhús er bjart rými, 
snyrtileg eldhúsinnrétting með góðri eyju. Baðherbergið 
allt endurnýjað, á rólegum stað í miðbænum. Góð eign 
sem býður upp á mikla möguleika.
Verð. 29,7 m. Benedikt sími: 661 7788

Háaleitisbraut 54, Rvk.  

Kötluholt, Bláskógabyggð.  

Falleg fjögurra herbergja 108,8 fm íbúð á efstu hæð 
(4.hæð) ásamt 21,0 fm bílskúr. Vestursvalir og mikið 
útsýni. Snyrtileg íbúð sem skiptist forstofurými, stofu, 
eldhús með borðkrók, svefnherbergisgang, baðher-
bergi og þrjú herbergi. Bílskúr er í bílskúrsröð framan 
við húsið. Vel staðsett og björt íbúð með útsýni. 
Verð 47,9 m. Geir sími 655-9000  

Sölumenn sýna

Sölumenn sýna

OPIÐ HÚS 

OPIÐ HÚS 

OPIÐ HÚS 

OPIÐ HÚS 

Sölumenn sýna

Intellecta ehf.          Síðumúla 5          108 Reykjavík          511 1225          intellecta.is

Intellecta er sjálfstætt þekkingarfyrirtæki stofnað árið 2000. Við vinnum með stjórnendum 
við að auka árangur, bæta rekstur og efla stjórnun. Ráðgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan 
bakgrunn og víðtæka alþjóðlega reynslu. Þennan grunn notum við í samvinnu við viðskiptavini 
til að móta hugmyndir sem skipta máli og í innleiðingu lausna sem skila árangri.

Að gera betur í dag en í gær 

er drifkraftur nýrra hugsana 

og betri árangurs.

Starfsmenn eru lykill 

að árangri allra fyrirtækja.

Rannsóknir auka þekkingu 

og gera ákvarðanir markvissari



Trausti fasteignasala | trausti@trausti.is | s.546-5050 | Vegmúla 4 | 108 Reykjavík

Kristján Baldursson 
hdl., löggiltur fasteigna-, 
fyrirtækja- og skipasali, 

löggiltur leigumiðlari.
S: 867-3040

Stórglæsilegt og vandað 7 herbergja einbýlishús með mjög fallegu útsýni. Eignin er 299,8
fm, þar af er 50,5 fm innangengur bílskúr. Einstaklega vel staðsett eign í barnvænu hverfi
þar sem stutt er í alla helstu þjónustu.

Nánari uppl. veita Kristján í síma 867-3040, kristjan@trausti.is og 
Guðbjörg Gerður í síma 899-5949, gudbjorg@trausti.is. 

Óskað er eftir tilboðum í eignina.

Gnitakór 2 - 203 Kópavogur   

Guðbjörg G.  
Sveinbjörnsdóttir
Framkvæmdastjóri.
Viðskiptafr., 
lögg. fasteignasali,
leigumiðlari.
S: 899-5949

OPIÐ HÚS MIÐVIKUDAGINN 18. SEPTEMBER KL. 17:30 - 18:00

NÝJAR ÍBÚÐIR TIL SÖLU
NÚTÍMALEGT 
MIÐBORGARHVERFI
EFSTALEITI 19 – 27, LÁGALEITI 1-9

Áb. Sigurður Gunnlaugsson löggiltur fasteignasali

EFSTALEITI 19-25

LÁGALEITI 5,7,9

LÁGALEITI 1-3

EFSTALEITI 27

Í sýningarsal 
Efstaleitis 27

sunnudaginn 15.sept kl.13.00-14.00
mánudaginn 16. sept kl.12:00-13:00
þriðjudaginn 17.sept kl.12:00-13:00

OPIÐ 
HÚS

• Fullbúnar íbúðir án góflefna fyrir utan votrými* möguleiki að bæta gófl

efnum við kaupverð

• Rut Kára innanhúsarkitekt sá um að velja saman efni og lit á innréttingum

• Íbúðar afhentar fullbúnar með öllum innbyggðum eldhústækjum.

• Deilibílaþjónusta verður aðgengileg fyrir íbúa svæðisins.

• Sannkallað miðborgarhverfi í göngufæri við  helstu verslunar- og þjónustu-

kjarna og falleg útivistarsvæði

GÓÐ FYRSTU KAUP
LÁGALEITI 3 
ÍBÚÐ 102

Verð: 38.900.000

Ragnar
Aðst.maður 
fasteignasala
844 6516

Helgi
Fasteignasali
780 2700

Hrönn
Fasteignasali
692 3344

Dórothea
Fasteignasali
898 3326

Hafliði
Fasteignasali
846 4960

Sigurður
Fasteignasali
898 6106

2ja herbergja
Með svalalokum



Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga   gudruninga@frettabladid.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
vogur v

Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Sími 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is
Verið hjartanlega velkomin.
Tímapantanir í s. 789 3031 • snyrtiognuddstofansmart@gmail.com
og á Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Andlitsbað, litun og plokkun
Tilboð 9.500.-
Meðferð tekur 60 mín

S.773-4700 og 520-3500

Óskar Mikaelsson, löggiltur fasteigna og fyrirtækjasali 773-4700

Lítil saumastofa til sölu
Til sölu lítil saumastofa með fallega sérvöru, sem starfað 
hefur í tæp tíu ár. Eigin innflutningur á öllu hráefni. 
Auðvelt að reka þetta heima eða sem viðbót við aðra 
framleiðslu. Góð viðskiptasambönd. Mjög gott verð.

Uppl. gefur Óskar Mikaelsson, löggiltur fasteignasali á 
netfanginu oskar@atveignir.is  og í síma 773-4700.  

S.773-4700 og 
-

Óskar Mikaelsson, löggiltur fasteigna og fyrirtækjasali 773-4700

Ferðajónustufyrirtæki á besta stað 
á Suðurlandi til sölu.
Ein besta ferðaþjónusta sem völ er á. Nýr og  glæsilegur 
húsakostur, ca 500 fm , eignaland,   frábær  staðsetning, talið  
eitt besta tjaldstæði landsins.  Áætlaður gestafjöldi á ári yfir 
15 þús. Vínveitingaleyfi, skemmtanaleyfi fyrir allt að 350 gesti. 
Miklir vaxtamöguleikar til framtíðar.

Uppl. gefa Óskar Mikaelsson, löggiltur fasteignasali netf.  
oskar@atveignir.is  í síma   773-4700 og Björgvin í síma 773-
4500   netf. bjorgvin@atv.is

FAST
Ráðningar

wwwwww.fafaststraradndningagar.is
lilindnd@f@fasastrtradniningar i.iss
mjmjooll@l@fafasttraaddnd iningagar.r.isis



Verkir í liðum eru á meðal 
algengustu vandamála 
stoðkerfisins. Orsakirnar 

geta verið af ýmsum toga en margs 
konar sjúkdómar valda liðverkjum 
og má þar nefna slitgigt, liðagigt, 
vefjagigt og þvagsýrugigt. Áverkar 
og langvarandi álag geta einnig 
valdið sliti og verkjum í liðum. Í 
sumum tilfellum geta liðverkir 
komið fram sem aukaverkanir 
lyfja. Mikilvægt er að gera sér grein 
fyrir ástæðum verkjanna svo hægt 
sé að leita lausna við hæfi.

„Liðverkir geta komið fram 
í öllum liðum en algengast 
er að vera með verki í hnjám, 
ökklum, mjöðmum, hálsi, baki og 
fingrum. Stundum vara verkirnir 
í skamman tíma en þegar liðirnir 
eru orðnir varanlega hnjaskaðir 
þá geta verkir varað lengi og verið 
erfitt að meðhöndla,“ segir Sandra 
Mjöll Jónsdóttir, doktor í líf- og 
læknavísindum.

„Brjóskið í liðunum er þann-

ig vefur að hann endurnýjar sig 
hægt. Það er meðal annars vegna 
þess að brjósk er æðasnauður 
vefur og næringarefni komast 
ekki auðveldlega inn í brjóskið. 
Brjóskskemmdir eða brjóskeyðing 
í liðum lagast því hægt og getur 
valdið langvinnum 
verkjum,“ segir 
Sandra, en talað er 
um langvinna verki 
þegar þeir hafa 
varað lengur en þrjá 
mánuði.

Ýmislegt er þó 
hægt að gera til að 
draga úr og koma 
í veg fyrir liðverki. 
Þar skiptir mestu 
að stunda létta 
hreyfingu og draga 
úr álagi á liðina, til 
dæmis með því að 
styrkja vöðvana í 
kring. Séu verkir það 
miklir að þeir dragi 

úr hreyfigetu þá eru til verkja-
stillandi lausnir sem má nota til 
að draga úr verkjunum á meðan 
hreyfigeta er aukin.

Við vægum gigtarverkjum
Harpatinum frá Florealis er til 

að draga úr vægum 
gigtarverkjum og 
fæst án lyfseðils í 
apótekum. Það er því 
valkostur fyrir þá 
sem þjást af lang-
vinnum verkjum í 
liðum vegna slits eða 
vægrar gigtar. Har-
patinum er viður-
kennt jurtalyf og 
inniheldur útdrátt 
úr djöflakló (Devil’s 
claw, 225 mg), en 
löng hefð er fyrir 
notkun djöfla klóar 
til að draga úr gigtar- 
og liðverkjum. Har-
patinum er framleitt 

samkvæmt ströngum gæðakröfum 
og kemur í mjúkum hylkjum sem 
er auðvelt að gleypa. Jurtalyfið er 
staðlað fyrir vissum innihaldsefn-
um til að tryggja réttan skammt í 
hverju hylki og örugga verkun.

Gagnlegar upplýsingar
Harpatinum fæst nú á 20% 

afslætti í Lyfjaveri, Lyfjum 
og heilsu og Apótekaranum. 
Harpatinum er jurtalyf sem hefð 
er fyrir til að draga úr vægum 
gigtarverkjum og vægum 
meltingartruflunum (eins 
og uppþembu, vindgangi og 
tímabundnu lystarleysi). Þetta 
lyf er jurtalyf sem hefð er fyrir 
og tilgreindar ábendingar fyrir 

notkun þess eru eingöngu byggðar 
á langri sögu um notkun lyfsins. 
Harpatinum fæst án lyfseðils. 
Notkun er 2 hylki tvisvar á dag. 
Lyfið er ekki ráðlagt börnum 
undir 18 ára, þunguðum konum 
eða konum með barn á brjósti. 
Ekki nota lyfið ef um ofnæmi fyrir 
jarðhnetum eða soja er að ræða, 
eða sár í maga eða þörmum. Lesið 
vandlega upplýsingar á umbúðum 
og í fylgiseðli fyrir notkun. Leitið 
læknis eða lyfjafræðings sé þörf á 
frekari upplýsingum um áhættu 
og aukaverkanir. 

Sjá nánari upplýsingar um lyfið á 
www.serlyfjaskra.is.

Látum ekki 
gigtarverki koma í 
veg fyrir hreyfingu
Gigtar- og liðverkir setja oft strik í reikninginn og koma í 
veg fyrir að fólk hreyfi sig eða stundi áhugamál.

Sandra Mjöll Jónsdóttir, doktor í líf- og læknavísindum, segir að varanlega 
hnjaskaða liði geti verið erfitt að meðhöndla og verkir geta varað lengi.

Fæst án lyfseðils í næsta apóteki Viðurkennt af LyfjastofnunViðurkennt a

Notkun: 2 hylki tvisvar á dag. Ekki nota Harpatinum ef þú ert með ofnæmi fyrir jarðhnetum eða soja, eða ert með sár í maga 
eða þörmum. Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun lyfsins. Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé 
þörf á frekari upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á serlyfjaskra.is.

Haltu þínu striki!
Harpatinum við gigtar- og liðverkjum. 
Bætir hreyfigetu og dregur úr stirðleika.
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Elín  
Albertsdóttir
elin@frettabladid.is 

Asískur matur þarf ekkert 
endilega að innihalda öll 
ósköp af kryddtegundum. 

Hægt er að kaupa alls kyns paste í 
verslunum sem innihalda flest þau 
krydd sem við þurfum á að halda í 
réttina. Kryddblandan geymist vel 
í ísskáp og hægt að nota í alls kyns 
rétti, er til dæmis mjög góð í fisk-
rétti og súpur.

Taílenskur massaman 
karríréttur

Massaman karrí er í miklu uppá-
haldi hjá mörgum. Í þessum 
rétti er notað massaman curry 
paste sem maður býr til sjálfur en 
vitaskuld er hægt að kaupa það til-
búið. Þetta virðist nokkuð flókin 
uppskrift. Flest hráefni er hægt að 
kaupa í asískum verslunum. Hér 
er notað svínakjöt en kjúklingur 
passar líka vel. Uppskriftin miðast 
við fjóra.

Currypaste:
1 msk. salt
1 msk. grófhakkað sítrónugras
2 skalottlaukar
2 msk. kóríanderfræ
1 msk. engiferrót
5 þurrkaðir, rauðir chili
4 stórir hvítlauksbátar
1 msk. cuminfræ (broddkúmen)
1 msk. kóríanderrót
1 msk. rækjumauk (shrimp paste)

Fjarlægið fræin úr chili-piparnum 
og leggið í vatn í um það bil 10 
mínútur. Skerið engifer, sítrónu-
gras, kóríander-rótina og laukinn 
mjög smátt. Veljið mýksta partinn 
af sítrónugrasinu eftir að það hefur 
verið flysjað.

Ristið kóríander- og cuminfræ á 
þurri pönnu. Setjið í mortel ásamt 
chili og salti. Merjið. Bætið þá við 
engifer, sítrónugrasi og kóríand-
errótinni. Haldið áfram að merja 
allt saman. Bætið þá við lauk og 
hvítlauk. Haldið áfram að merja 
þangað til úr verður fínt mauk. 
Ef ekki er til stórt mortel má setja 
þetta í matvinnsluvél í staðinn en 
áferðin verður þá ekki sú sama og 
á maukinu.

Karrísósa:
5 kartöflur, soðnar

5 dl kókosmjólk
400 g svínakjöt sem skorið er í 
strimla
2½ dl coconut cream
2 msk. ristaðar, ósaltaðar kasjú-
hnetur
3 msk. tamarindsósa
5 smálaukar, skornir í sneiðar
3 lárviðarlauf
5 ristaðar kardemommur

1 heill kanill
½ msk. kaffir lime blöð
3 msk. pálmasykur (eða púður-
sykur)
2 msk. asísk fiskisósa
3 msk. massaman curry paste 
(uppskrift að framan)

Flysjið og skerið kartöflurnar í 
bita eftir að þær hafa verið soðnar. 

Setjið til hliðar. Steikið svínakjötið 
og hellið síðan kókosmjólkinni 
yfir. Látið malla þangað til kjötið 
er að fullu eldað. Takið til hliðar.

Setjið olíu á aðra pönnu og 
steikið curry paste. Setjið síðan 
kókoskremið út á (coconut cream). 
Það á að koma kryddolíurák efst 
á sósuna þegar hún er tilbúin. 
Blandan á síðan að fara yfir svína-
kjötið sem er aftur sett undir hita. 
Þá er hnetunum, pálmasykri, fiski-
sósu og tamarindsósu bætt við. 
Loks er smálauknum, kartöflum, 
lárviðarlaufi, kardimommum 
og kanilstöng bætt við. Látið allt 
malla í smástund þar til sósan 
þykknar. Skerið kaffir lime blöðin 
smátt og setjið út í að lokum.

Tom Kha Gai súpa með 
kjúklingi

Þetta er fræg taílensk uppskrift 
sem er mjög góð og bragðmikil. 
Súpan er oft borin fram með hrís-
grjónum til hliðar.

3 kjúklingabringur
100 g fersk engiferrót
2 hvítlauksrif
1 stöngull sítrónugras
8 dl kjúklingasoð
3½ dl kókosmjólk
2 msk. fiskisósa (asísk)
Safi og börkur af einni límónu
½ tsk. chili-flögur
2 msk. ferskt kóríander

Skerið kjúklinginn í bita. Þá er 
engifer, hvítlaukur og sítrónugras 
skorið mjög smátt. Sjóðið upp 
kjúklingasoðið og setjið engifer, 
hvítlauk og sítrónugras þar út 
í. Látið smámalla í um það bil 
þrjár mínútur. Þá er kókosmjólk, 
fiskisósa og kjúklingur settur út 
í súpuna og allt látið sjóða í 5-10 
mínútur. Í lokin er rifinn börkur af 
límónu, safi og chili sett saman við 
og soðið áfram. Ferskt kóríander er 
sett út að lokum. Berið strax á borð 
og hafið hrísgrjón með ef vill.

Vel kryddað lambakarrí
Góður lambapottréttur frá Asíu 
sem einfalt er að gera.

250 g beinlaust lambakjöt í 
bitum

1 rauður chili-pipar
2 tsk. smátt skorinn engifer
2 gulrætur í bitum
1 laukur, smátt skorinn
1 haus spergilkál, hlutaður niður
2 stönglar sellerí
4 dl kókosmjólk
2 stönglar sítrónugras
1½ msk. rautt curry paste
2 tsk. púðursykur
1 laukur

Hitið olíu á pönnu og brúnið kjötið 
en takið það síðan frá. Bætið á 
pönnuna engifer, chili og græn-
meti, bætið því næst við curry 
paste, smátt skornu sítrónugrasi 
og kókosmjólkinni. Látið malla 
á pönnunni í 15 mínútur. Setjið 
kjötið út í og bragðbætið með 
púðursykri. Látið malla stutta 
stund og berið fram með hrís-
grjónum.

Sítrónugras er vinsælt í Asíu 
til að bragðbæta rétti. Bragðið er 
mildara en af sítrónu. Blöðin eru 
löng, hvít og ljósgræn. Best er að 
berja með buffhamri á stöngulinn 
áður en hann er f lysjaður og 
skorinn niður en þá mýkist hann. 
Það má sleppa sítrónugrasi í 
asískum réttum en þá fá þeir ekki 
alveg sama bragðið.

Vel kryddað í kvöldmatinn
Nú þegar kólnar í veðri er gott að fá sér eitthvað vel kryddað í matinn. Asískur matur er alltaf afar 
vinsæll og það getur stundum verið einfalt að útbúa hann heima. Hér eru nokkrar hugmyndir. 

Massaman karríréttur er alltaf góður. 

Lambakjöt í karríi. 

Nánari upplýsingar um blaðið veitir 
Jón Ívar Vilhelmsson markaðsfulltrúi Fréttablaðsins. 
Sími 550 5654 / jonivar@frettabladid.is 

BIRGJAR OG HEILDSÖLUR
Hinn 20. september kemur út sérblað um birgja og heildsölur.

Blaðið er ætlað heildsölum og birgjum til að kynna sín vörumerki og 
starfsemi fyrir öðrum fyrirtækjum og lesendum Fréttablaðsins. 

Vertu viss um að tryggja þér gott auglýsingapláss í stærsta blaði landsins. 
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BADMINTON 
Badminton í góðra vina hópi. Við bjóðum 
upp á velli til útleigu fyrir vini, pör og 
fjölskyldur. Mán og fim milli kl. 20-22.

MÓDELTEIKNING
Þú öðlast færni í módelteikningu, kennt 
er hlutfallsmælingar, útlínur, form, ljós og 
skuggar  ·  Fullorðnir

KÖKUSKREYTINGAR
Helstu atriði í kökuskreytingum, skarpar 
brúnir, drip. Allt það sem þarf til að bera 
fram glæsilegustu kökuna í boðinu · 16+

AKRÝL MÁLUN

LEIKLIST OG DANS 

  SKRÁÐU ÞIG NÚNA!     WWW.KLIFID.IS  · KLIFID@KLIFID.IS  ·  S: 5650600 

SÖNGNÁMSKEIÐ · POPPSÖNGUR
Skapandi söngnámskeið · 5-7 ára og 8-10 ára
Poppsöngur: Raddbeiting, framkoma, slaufu 
míkrafóntækni og frumsamið lag · 10-13 ára

LAGASMÍÐI
Hvernig verða lögin til? Við förum yfir það 
ferli sem það tekur að skapa tónlist og 
búum til framtíðarsmelli · 13-16 ára

Kraftmikið námskeið þar sem farið er um 
víðan völl í leiklist og dansi Unnið er með 
hreyfingu á fjölbreyttan hátt · 10-14 ára

Ferlið við að búa til handrit af bók, búa til 
sögupersónur og ævintýri, það er spurning 
hvaða ævintýri býr í þínum kolli? · 13-16 ára

SÖNGUR EINKATÍMAR + CVT
Complete Vocal Technique. Sérsniðnir einka-
tímar að hverjum nemenda. grunntækni s.s. 
öndun, raddbeiting og túlkun  ·  Allur aldur

SKAPANDI SKRIF

Farið er yfir helstu atriði sem tengjast akrýl 
málun, vinna með ljós og skugga og ólíka 
tækni  ·  Fullorðnir

Lærðu að finna máttinn og gleðina í núinu 
við tónlistaræfingar og iðju. Fyrir lengra sem 
styttra komna · 13 ára og eldri 

GÍTARINN OG NÚVITUNDAQUA® ZUMBA + TABATA
Zumba sundleikfimi sem gefur hressilegri 
líkamsþjálfun nýja merkingu. Hér er mikið 
um hlátur og gusugang  ·  Fullorðnir
       

FJÁRSJÓÐSLEITIN
Sjálfstyrkingarnámskeið fyrir stelpur og 
stráka þar sem þau leita að sínum innri 
fjársjóði ·  7-10 ára

TEIKNING
Unnið með þjálfun á frásagnarhæfni og 
almennri tækni í teiknun · 10-12 ára 
Undirstöðuatriði í teiknun · 16-20 ára 

LEIKLISTARNÁMSKEIÐ
Öll leiklistarnámskeið Leynileikhússins 
byggjast fyrst og fremst upp á leikgleði  
fyrir  2-3. bekk, 4-5. bekk og 6-8. bekk 

STUTTMYNDAGERÐ
Helgarnámskeið þar sem farið er í gegnum 
allt ferlið við að búa til stuttmynd. Fyrir 
skapandi krakka  · 11-13 ára 

PHOTOSHOP TEIKNING
Farið verður í helstu grunnatriði þegar 
kemur að því að teikna og mála 
í forritinu   ·   16 ára og eldri

SPJALDTÖLVUMYNDLIST
Skapandi hugsun og persónulega tjáning, 
þroska vinnubrögð og tilfinningu fyrir 
spjaldtölvumyndlist  · 10-12  ára

MYNDLISTARNÁMSKEIÐ
Áhersla á persónulega tjáningu og 
undirstöður sjónlista m.a. formhugsun, 
myndbyggingu og litafræði  ·  6-9 ára

HÖNNUNARSKÓLINN
Við kynnum í samstarfi við Hönnunarsafn 
Íslands námskeið sem skyggnist inn í heim 
hönnunar á einstakan hátt · 13-16 ára

FJÖLTÆKNI Í MYNDLIST
Ferðast er um hina ýmsu miðla og víddir. 
Teikning, málun, leir og grafík eru meðal 
þess sem unnið verður með  ·  9-12 ára

VATNSLITANÁMSKEIÐ
Farið verður yfir helsta undirbúning 
myndar og vinnubrögð · 16-20 ára
Grunnatriði í vatnslitamálun · Fullorðnir

PÍANÓ · GÍTAR · TROMMUR
Sérsniðin hljóðfæranámskeið sem eru 
aðlöguð að getu og áhugasviði hvers 
og eins   ·  Börn og fullorðnir



Græni litur lauf-
blaðanna stafar af 

litarefninu blaðgrænu. 

Heimagert hnetusmjör er mjög gott 
ofan á brauð eða út í súpur og rétti. 

Það er skemmtilegt að prófa 
sig áfram með að gera sitt 
eigið hnetusmjör. Það er hægt 

að nota ofan á brauð eða í sósur, 
súpur eða ýmsa rétti. Kasjúhnetur 
eru mjög góðar í hnetusmjör 
en það er einnig hægt að nota 
möndlur, heslihnetur eða pekan-
hnetur.

500 g kasjúhnetur
½ tsk. salt
1 msk. ólífuolía

Setjið allt í matvinnsluvél og 
keyrið vélina í 15-25 mínútur. 
Hnetumassinn breytist þá í 
mjúka blöndu. Vélin getur hitnað 
svo það er ágætt að stoppa hana 
aðeins annað slagið meðan á 
þessu stendur. Notið sleikju til að 
hreinsa frá hliðunum á skálinni ef 
eitthvað vill festast þar. Bætið við 
örlitlu vatni ef þarf.

Hnetusmjörið geymist í lokaðri 
krukku í ísskáp í fjórar vikur.

Heimagert 
hnetusmjör

Litarefna-
breytingar eru 
ástæða haust-
litanna. NORDIC-
PHOTOS/GETTY

Af hverju skipta lauf blöð um 
lit á haustin? Mörgum finnst 
það eflaust sjálfsagt mál en 

hafa ekki velt fyrir sér ástæðunni. 
Græni litur lauf blaðanna stafar 
af litarefninu blaðgrænu. Þegar 
kólnar á haustin hætta sumar 
plöntur að framleiða blaðgrænu. 
Blaðgrænan er brotin niður í 
smærri sameindir og eyðist. 
Þegar blaðgrænan er horfin úr 
lauf blaðinu sjást önnur litarefni 
laufsins betur. Til dæmis gulur og 

appelsínugulur litur karótínsins. 
Jurtablámi er litarefni sem plantan 
framleiðir aðeins á haustin. Jurta-
bláminn gerir laufin rauð, bleik 
eða fjólublá. Það eru því litarefna-
breytingar í lauf blöðunum sem 
skapa alla fallegu haustlitina sem 
prýða náttúruna þessa dagana.

Hvaðan koma haustlitirnir?

Heimagert majónes er einfalt og 
ódýrt. NORDICPHOTOS/GETTY

Þetta heimagerða majónes 
er afskaplega einfalt að gera 
en það inniheldur einungis 

fjögur hráefni. Þá er það líka ódýrt 
og glútenlaust.

1 bolli olía (t.d. sólblóma- eða 
lárperuolía)
½ bolli ósæt sojamjólk
2 teskeiðar eplaedik
Sjávarsalt, eftir smekk

Gætið þess að mjólkin og olían séu 
við sama hitastig.

Blandið sojamjólkinni og 
edikinu saman með töfrasprota 
eða í matvinnsluvél. Bætið olí-
unni hægt og rólega saman við og 
smakkið til með salti (og jafnvel 
smávegis sinnepi, ef vill). Setjið í 
lokaða krukku, geymið í ísskáp og 
notið innan 5 daga.

Þetta er allra einfaldasta útgáfan 
af heimagerðu vegan-majónesi en 
til eru margar útgáfur og því um 
að gera að fletta því upp á netinu 
og prófa sig áfram. Sumir nota 
til dæmis vökvann af kjúklinga-
baunum, aquafaba, en þegar hann 
er þeyttur líkist hann mjög eggja-
hvítu og hentar bæði í bakstur 
(eins og til dæmis marengs) og 
annað. Þá nota aðrir til dæmis 
sítrónusafa, síróp eða jafnvel lár-
peru svo eitthvað sé nefnt.

Heimagert 
majónes
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Bílar 
Farartæki

SUZUKI FJÓRHJÓL. Fjórhjólin eru 
með power stýri, 100% driflæsingu. 
Létt, lipur, meðfærileg í notkun og 
eyða auk þess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is

ÞARFTU AÐ KAUPA EÐA SELJA 
BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

 Bílar til sölu

Citroen C3, árg 2004 beinskiptur 
ekinn 125þ. vetrardekk á felgum 
fylgja. VERÐ 220þ. - sími 8490384

Til sölu Mercedes Benz C 350E, 
árg.2018, ek:19 þús. Bensín/
rafmagn/hybrid,sjálfskipting. Verð 
4.900 þús. Upplýsingar í síma 848-
2584

Mercedes-Benz ML 350 Tilboð 
óskast Akstur 212þ. Litur grár. 
Nánari upplýsingar í s. 898-5599

Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNINGARÞJÓNUSTA
Viðgerðir, viðhald og nýlagnir.
Uppýsingar í síma 868-2055

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Húsaviðhald

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

Tek að mér allt alm. viðhald 
húsa, s.s. málun, múrun, flísa- & 
parketlagnir og trésmíði. S. 616 
1569

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Málarar
Getum bætt við okkur verkefnum 
innan og utanhús. Vönduð 
vinnubrögð og góð umgengni. 
Tilboð eða tímavinna. Lítið Mál ehf. 
Sigurður 896-5758.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Spádómar

SPÁSÍMINN 9086116.
Ástir,Fjármál,Heilsa. Opið alla daga.

 Skemmtanir

ÓSKA EFTIR SÖNGKONU OG 
GÍTARLEIKARA.

Söngkona og gítarleikari á góðum 
aldri óskast í hljómsveit, 70’ 

músik.
Uppl. á antonben@simnet.is

Keypt
      Selt

 Til sölu

Gæða ungnautakjöt í 10 ár beint 
frá býli. Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, 
gúllas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Kassagítarar í úrvali Gítarinn 
ehf Kassagítarar á tilboði 
Rafmagnsgítarar á tilboði Stórhöfða 
27 s 552 2125 www.gitarinn.is 
gitarinn@gitarinn.is

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16, Skipholt 

27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Skólar
Námskeið

 Námskeið

ICELANDIC, ENGLISH, 
NORWEGIAN, DANISH & 

SWEDISH F. FOREIGNERS - 
ENSKA, NORSKA, DANSKA, 

SÆNSKA
Levels/Stig: I - 6: Start/Byrja: 16/9, 
14/10, 11/11, 9/12. 2020: 13/1, 
10/2, 8/3, 6/4. 4/5. 4 weeks/vikur x 
5 days/daga. 2-4 students/nem. AM 
& PM/fh & eh. Price/Verð: 49.500.- 
Most labour unions pay back 75-90 
% of course price/Flest stéttafélög 
endurgreiða 75-90% námsgjalds. 
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool. 
Fullorðinsfræðslan-IceSchool, 
Ármúli 5. 108 s. 8981175/5571155

Heimilið

 Barnavörur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verð frá 165.900 kr. Barnið Okkar - 
Hlíðasmára 4 - 201 Kóp. s. 5538313 
barnidokkar.is

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir Sverrir í 

s. 661 7000

2-3ja herb. íbúð og herbergi til leigu 
svæði 105. Einnig ódýr íbúð í 104 
Rvk. Laus strax. Uppl. 860-0360

Til leigu mjög góð 4 herb. 85 fm 
íbúð að Strandgötu í HFJ. Verð 
240.000 Nánari upplýsingar í s. 663 
5790

 Geymsluhúsnæði

UPPHITUÐ 
FERÐAVAGNAGEYMSLA Í 

BORGARFIRÐI
Getum bætt við okkur tjaldvögnum 
og fellihýsum í vetur. S. 773-3376.

FERÐAVAGNAGEYMSLA.
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og 
hjólhýsi á besta stað í Reykjavík. 
Uppl. í síma 846-2986

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Atvinna

 Atvinna óskast

VANTAR ÞIG SMIÐI, 
MÚRARA, MÁLARA EÐA 

AÐRA STARFSMENN?
Höfum á skrá menn sem geta 

hafið störf með skömmum 
fyrirvara.

Proventus starfsmannaþjónusta 
- proventus.is Sími 551-5000 

Netfang proventus@proventus.is

400.000 undir listaverði og þú færð að auki: 
Sóllúgu, Rockford hljóðkerfi og hitakerfi á rafhlöðu. 

Bakkmyndavél og fjarlægðaskynjarar, ofl. 5 ára ábyrgð.
 Til afhendingar strax hvítur, grár og svartur.

Upplýsingar í síma 554-6700 
Sjá www.mmc.is

NÝIR MMC OUTLANDER PHEV PLUG-IN HYBRID 
RAFMAGN OG BENSÍN, BETRA VERÐ OG FLEIRI AUKAHLUTIR !

Verð 5.090þ.

Benz C Class 220 D 2007 

Frúarbíll í top standi og vel með farinn.

Uppl. í síma 7705144

FYRIR 
AÐSTOÐ 
INNANLANDS

gjofsemgefur.is

9O7 2OO2
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Við höfum ferska og ljúffenga veislubakka með fjölbreyttum 
brauðréttum, tortillum, kökum og ávöxtum á boðstólum. 
Það er auðvelt að velja og panta á netinu og við bjóðum fría 

heimsendingu á höfuðborgarsvæðinu ef pantaðir eru 4 bakkar 
eða fleiri. Athugið að panta þarf bakkana eigi síðar en kl. 15:30 
næsta virka dag fyrir afhendingu.

BBQ kjúklingur,  
bakaðar sætar  
kartöflur, spínat. 
Fetaostur, rauð- 
laukur, spínat.
Heitreyktur lax, 
ferskt dill, spínat, 
lauksósa.

PARTÝBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Vatnsdeigsbollur 
fylltar með  
vanillukremi. 

Kókostoppar  
með súkkulaði.

DESERTBAKKI

50 bitar
fyrir 10 manns

Reykt skinka,  
egg, íssalat. 

Tikka masala  
kjúklingur, íssalat.

Kjúklingaskinka,  
smurostur, ofnbakaðir 
tómatar, salatmix.

VEISLUBAKKI

30 bitar
fyrir 5 manns

Súkkulaðikaka  
með mjúku  
súkkulaðikremi.

Gulrótarkaka með 
rjómaostakremi.

Eplakaka með 
kanilkeim.

KÖKUBAKKI

24 bitar
fyrir 10 manns

Mangó, ananas, 
melónur, vínber  
og fleiri góðir  
ávextir allt  
eftir árstíðum  
og framboði.

ÁVAXTABAKKI

40 - 60 bitar
fyrir 5 - 8 manns

Hangikjöt, lauk-  
sósa, salatmix.

Beikon, egg, steiktir 
ferskir sveppir.

Kjúklingur, rautt  
pestó, sýrður rjómi, 
paprika, salatmix.

EÐALBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Hangikjöt,  
eggjasalat.

Roastbeef,  
remúlaði,  
steiktur laukur.

Rækjusalat.

GAMLI GÓÐI

20 bitar
fyrir 5 manns

Kalkúnn, beikon, 
tómatar, sinnepssósa.

Kjúklingur,  
egg, lauksósa.

Reyktur lax, íssalat.

LÚXUSBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Tikka masala 
kjúklingur  
og íssalat.

Reykt skinka.

Eggja- og íssalat.

PÍTUBAKKI

24 bitar
fyrir 5 manns

UBAKKI

itar
5 manns

FERSKT Á FERÐINNI * FRESH TO GO

*ferskar hugmyndir*
/ Fyrir veislur og fundi /

Pantaðu í 
síma 565 6000 

eða á somi.is

Sóma Veislubakkar



Djúp öndun ver 
börn gegn streitu
Unni Örnu Jónsdóttur og Hrafnhildi Sigurðardóttur hefur 
með mjög einföldum aðferðum tekist að minnka kvíða og 
kenna börnum og unglingum að leggja rækt við góða eigin-
leika sína. Þær segja ungmenni verða fyrir gríðarlegu áreiti 
og því sé mikilvægt að læra aðferðir til að verjast streitu.

Við erum æskuvin-
konur sem höfum 
alltaf viljað vinna 
saman. Við fundum 
þarna okkar köllun,“ 
seg ja þær Unnur 

Arna Jónsdóttir og Hrafnhildur Sig-
urðardóttir. Þær stofnuðu Hugar-
frelsi árið 2013, en það er fyrirtæki 
sem sérhæfir sig í vellíðan barna og 
sjálfsstyrkingu.

„Við leggjum áherslu á öndun, 
slökun, hugleiðslu og leiðir til sjálfs-
styrkingar,“ segir Hrafnhildur.

„Við erum með frábært for-
varnartæki í höndunum sem 
við viljum hjálpa börnum, ung-
mennum, foreldrum og fagfólki 
að nýta,“ segir Unnur. „Börn í dag 
verða fyrir miklu áreiti. Þau sem 
koma til okkar eru mörg hver með 
kvíðahnút í maganum og finna fyrir 
vanlíðan. Okkar einföldu aðferðir 
geta þá hjálpað þeim að líða betur. 
Gott dæmi um einfalda aðferð sem 
við kennum er djúp öndun. Það að 
vera meðvitaður um að anda djúpt 
er mikilvægt. Djúp öndun gagnast 
þegar stress hellist yfir mann í próf-
um, þegar gengur illa að sofna og í 
félagslegum samskiptum. Að anda 
djúpt nokkrum sinnum yfir daginn 
í alls konar aðstæðum skilar okkur 
auknu jafnvægi og vellíðan. Flestir 
foreldrar barna sem hafa verið á 
námskeiðum hjá okkur nefna þetta, 
þessi litla breyting, að nota djúpa 
öndun á hverjum degi, hafi hjálpað 
börnum þeirra að róa hugann, auka 
jafnvægi og vellíðan.“

Loftið alla leið í lungun
Blaðamaður prófaði 4-4-8 öndunar-
æfinguna sem kennd er hjá Hugar-
frelsi, leiðbeiningar má sjá hér til 
hliðar. „Þetta snýst um að anda það 
djúpt að loftið fari alla leið ofan 
í lungun þannig að þindin ýtist 
örlítið út og neðri hluti brjóstkass-
ans hreyfist en ekki axlir og anda 
síðan hægt út en róandi áhrifin 
koma með útönduninni,“ segir 
Hrafnhildur. „Þú finnur hvernig 
álagið og streitan minnkar og 
hugurinn verður rólegri.“ Áhrifin 
létu ekki á sér standa, slökun hellist 
yfir, og meira að segja sjónin virtist 
skarpari eftir æfinguna. Þær stöllur 
segja að það sé aldrei of seint að læra 
djúpa öndun og að hægt sé að kenna 
börnum allt niður í tveggja ára 
þessa einföldu leið til að líða betur. 
Mæla þær með að gera öndunar-
æfingu að minnsta kosti einu sinni 
á dag.

Hugarfrelsi hefur stækkað hratt 
frá stofnun fyrirtækisins. „Í dag 
erum við með námskeið í tíu sveit-
arfélögum víðs vegar á landinu 
með kennara á okkar vegum. Nám-
skeiðin Kátir krakkar eru fyrir 7 til 
9 ára og 10 til 12 ára. Á nokkrum 
stöðum erum við með námskeið 
fyrir 13 til 16 ára og 16 til 25 ára. 
Síðan bjóðum við upp á sérhannað 
kvíða- og sjálfsstyrkingarnámskeið 
fyrir 13-16 ára á höfuðborgarsvæð-
inu í samvinnu við Paolu Cardenas 
sálfræðing,“ segir Hrafnhildur.

„Við erum ekki einungis með 
námskeið fyrir börn og ungmenni 
því við erum líka með fagnámskeið 
fyrir starfsfólk skóla, hjúkrunar-
heimila og aðra þá sem vinna með 
börnum og ungmennum.“

Segja má að námskeiðin séu fyrir-
byggjandi við kvíða og vanlíðan en 
mikil áhersla er lögð á sjálfsstyrk-
ingu og að læra betur á huga sinn. 
Þátttakendur læra að þjálfa sig í að 
velja jákvæðni umfram neikvæðni. 
„Að veita jákvæðum og uppbyggi-
legum hugsunum athygli er þitt val. 
Þú ákveður á hverjum degi, hverjum 
klukkutíma, hverri mínútu hvort þú 
velur jákvæðni eða neikvæðni og 
hvernig þú tekst á við lífið og verk-
efnin sem því fylgja,“ segir Unnur 
og brosir.

Flóknara að ala upp í dag
Þær Unnur og Hrafnhildur hafa 
margsinnis farið inn í leik-, grunn- 
og framhaldsskóla til að innleiða 
aðferðir Hugarfrelsis. Margir kenn-

arar hafa nefnt að mun auðveldara 
sé að fá ró og betri vinnufrið innan 
bekkjarins þegar öndunar- eða 
slökunaræfingar eru gerðar í upp-
hafi tíma. Hrafnhildur þekkir það 
vel enda er hún sjálf grunnskóla-
kennari að mennt og vann sem 
kennari í nokkur ár. „Ég veit alveg 
hvað það þýðir þegar kennari segir 
við mig að andrúmsloftið sé allt 
annað eftir að aðferðir okkar hafa 
verið innleiddar,“ segir Hrafnhildur.

Unnur segir að á margan hátt sé 
f lóknara nú að alast upp en þegar 
þær voru ungar. „Áreitið og álagið 
er svakalega mikið, meðal annars 
frá samfélagsmiðlum og þetta áreiti 
hefur mun meiri áhrif á börnin 
okkar en þau gera sér grein fyrir. 
Stöðugar tilkynningar og píp frá 
snjalltækjunum og krafan um að 
bregðast við samstundis truf lar 
einbeitingu og ýtir undir streitu 
hjá þeim.

Foreldrar gera sér grein fyrir 
vandanum. „Við höldum námskeið 
fyrir foreldra og höfum talað fyrir 
fullu húsi hvert sem við förum. 
Hundruð foreldra hafa sótt nám-
skeiðin á Akranesi, Akureyri, Dal-
vík, Egilsstöðum, Selfossi, Reykja-
nesbæ og á höfuðborgarsvæðinu. 
Að fá tækifæri til að upplýsa for-
eldra um einfaldar aðferðir sem 
þeir geta nýtt í uppeldinu er algjör-
lega frábært en aðferðirnar eru ekki 
einungis einfaldar heldur virka þær 
líka sem forvörn gegn kvíða og van-
líðan þar sem þær efla einstakling-
inn á ýmsan hátt,“ segir Unnur.

Þýðir ekkert að tuða
Annar stór þáttur þegar kemur að 
andlegri líðan er svefninn. „Alltof 
margir átta sig ekki á hvað þeir sofa 
lítið og hvað svefninn er gríðarlega 
mikilvægur þegar kemur að and-
legri vellíðan. Börn og ungmenni 
í dag gleyma sér oft í snjalltækjum 
á kvöldin og skerða því svefninn. 
Tökum dæmi. Unglingar eiga að 
sofa að minnsta kosti í 9 klukku-
stundir en rannsóknir sýna að þeir 
sofa töluvert minna en það, allt 
niður í 7 tíma á nóttu. Ef við leggj-
um saman þessa tvo tíma sem upp 
á vantar þá samsvara þeir einum 
mánuði á ári í svefnleysi. Mörg 
þeirra bæta þá svefn- og orkuleysið 
upp með koffeinríkjum drykkjum 
sem bætir ekkert endilega líðan 
þeirra,“ segir Hrafnhildur.

Einstaklingar, bæði börn og full-
orðnir, sem sofa lítið finna meira 
fyrir mótlæti. „Það má lítið út af 
bregða í daglegri rútínu, félagsleg-
um samskiptum eða þegar þú ferð 
í próf, ert að keppa og þess háttar. 
Þá eru meiri líkur á að þér fallist 
hendur og þú finnir fyrir vanlíðan. 
Svona líðan má í f lestum tilfellum 
draga úr með því að passa upp á að 
fá nægan svefn og læra betur á huga 
sinn,“ segir Unnur.

„Það þýðir hins vegar ekkert að 
tuða yfir þessu. Mikilvægara er 
að ræða áhrifin og hjálpa þeim að 
finna ábyrgðina hjá sér, því þau hafa 
heilmikið að segja um síðan líðan.“ 
Þetta er sérstaklega tekið fyrir á 

Árangur umfram væntingar
Fyrir þremur árum settu þær á laggirnar sérstakt kvíða- og sjálfsstyrkingarnámskeið í sam-
starfi við Paolu Cardenas sálfræðing. Um er að ræða tíu vikna námskeið fyrir 13 til 16 ára. Á 
námskeiðinu er notast við gagnreyndar aðferðir svo sem fræðslumeðferð (en mikilvægt er að 
þátttakendur læri og skilji betur eðli kvíða og viðbrögð líkamans), aðferðir til að styrkja sjálfs-
myndina, núvitund með áherslu á öndun, slökun og hugleiðslu og hugræna atferlismeðferð 
(HAM) en niðurstöður sýna að HAM gefst sérlega vel við að ná tökum á kvíða og auka vellíðan.

Í byrjun námskeiðsins leggur Paola fyrir staðlaðan sjálfsmatskvarða, Beck’s Youth Inven-
tory eða BYI, sem ætlað er að skoða ýmsa þætti sem tengjast geðheilbrigði barna og unglinga 
á aldrinum 7-18 ára. Haft er samband við foreldra strax eftir það með niðurstöðurnar en verið 
er að skima fyrir einkennum depurðar, kvíða, reiði, hegðunarvanda og sjálfsmynd. BYI-sjálfs-
matskvarðinn er svo aftur lagður fyrir í lok námskeiðsins til að meta árangurinn og enn á ný 
haft samband við foreldra með niðurstöðurnar. Það er mikilvægt að allir, þátttakendur, for-
eldrar og kennarar námskeiðsins, vinni út frá sömu niðurstöðunum því að það skilar auknum 
ávinningi.

„Niðurstöðurnar eru mjög jákvæðar,“ segir Paola. „Ég vissi að við værum að gera góða hluti 
en samt sem áður komu niðurstöðurnar mér skemmtilega á óvart. Þær sýna að námskeiðið 
hefur jákvæð áhrif á vellíðan þátttakenda, eykur sjálfsmat og dregur úr kvíða. Vissulega 
getum við ekki fullyrt um langtímaáhrif á andlega heilsu þátttakenda en það er mjög lær-
dómsríkt ferli fyrir þátttakendurna að hafa upplifað vellíðan eftir að hafa prófað aðferðirnar 
og sú reynsla út af fyrir sig er eitt besta veganesti sem við kennarar námskeiðsins getum gefið 
þeim út í lífið. Sjálfsmynd styrkist þegar við upplifum að við getum haft áhrif á líðan okkar og 
að við getum gert eitthvað til að breyta því hvernig okkur líður og aðstæðum okkar. Þegar við 
lærum að taka stjórn á eigin líðan og eigin lífi höfum við meira sjálfstraust og sjálfsöryggi til 
að takast á við mótlæti og erum líklegri til að ná árangri í lífinu.“

ÁREITIÐ OG ÁLAGIÐ ER 
SVAKALEGA MIKIÐ, MEÐAL 
ANNARS FRÁ SAMFÉLAGS-
MIÐLUM, OG ÞETTA ÁREITI
HEFUR MUN MEIRI ÁHRIF
Á BÖRNIN OKKAR EN ÞAU
GERA SÉR GREIN FYRIR.

Andaðu rólega inn 
um nefið um leið og 
þú telur í huganum.

Einn, tveir, þrír, fjórir.

Haltu niðri í þér 
andanum og teldu 

í huganum.
Einn, tveir,  
þrír, fjórir.

Andaðu rólega út um 
munninn með stút á 

vörunum og teldu um 
leið í huganum.

Einn, tveir, þrír, fjórir, 
fimm, sex, sjö, átta.

1 3

2

Ari  
Brynjólfsson
arib@frettabladid.is
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unglinganámskeiðunum, þar fá þær 
unglingana til að segja hvað þau 
sofa mikið og hversu miklum tíma 
þau eyða í snjalltækjunum. „Þann-
ig komum við af stað umræðu sem 
hjálpar þeim að skilja vandamálið 
og þau átta sig betur á því að þau eru 
ekki ein í þessum aðstæðum,“ segir 
Unnur.

Hugleiðsla róar taugakerfið
Á öllum námskeiðunum læra þátt-
takendur slökunaræfingar sem 
hægt er að gera fyrir svefninn sem 
og hugleiðsluaðferð sem róar hug-
ann. Paola Cardenas sálfræðingur 
hefur sjálf notað aðferðir Hugar-
frelsis í störfum sínum. 

„Að anda djúpt að sér er nátt-
úrulegt viðbragð þegar manni 
bregður,“ segir Paola. „Það sama á 
við þegar einstaklingur fer í kvíða-
kast, öndunin verður grynnri. Því er 
mikilvægt að kenna öndunaræfingu 
þegar einstaklingur er í jafnvægi 
þannig að hægt sé að nýta sér þessa 
tækni þegar vanlíðan eykst. 

Við vitum að þessar aðferðir 
hjálpa til við að róa taugakerfið. 
Kvíði og álag stafar af því að heilinn 
heldur að það sé eitthvað hættulegt 
í gangi og þá þarf að núllstilla tauga-
kerfið,“ segir Paola. „Það að kenna 
börnum að nota öndun, slökun og 
hugleiðslu er gríðarlega mikilvægt, 

sumum reynist þó erfitt að tileinka 
sér hugleiðslu en besta aðferðin til 
þess að kenna börnum hugleiðslu 
er í gegnum söguformið og ég nota 
einmitt hugleiðslusögur Hugar-
frelsis í erfiðum tilfellum.“

Prófa aðferðirnar á eigin börnum
Þær Hrafnhildur og Unnur eiga 
samtals átta börn. „Við prófum flest 
sem við gerum á okkar börnum,“ 
segir Hrafnhildur. „Við þekkjum 
vel hvernig það er að eiga barn með 
neikvæða sjálfsmynd og höfum 
þurft að takast á við einelti, kvíða, 
skapofsaköst og f leira sem margir 
foreldrar þekkja.“

Þær hafa gefið út fimm bækur þar 
sem aðferðirnar eru kenndar, tvær 
handbækur, tvær barnabækur og 
nú bók sem ætluð er ungmennum 
og fullorðnum sem vilja tileinka sér 
einfaldar aðferðir til að velja sína 
leið í lífinu svo þau nái að blómstra.

Hrafnhildur segir að þær muni 
halda áfram að breiða út boðskap-
inn. „Mikið af því sem við erum að 
leggja áherslu á er heilbrigð skyn-
semi, það þarf bara að hnykkja á 
þessu. Okkar markmið er að leyfa 
öllum að öðlast frelsi frá áhyggjum, 
kvíða og ótta. Þá er hægt velja hugs-
anir sínar sér og öðrum til gagns til 
að geta notað hæfileika sína sem 
best.“

stod2.is   1817

Vikulegur þjóðmálaþáttur 
á vegum fréttastofu 
Stöðvar 2, Vísis og 
Bylgjunnar í umsjón 
Heimis Más Péturssonar 
og ritstjórn Þóris Guðmundssonar. 
Forystufólk víðs vegar að úr 
samfélaginu situr fyrir svörum 
um helstu hitamál líðandi 
stundar.

Víglínan
Sunnudag fyrir fréttir
Kl. 17:40

VIÐ VITUM AÐ ÞESSAR 
AÐFERÐIR HJÁLPA TIL 
VIÐ AÐ RÓA TAUGAKERFIÐ. 
KVÍÐI OG ÁLAG STAFAR AF
ÞVÍ AÐ HEILINN HELDUR 
AÐ ÞAÐ SÉ EITTHVAÐ 
HÆTTULEGT Í GANGI OG 
ÞÁ ÞARF AÐ NÚLLSTILLA 
TAUGAKERFIÐ

Hrafnhildur, Paola og Unnur eiga samanlagt ellefu börn og þekkja því vel inn á mismunandi vandamál sem börn 
glíma við í dag. Þær hafa þurft að takast á við neikvæða sjálfsmynd, einelti og kvíða. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK
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Elskulegur faðir okkar,  
tengdafaðir og afi, 

Ásgeir Júlíus Ásgeirsson
lést í Svíþjóð þann 5. september eftir 

stutt veikindi.

Ásgeir Jón Ásgeirsson
Helgi Valur Ásgeirsson  Adanna Eziefula Ásgeirsson
Ingunn Taeko Ásgeirsdóttir  Óðinn Örn Ágústsson
Trausti Kouichi Ásgeirsson

og barnabörn.

Ástkær faðir okkar,  
tengdafaðir, afi og langafi,
Bjarni Kristjánsson 

fyrrv. rektor Tækniskóla Íslands,
lést á hjúkrunarheimilinu Sóltúni  

6. september síðastliðinn.  
Útförin fer fram frá Garðakirkju  

þriðjudaginn 17. september kl. 13.00.

Gunnar Bruun Bjarnason Bára Einarsdóttir
Kristján Bjarnason Svava Bogadóttir
Snjólaug Elín Bjarnadóttir Hans Kristjánsson
Björn Bjarnason Kolbrún Elíasdóttir
Knútur Bjarnason Helga Friðriksdóttir

barnabörn og barnabarnabörn.

Alltaf elskuð, aldrei gleymd,
Karin Hákonardóttir 

Byström
lést í faðmi ástvina sinna á St. Görans 

sjúkrahúsinu í Stokkhólmi þann  
5. september. Hún verður jarðsungin frá 

Solna kirkju í Stokkhólmi þann  
25. september. Þökkum af alhug hlýhug og stuðning í 

veikindum hennar. Þeim sem vilja minnast hennar er bent 
á Krabbameinsfélag Íslands.

Kalle Byström
Robert og Julia
Daniel og Lina

Við önnumst alla þætti undirbúnings og fram-
kvæmd útfarar ásamt vinnu við dánarbússkiptin.  
Við þjónum með virðingu og umhyggju að  
leiðarljósi og af faglegum metnaði.     

Við erum til staðar 
þegar þú þarft á  
okkur að halda

Sigrún Óskarsdóttir,
guðfræðingur

  Útfararþjónusta
                      & lögfræðiþjónusta

Vesturhlíð 2, Fossvogi | Sími 551 1266 | útför.is

Með kærleik og virðingu

Útfararstofa Kirkjugarðanna

Ástkær faðir okkar, afi og langafi,
Kristján Einar Ólafsson

frá Borgarnesi,
andaðist laugardaginn 31. ágúst 

á Grund. Útförin hefur farið fram. 
Hjartans þakkir til starfsfólks Grundar 

fyrir sérstaka umhyggju og hlýju.

Ólöf Kristjánsdóttir
Sigrún Guðmundsdóttir

afa- og langafabörn.

Innilegar þakkir til allra þeirra sem 
sýndu okkur samúð vegna andláts 

bróður okkar, mágs og frænda,
Ásmundar Ármannssonar 

frá Akranesi, 
Meistaravöllum 17.

Sérstakar þakkir til allra þeirra sem 
aðstoðuðu hann í veikindunum.

Þóra Emilía Ármannsdóttir
Ármann Ármannsson  Sigurbjörg Ragnarsdóttir
Margrét Ármannsdóttir  Þorvaldur Jónasson

og fjölskyldur.

Ástkær eiginkona, móðir okkar, 
tengdamóðir, amma og langamma,

Gyða Örnólfsdóttir
Hraunbæ 103, Reykjavík,

lést þriðjudaginn 20. ágúst.  
Útför fer fram frá Árbæjarkirkju 

mánudaginn 16. september kl. 13.00.

Reinhold Greve Jóhannesson
Örn Jóhannesson Dagbjört Ólafsdóttir
Jóhannes Jóhannesson Gitte Jepsen
Reynir Jóhannesson Patricia Johannesson
Róbert Jóhannesson Malene Wichmann Larsen
Viðar Jóhannesson Anna K. Sigurðardóttir

barnabörn og barnabarnabörn.

Okkar ástkæra móðir,  
tengdamóðir, amma og langamma, 

Þórunn Ólafsdóttir 
lést á Bylgjuhrauni, Hrafnistu í  

Hafnarfirði þriðjudaginn  
10. september.  Útförin fer fram frá 
Hafnarfjarðarkirkju mánudaginn  

23. september klukkan 13.00.

Hörður Sigurgeirsson Matthildur Sonja Matthíasd.
Oddur Magnússon  Methika Suwannarat
Ólafur Magnússon
Magnea L. Magnúsdóttir Stefán Kjartan Kristjánsson

barnabörn og barnabarnabörn.

Við vorum að ljúka seinni 
göngum og héðan er allt 
gott að frétta. Það er kom-
inn snjór í Tröllakirkju 
og hefur bara komið ein 
frostnótt,“ segir Karólína 

Mende, bóndi í Hvammshlíð, þegar ég 
spyr tíðinda. 

Hún heitir fullu nafni Caroline Kerst-
in Mende og er þýsk að uppruna en unir 
sér á Íslandi með litfagurt fé, fjögur 
hross og tvo hunda, Baug og Kappa. Auk 
þess að vinna við ullina fæst hún við 
útgáfu og nú var hún að gefa út dagatal 
fyrir árið 2020. Hún kveðst hafa tekið 
litmyndirnar sjálf en ein gömul mynd 
birtist líka í hverjum mánuði. „Jörðin 
mín tilheyrir bæði Skagafirði og Austur-
Húnavatnssýslu og myndirnar eru úr 
báðum sýslum,“ tekur hún fram.

Þetta er annað almanakið sem Karo-

lína gefur út. Fyrir ágóðann í fyrra gat 
hún keypt sér gamla dráttarvél. Það var 
líka markmiðið með útgáfunni. „Þetta 
gekk vonum framar, ég var steinhissa og 
mjög þakklát,“ segir hún. 

Vélin er Zetor árgerð 1990. „Gamall 
kunningi sem ég hitti í hestaferð fyrir 
nokkrum árum auglýsti vélina á land-
búnaðarsíðu á fésbók. Ég var mjög hepp-
in því gamlar Zetor-vélar eru eftirsóttar. 
Það vantaði ámoksturstæki á hana en ég 
fann þau á heppilegum stað og lét festa 
þau á. Svo keypti ég skóflu og rúllugreip 
og skipti um eftir þörfum.“ 

Hún kveðst ekki hafa kunnað á drátt-
arvél en næstum allir vinir hennar séu 
bændur svo það hafi verið einfalt að fá 
kennslu. „Svo má ég hringja alltaf þegar 
ég hef spurningar og tveir bændanna eru 
sérstaklega reyndir í að eiga við gamlar 
vélar.“

Karólína segir dagatalið kosta 3.000 
krónur og fást í Skagfirðingabúð á 
Sauðárkróki, hjá Líflandi á Blönduósi og 
einnig hjá henni sjálfri. En fyrir hverju 
er hún að safna núna? „Mig vantar veg 
heim að Hvammshlíð, veg sem er fær 
allt árið.“
gun@frettabladid.is

Ágóði almanaks fer í veg
Karólína í Hvammshlíð í Húnavatnssýslu er nýbúin að gefa út dagatal annað árið í röð. 
Fyrir dagatalið 2019 sem hún gaf út í fyrra keypti hún sér gamla Zetor-dráttarvél.

Ég þarf oft að labba um 800 metra heim á veturna – sem getur verið vandræðasamt í hríðarveðri. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

Forsíða dagatalsins 2020.
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Tilkynningar um merkis atburði, stórafmæli og  
útfarir má senda á netfangið timamot@frettabladid.is. 

Auglýsingar á að senda á auglysingar@frettabladid.is eða 
hringja í síma  550 5055.

Þökkum auðsýnda samúð og vinarhug 
við andlát og útför móður okkar,
Theodóru Ásdísar Smith

Óskar Smith Grímsson
María Pétursdóttir

Anna Guðrún Pétursdóttir
Trausti Pétursson

Hjartans þakkir fyrir auðsýnda samúð 
og hlýhug við andlát og útför okkar 

ástkæra föður, tengdaföður,  
bróður, afa og langafa,

Bjarna Gíslasonar
málarameistara.

Sérstakar þakkir fær starfsfólk á 
dvalarheimilinu Grund fyrir góða þjónustu og umhyggju.  

Einnig viljum við þakka starfsfólki á LSH deild 6b fyrir 
góða umönnun.

Þórir Bjarnason Sigrún Gunnlaugsdóttir
Anna Kristín Bjarnfoss Carsten Frøslev
Trausti Gíslason Svava S. Gunnlaugsdóttir

afabörn og langafabörn.

Ástkær eiginkona mín, móðir okkar, 
tengdamóðir, amma og langamma,

Ólöf Elín Davíðsdóttir
lést miðvikudaginn 11. september. 

Útförin fer fram frá Neskirkju 
mánudaginn 23. september kl. 15.00.

Egill Skúli Ingibergsson
Kristjana Skúladóttir Þórólfur Óskarsson
Valgerður Skúladóttir Gunnar Helgi Sigurðsson
Inga Margrét Skúladóttir Ólafur Björnsson
Davíð Skúlason Fanney Hrafnkelsdóttir

barnabörn og langömmubörn.

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir, 
amma og langamma,

Sigríður Guðbergsdóttir
Kríuhólum 2, Reykjavík,

andaðist á Hrafnistu í Hafnarfirði 
sunnudaginn 11. september.  

Jarðarförin hefur farið fram í kyrrþey 
að ósk hinnar látnu. Við þökkum öllum þeim sem á 

einhvern hátt hjálpuðu henni og studdu hana í gegnum 
árin innilega fyrir alla hjálpina og eins þökkum við öllum 

samferðamönnum hennar fyrir allt.

Guðbergur Birkisson
Svandís Birkisdóttir

tengdabörn, ömmubörn og langömmubörn.

Þökkum auðsýnda samúð og hlýhug 
við andlát og útför okkar ástkæru 

eiginkonu, mömmu og ömmu,
Guðbjargar Sigríðar 

Samúelsdóttur
(Böggu).

Sérstakar þakkir sendum við starfsfólki krabbameins- 
deildar Landspítalans fyrir góða umönnun og hjartahlýju.

Kristján Þórðarson
Hildur Kristjánsdóttir   Rafn Benediktsson
Einar Þór Kristjánsson   Margrét Ósk Einarsdóttir
Selma Kristjánsdóttir   Róbert Gíslason

Ína María, Salvör, Guðbjörg Ósk, Þórdís, Ólöf, 
Eyþór, Kristján Daði, Össur og Kjartan Gauti

Þökkum innilega auðsýnda samúð 
og hlýhug við andlát og útför elsku 
móður okkar, tengdamóður, systur, 

ömmu og langömmu, 
Ingu Hrefnu 

Sveinbjarnardóttur
frá Seyðisfirði.

Árdís Björg Ísleifsdóttir
Sveinbjörn Orri Jóhannsson Hanna Þórey Níelsdóttir
Óttarr Magni Jóhannsson
Heiðbjört Dröfn Jóhannsdóttir Gísli Jónsson
Helena Mjöll Jóhannsdóttir Hans Unnþór Ólason
Jóhann B. Sveinbjörnsson
Ástrún Lilja Sveinbjarnardóttir

barnabörn og barnabarnabörn

Þóru Ingvadóttur 
verður minnst í Akraneskirkju 
miðvikudaginn 18. september 

klukkan 13.00. 

Aðstandendur.
Þökkum auðsýnda samúð og hlýhug 

við andlát og útför 
Harðar Guðmundssonar 

Holtsgötu 19, Hafnarfirði.
Sérstakar þakkir til heimahjúkrunar 

Hafnarfjarðar.

Jóhanna Gunnlaugsdóttir
Gunnlaugur Harðarson
Guðrún Harðardóttir Pétur Einarsson
Jóhanna Harðardóttir Stefán Sigurðsson

og fjölskyldur.

Elsku eiginmaður minn,  
faðir okkar, sonur og bróðir, 

Sveinbjörn Jónsson
Eyjaholti 7, Garði,

andaðist föstudaginn 6. september sl.  
á Heilbrigðisstofnun Suðurnesja. 

Þeim sem vilja minnast hins látna er bent á 
styrktarsjóð fyrir börn hans: 0537-14-603039,  

kt. 250470-2669. Útförin hefur farið fram í kyrrþey.

Marcosa Medico
Carter Don Medico
Óskar Nikulás Sveinbjarnarson
Erna Marsibil Sveinbjarnardóttir
Erna Marsibil Sveinbjarnardóttir  Jón Sverrir Garðarsson
Sigrún Eugenio Jónsdóttir  
Ásta Björg Jónsdóttir

og fjölskyldur þeirra.

Ástkær eiginmaður minn,  
faðir okkar, tengdafaðir, afi og langafi,

Björn Jensson
Kirkjusandi 1,

lést á hjúkrunarheimilinu  
                      Sóltúni, þann 30. ágúst.  
        Útförin fer fram frá Háteigskirkju 

mánudaginn 16. september klukkan 15.00.

Elín Óladóttir
Guðrún S. Björnsdóttir Trausti Sigurðsson
Arndís Björnsdóttir Sigurður Einarsson
Jens Gunnar Björnsson Kwan Björnsson

afabörn og langafabörn. 

Sýningin er án titils og hver og 
einn þátttakandi ræður hvað 
hann velur á hana. Það verður 
alls konar list, meðal annars 
ljóð,“ segir Guðrún Nielsen 
myndlistarkona sem er meðal 

21 þátttakanda á stuttri samsýningu í 
París sem opnuð verður á mánudaginn.

„Ég fer með ljósmyndir, þær eru úr 
sýningu sem ég nefni Auðn,“ upplýsir 
Guðrún. „Upphaf lega er ég skúlptúr-
kona en hef verið að vinna með ljós-
myndir inn á milli og tek heilmikið af 
þeim. Nú er til dæmis að ljúka sýningu 
hjá breska skúlptúrfélaginu. Þar var ég 
með veggverk úr fjallaseríu sem byggist 
á snævi drifnum ruslafjöllum í Gufu-
nesinu.“

Í seríunni Auðn hefur Guðrún bland-
að saman nýjum og gömlum myndum. 
„Ég tók grunnmyndirnar sjálf og fékk 
gamlar myndir hjá föður mínum, Ólafi 
Nielsen, sem er gamall fjallakarl. Ég 
hef aldrei verið fyrir fjallaferðir en fór 
með pabba í sumar upp í Jökulheima og 
hann sagði mér sögur frá ferðum sínum 
um miðja síðustu öld, þegar snjórinn 
umlukti allt. Skálinn sem við stóðum hjá 
þegar ég tók mínar myndir var þá alveg 
við jökulræturnar en nú hefur jökull-
inn hopað um á að giska tíu kílómetra. 
Þarna er bara auðn sem Tungná hefur 
skilið eftir en einstaka jurt skýtur þó 
upp kollinum, meðal annars holtasól-
ey. Reyndar líka rabarabari, vinur hans 
pabba fór með rót þangað og hún tórir 
enn. En myndirnar eru draugalegar.“
gun@frettabladid.is

Með íslenska auðn í París
Listakonan Guðrún Nielsen er á förum til Parísar með unnar ljósmyndir á samsýningu 
í (Galeria Zero) GALERIE sem verður opnuð á mánudaginn. Þær eru úr seríunni Auðn.

Guðrún var að velja myndir þegar ljósmyndarann bar að garði. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Hér bætti Guðrún gömlum snjóbíl og fólki inn á mynd sem hún tók í sumar á Tungnársvæðinu vestan Vatnajökuls. 
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LÁRÉTT 
1 Snögg að fela sig þegar sú nei-

kvæða mætir (9)
8 Þessi lög eru alveg samhljóða 

(6)
11 Nota fúlmá gegn Báru í 

pestinni (7)
12 Ljótt er að gera lítið úr 

litlum börnum (9)
13 Hafði vart litið dagsins ljós 

þegar það fékk nýja fætur 
(6)

14 Hálffrjáls án nokkurrar 
ástæðu ((7)

15 Liggjum í leti með lítt þan-
inn kvið (9)  

16 Kattholtskrakkann á Skag-
ann, segir nafna hans (6)

18 Hann sagði frá klofnu þorpi 

sem enginn hirðir um (8)
19 Nú vantar kraft í duglega 

menn en búna (7) 
20 Kjarni þessa máls er utan 

við verk (6)
21 Hið eilífa nöldur hamstr-

anna (10)
26 Ber notar bjölluna ef sam-

steypur ógna (10)
30 Hjón frá Hull sætta sig við 

málið (7)
33 Melódískt verk rúið inn að 

skinni? (7)
34 Forvitin um sundraðar 

pulsur (6)
35 Fyrirsagnir sem vindurinn 

skrifar í sandinn? (9)
36 Ætli Guðlaugur þvoi sér? (5) 
37 Kraftur náttúrunnar er í 

þessum ávexti (8) 
38 Hví hikið þið við lónið, 

ruglukollar? (5)
40 Pinnar hverfa ekki án 

ummerkja (9)
41 Búið er að taka alla náttúru 

úr þessu grjóti (10)
43 Refsum eitlum (4)
45 Sé ruglaða rauða ára án 

nokkurra efna (8)
49 Sóttu grámálm í gryfju (7)
51 Kafar í uppnám meinlæta-

manna (6)
52 Siglufjarðar-Geiri tók þátt, 

þótt ekki sé á vísan að róa 
(7)

53 Tekur stórt upp í sig en þó 
ekki of (9)

54 Lengst skulu vera aftast í 

röðinni (6)
55 Lag 1: Agi!

LÓÐRÉTT 
1 Verka bein úr sjó því neyt-

endur krefjast síðna (9) 
2 Hjálparsveit rambar á flokk 

tilræðismanna (9)
3 Hvenær gerðist Karl vakt-

meistari? (9)
4 Áta er tál vinnu en arsins 

lausn (10) 
5 Fjöldi forfeðra? Mjög mikill! 

(10)
6 Vattbólstur blindar sól (8)
7 Klára mola í síðasta þvertré 

(8)
8 Snæddur á sama hátt og skóli 

þar sem enginn situr við 

sama borð (9)
9 Miðja alheimsins er falin 

hér (5)
10 Fara södd í næsta hal til að 

tryggja hraðametið (9)
17 Ekki gleyma listanum yfir 

alla hluti (10)
22 Mín smágerða vinkona, 

Dröfn hin dvergvaxna (9)
23 Mættu trossurnar í Druslu-

gönguna? (9)
24 Bók 5: Vondur maður gerir 

mistök (9)
25 Harðangursstjórn boðar 

óyndisúrræði (9)
27 Týndum teikningunni á 

leið neðan úr draginu (12)
28 Þarf vægðarleysi í erfiðu 

verkin (12)

29 Röltum reið eftir seinförn-
um slóðum (9)

31 Fer á háaloftið með högg og 
brotinn fald (7)

32 Skv. þessum þáttum fórum 
við ríðandi til orrustu (7)

39 Æ, rótuðu þau í því sem 
aldrei var hreyft? (8)

42 Gefið nú merkið um gagn-
kvæma girnd (6)

44 Aum, sár og ringluð leita 
hringferla (6)

46 Farðu til baka, án tafar! (5)
47 Ég hef lambaskanka oná 

brauð (5) 
48 Þýðir nokkuð að þíða 

hækkað f milli ampera? (5)
50 Muldra eitthvað um borg 

englanna (4)

KROSSGÁTA  ÞRAUTIR

VEGLEG VERÐLAUN

LAUSNARORÐ Ef bókstöfunum í skyggðu reitunum 
er raðað rétt saman birtist menntastofnun sem heyrir 
sögunni til. Sendið lausnarorðið í síðasta lagi 19. septem-
ber næstkomandi á krossgata@fretta bladid.is merkt „13. 
september“.

Vikulega er dregið úr inn-
sendum lausnarorðum og fær 
vinningshafinn í þetta skipti 
eintak af bókinni Urðarmáni 
eftir Ara Jóhannesson 
frá Forlaginu. Vinningshafi 
síðustu viku var Björgvin 
B.Schram, 170 Seltjarnar-
nesi.

Lausnarorð síðustu viku var
S E Y Ð I S F J Ö R Ð U R

Á Facebook-síðunni 
Krossgátan er að finna 
ábendingar, tilkynningar 
og leiðréttingar ef þörf 
krefur.
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Bridge Ísak Örn Sigurðsson

Sveit Hótels Hamars tryggði sér bikarmeistaratitilinn 2019 
með öruggum hætti um síðustu helgi. Sveitin spilaði úr-
slitaleik við sveit Grant Thornton og vann þann leik með 
yfirburðum 190-91 í impum talið í 64 spila leik. Spilarar 
í sveit Hótels Hamars voru; Aðalsteinn Jörgensen, Bjarni 
Hólmar Einarsson, Jón Baldursson, Matthías Gísli Þorvalds-
son, Sigurbjörn Haraldsson og Sverrir Gaukur Ármannsson. 
Sveit Hótels Hamars spilaði við sveit Gabríels í undanúr-
slitum og vann örugglega 167-61 en sveit Grant Thornton 
vann nauman sigur á sveit TM – Selfoss 89-82. Sveit Hótels 
Hamars vann öruggan sigur á sveit Grant Thornton í úr-
slitum, en hafði heppnina með sér í þessu spili í leiknum. 
Austur var gjafari og enginn á hættu:

Jón og Sigurbjörn létu sér nægja að segja sig í 6  í þessu 
spili og sagnhafi átti að vera austur. Ómar Olgeirsson 
(í sveit Grant Thornton) „neyddist“ til að dobla þann 
samning til að fá stungu í tígli (Lightner dobl), en það 
var eini slagur varnarinnar og Jón og Sigurbjörn skráðu 
1210 í sinn dálk. Metnaður Sveins Rúnars og Guðmundar 
Snorrasonar var meiri og með sama sagnhafa sögðu þeir 
sig upp í 7 . Jón sat í norður og doblaði eðlilega til að 
fá tígulútspil. Sveit Hótels Hamars græddi því 16 impa á 
þessu spili.

LÉTT MIÐLUNGS ÞUNG

Þrautin felst í því að fylla út í reitina þannig að í hverjum  3x3 reit birtist 
tölurnar 1-9. Í hverri níu reita línu, bæði lárétt og lóðrétt, birtast einnig 
tölurnar 1-9 og aldrei má tvítaka neina tölu í röðinni. Lausnin verður birt í 
næsta tölublaði Fréttablaðsins.

Skák  Gunnar Björnsson

Norður
872
KDG63
-
DG973

Suður
G6
10942
G543
1054

Austur
K953
Á85
ÁD106
K8

Vestur
ÁD104
7
K9872
Á62

Bikarmeistarar

Hvítur á leik

Judit Polgar átti leik gegn Gdanski í 
Búdapest árið 1993.

1. Dxg6+! hxg6 2. h7+ Kf7 3. h8D 
Hxh8 4. Rg5+ Ke8 5. Hxh8# 1-0. 

Áskell Örn Kárason, Páll G. Jónsson, 
Júlíus Friðjónsson og Jón Kristinsson 
eru efstir og jafnir á Íslandsmóti 
öldunga að loknum tveim um-
ferðum. Í gær fór fram þriðja umferð 
Haustmóts TR.    
www.skak.is:  Haustmót TR   
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8 7 3 5 9 2 6 1 4
4 5 9 3 6 1 8 2 7
1 6 2 7 4 8 5 9 3
9 3 1 6 5 4 7 8 2
5 2 4 9 8 7 1 3 6
6 8 7 1 2 3 4 5 9
3 9 5 8 7 6 2 4 1
7 4 8 2 1 9 3 6 5
2 1 6 4 3 5 9 7 8

9 5 6 1 4 7 2 3 8
7 1 3 8 2 5 6 9 4
8 4 2 9 3 6 7 5 1
4 6 9 5 7 2 8 1 3
5 7 8 3 6 1 9 4 2
2 3 1 4 8 9 5 6 7
6 8 5 2 1 4 3 7 9
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3 9 4 7 5 8 1 2 6
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7 4 9 8 1 2 3 5 6
4 2 7 9 3 1 5 6 8
8 5 3 2 6 4 7 1 9
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Þú átt bara eitt líf

907 1502
2.000 kr.

907 1504
4.000 kr.

907 1506
6.000 kr.

907 1508
8.000 kr.

907 1510
10.000 kr.

Neysla vímuefna og misnotkun lyfja færist sífellt í aukana meðal barna  
og ungmenna. Yngri börn en áður eru að fikta og aðgengi að hættulegum 
efnum er grátlega auðvelt. Við verðum að vakna! Vakna sem foreldrar, 
systkini, vinir, kennarar, ömmur og afar, frænkur og frændur. Vakna sem þjóð!

Styrkjum stórefldar forvarnir fyrir börn og ungmenni með því að kaupa  
Á allra vörum varasettið eða hringja í styrktarnúmer átaksins.

Þú átt bara eitt líf

907 1502
2.000 kr.

907 1504
4.000 kr.

907 1506
6.000 kr.

907 1508
8.000 kr.

907 1510
10.000 kr.

Neysla vímuefna og misnotkun lyfja færist sífellt í aukana meðal barna  
og ungmenna. Yngri börn en áður eru að fikta og aðgengi að hættulegum 
efnum er grátlega auðvelt. Við verðum að vakna! Vakna sem foreldrar, 
systkini, vinir, kennarar, ömmur og afar, frænkur og frændur. Vakna sem þjóð!

Styrkjum stórefldar forvarnir fyrir börn og ungmenni með því að kaupa  
Á allra vörum varasettið eða hringja í styrktarnúmer átaksins.



Hvert er uppáhaldsprakkara-
strikið þitt? Þegar ég gabbaði skít-
buxann hann Finn til að fara inn í 
villtu, trylltu tímavélina og hann 
hélt að hann hefði farið inn í fram-
tíðina.

Drekkur þú mjólk? Ekki ef ég 
kemst hjá því. 

Klukkan hvað ferð þú að sofa? 
Eins seint og ég get. Ef ég ætti ekki 
þessa ömurlegu foreldra svæfi ég 
aldrei – ja, nema á daginn meðan 
skólinn er.

Í hvaða skóla ertu? Grunnskólan-
um hjá henni frú Grimman. Og þið 
megið þakka fyrir að þurfa hvorki 
að fást við hana né Hörku hörðu. 
Hún er kennarinn minn en ætti 
frekar að stjórna aftökusveit.

Hvort fer meira í taugarnar á þér, 
Fríða eða Finnur? Hm, þessi er 
erfið. Þau eru bæði óþolandi. Ég 
held að ég segi Fríða, því að það er 
erfiðara að plata hana en Finn. Samt 
eru þau bæði vitlaus.

Hvað ætlar þú að verða þegar þú 
verður stór? Ég ætla að verða kóng-
ur. Og þá læt ég setja alla kennara, 
foreldra og bleiukrakka í fangelsi.

Áttu iPad? Nei, ég á svo ömurlega 
og níska foreldra að ég get aldrei 
eignast neitt skemmtilegt.

Hver er uppáhaldsmaturinn 
þinn? Súkkulaði. En ef þið meinið 
það sem fullorðnir kalla mat þá vil 
ég ofurborgara.

Hver er uppáhaldsísinn þinn? 

Það er ekki alltaf sami ísinn. Núna 
finnst mér best að fá ís með fjórum 
kúlum: súkkulaði, karamellu, van-
illu og svo annarri súkkulaðikúlu.

Við hvað ertu hræddastur? Ég 
er Skúli skelfir, foringi Fjólubláu 
handarinnar, og ég er ekki hræddur 
við neitt. Ég get að vísu trúað ykkur 
fyrir því að brjálaðar barnapíur eru 
svolítið skelfilegar.

Í hvaða íþrótt ertu bestur? Kapp-
áti. En ég er líka mjög góður í dansi; 
mínum eigin dansi, sko.

Tekurðu til eftir að þú sóðar út? 
Nei. Ég leyfi Finni að gera það. 
Honum finnst það svo gaman.

Hvað gerðirðu við peningana sem 
frúin í Hamborg gaf þér? Hahaha, 
heldurðu að þú getir gabbað mig? 
Sjálfan Skúla skelfi? Ég keypti auð-
vitað hvítt mótorhjól með svörtum 
dekkjum. Nei, annars, ég valdi ofur-
geislabyssu.

Er bestur  
í kappáti

Skúli Skelfir ætlar að verða kóngur þegar 
hann verður stór og setja alla kennara, for-

eldra og bleiukrakka í fangelsi.

Ég þori ekki annað en vera duglegur að lesa - út af Hörku hörðu. Hún er 
kennarinn minn en ætti frekar að stjórna aftökusveit. 

EF ÉG ÆTTI EKKI 
ÞESSA ÖMURLEGU 

FORELDRA SVÆFI ÉG ALDREI 
– JA, NEMA Á DAGINN MEÐAN 
SKÓLINN ER.

Tveir tómatar voru að ganga yfir 
götu. Þá kom bíll á fleygiferð og 
var alveg að fara að keyra yfir 
annan þeirra. Þá stökk hann yfir 
bílinn og eyðilagði brandarann.

„Hvernig vissi pabbi þinn að við 
stálumst á bílnum hans í gær-
kvöldi?“
„Manstu eftir stóra, feita og 
sköllótta karlinum sem við vorum 
næstum því búin að keyra yfir ?“
„Já, hvort ég man.“
„Það var pabbi!“

„Pabbi! Hvar er Eiffelturninn?“
„Það veit ég ekki, sonur sæll. 
Spurðu hana mömmu þína, það 
var hún sem 
tók til 
síðast.“

 Brandarar

 Hunangsgreifingi er eitt kjarkað-
asta dýr í heimi. Heimkynni hans 
eru í Afríku, Indlandi og á Arabíu-
skaganum. Hann býr í holu sem 
hann er f ljótur að grafa. Ef hross, 
kýr eða vísundur álpast of nálægt 
holunni hikar hann ekki við að ráð-
ast á stórgripinn. Jafnvel risavaxin 
rándýr, eins og ljón, leggja stundum 
á f lótta undan honum. Það gera 
hans stóru og sterku klær. Samt er 
hann ekki nema svona 55-75 senti-
metrar að lengd, fyrir utan rófuna 
og 10-15 kíló að þyngd.

Margir mundu kalla þetta fíf l-
dirfsku af svona litlu dýri, en það 

er erfitt, bæði fyrir dýr og menn, 
að ráða við hann vegna þess hversu 
þykkt skinnið á honum er. Svo er 
það líka laust utan á honum og því 
á hann auðvelt með að snúa sig út úr 
f lestum áflogum.

Eins og nafnið gefur til kynna 
elskar hunangsgreifinginn hunang. 
Svo étur hann eiginlega allt sem 
að kjafti kemur; skordýr, froska, 
skjaldbökur, nagdýr, eðlur, egg, 
fugla og ávexti.   Hann er gáfaður 
og þegar hann er að rúlla til trjá-
bolum þá á hann til að tylla sér á þá 
og teygja sig í eitthvað sem hann sér 
ætilegt uppi í tré.

Hugrakkur  slagsmálahundur 
Hunangsgreifinginn er flinkur að snúa sig út úr áflogum.  MYND/GETTYIMAGES

„Of sein, of sein,“ sagði 
Kata pirruð og hermdi eftir 
áhyggjurödd Konráðs. „Ég 
er búin að heyra þetta væl 
alveg nógu oft og nenni 
ekki að heyra það einu 
sinni í viðbót,“ bætti hún 
við. „En okkur liggur á,“ 
sagði Konráð biðjandi 
og bar sig aumlega. „Það 
gerir ekkert til að vera of 

sein,“ sagði Kata. „En það 
er gaman að reyna að 
komast í gegnum 
völundarhús,“ bætti 
hún við og bretti upp 
ermarnar. „Koma svo,
inn með ykkur og 
reynið nú að týnast 
ekki. Ég finn réttu 
leiðina, sanniði 
til,“ sagði 
Kata roggin 
um leið og 
hún arkaði inn í dimm 
göng völundarhússins.

Konráð
á ferð og flugi

og félagar
369 Getur þú fundið leiðina í gegnum völundarhúsið??

?
?
?
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Í uppsetningu Leikhússins 10 fingur sem sló í gegn með leikritið Skrímslið litla systir mín
Leikarar Sólveig Guðmundsdóttir og Sveinn Ólafur Gunnarsson Listrænir stjórnendur Charlotte Bøving og Helga Arnalds 

Lau.  14 .  sept.  kl .  13 .00
Sun.  29 .  sept.  kl .  13 .00

Sun.  6 .  okt.  kl .  13 .00

- DV 

   - S.J. Fréttablaðið

Fyrir börn frá 3 ára og uppúr!

Miðasala á tix.is og í Tjarnarbíó

Sýningin sem hefur farið sigurför
 um heiminn snýr aftur í Tjarnarbíó!

Barnasýning ársins!

Lífið er yndisleg sýning!

Það er allt fallegt við þessa sýningu. 
Allar stjörnurnar í húsinu!  

  - G.S.E. - Djöflaeyjan 

  - S.B.H. - Morgunblaðið



VEÐUR   MYNDASÖGUR

S-átt 5-13 m/s í kvöld og skúrir, en þurrt að mestu NA- og A-lands. Hiti 5 til 
10 stig. Vaxandi austlæg átt í nótt með rigningu um allt land, 10-20 m/s í 
fyrramálið og talsverð rigning um tíma S- og SA-til. Norðlægari þegar líður 
á daginn og bætir í úrkomu fyrir norðan, en vestan hvassviðri eða stormur 
allra syðst um tíma síðdegis. Lægir annað kvöld og styttir upp S- og V-til. 

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Barnalán Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Pondus  Eftir Frode Øverli

Hahahaha! 
Aldrei í lífinu!

Ég er vissulega 
maður sem getur 

glaðst 
annarra vegna!

Já... það er 
einmitt þú 

í hnotskurn.

Hvað ertu 
að gera, Palli?

Bókaumfjöllun.

Í staðinn fyrir ritgerð 
á ég að skrifa lag.

En 
gaman!

Athyglisverð 
notkuná orðinu 
„skemmtilegt“, 

mamma.

Jæja…

Sjáumst, 
mamma.

Hvert ertu að 
fara, Hannes?

Við Tumi ætlum 
að renna okkur 

niður Fílsbrekku.

Verðið þið ekki 
bara ringlaðir
 og bumbult?

Ef allt 
gengur vel.

&NAT 
NATALIE
Nat King Cole 100 ára

6. október kl. 20.00 
Eldborg Hörpu 

SÖNGVARAR
Sigríður Thorlacius
Sigurður Guðmundsson
Páll Rósinkranz
Unnsteinn Manuel Stefánsson

STJÓRNANDI OG KYNNIR
Sigurður Flosason

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Sími: 561 1433

mánudaga-föstudaga   7.30 -17.30
laugardaga    8.00 -16.00
sunnudaga 9.00 -16.00

• Austurströnd 14
• Hringbraut 35

PREN
TU

N
.IS

NÝBAKAÐ

BRAUÐ
ALLA DAGA
.......................................

www.bjornsbakari.is

Job.is
Þú finnur draumastarfið á
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Gleðilega matarhátíð
Við óskum Matarhátíð Reykjavíkur til hamingju með hátíðina 
sem haldin er í dag. Uppskera sumarsins er komin í hús og 
gestir njóta þess besta af matvælum íslenskra framleiðenda.
Sjáumst á Skólavörðustígnum.



LÍTIL BÖRN SJÁ TVÆR 
VERUR LIFNA VIÐ OG 

LEIKA SÉR Í MOLDINNI OG 
FULLORÐNIR SJÁ STRÍÐ OG 
FRIÐ, LÍF OG DAUÐA, HRINGRÁS 
LÍFSINS OG ENDURNÝJUN LÍFS.

Sýning 
um lífið
Leiksýningin Lífið 
slær í gegn víða um 
heim. Fullorðið 
fólk brestur oft í 
grát á sýningum. 
Kínverjar vildu rit-
skoða sýninguna.

Leiksýningin Lífið – stór-
skemmtilegt drullumall 
hefur verið sýnd víða 
um heim og á dögunum 
hlaut hún Youth Critics 
Award á Assitej-hátíð-

inni í Kristiansand í Noregi. Örfáar 
sýningar verða í Tjarnarbíói nú 
í haust, sú fyrsta í kvöld, laugar-
daginn 14. september, og síðan 29. 
september og 6. október.

Leikarar sýningarinnar eru tveir, 
Sólveig Guðmundsdóttir og Sveinn 
Ólafur Gunnarsson, sem eru jafn-
framt höfundar hennar ásamt 
Charlottu Böving og Helgu Arnalds. 
Sýningin var frumsýnd hér á landi 
árið 2015 og vann til tveggja Grímu-
verðlauna, var valin besta barna-
sýningin og Sproti ársins.

„Upphaflega hugmyndin var að 
gera barnasýningu um dauðann 
og vinna með mold en svo varð svo 
mikið líf í moldinni að sýning fór að 
snúast um lífið,“ segir Sólveig Guð-
mundsdóttir. „Sýningin er án orða 
og byrjar á leik með ljós og skugga. 
Út úr skugganum koma verur sem 
uppgötva jörðina og moldina sem 
lifnar við. Svo verður ákveðin 
sprenging í lokin.“

Ekki verið að mata áhorfendur
Sýningin hefur verið sýnd mjög 
víða, í Kína, Þýskalandi, Hollandi, 
Noregi og á Möltu og alls staðar 
vakið hrifningu. Sólveig er spurð 
hvað það sé sem veki svo góð við-
brögð í ólíkum menningarheimum. 
„Það er svo margt. Sýningin er án 
orða og það er ekki verið að mata 
áhorfendur á neinu. Þeir lesa sýn-
inguna út frá eigin reynsluheimi. 
Lítil börn sjá tvær verur lifna við 
og leika sér í moldinni og fullorðnir 
sjá stríð og frið, líf og dauða, hring-
rás lífsins og endurnýjun lífs,“ segir 
hún.

Sýningin er bæði ætluð börnum 
og fullorðnum. „Fullorðið fólk 

Kolbrún  
Bergþórsdóttir
kolbrunb@frettabladid.is

Sólveig og Sveinn ferðast um heiminn með verðlaunasýningu sína, Lífið, sem hver og einn áhorfandi getur skilið sínum skilningi.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Leikurinn í moldinni vekur athygli víða. MYND/JÓHANNA HELGA ÞORKELSDÓTTIR

brestur oft í grát á sýningum, bæði 
hér heima og úti,“ segir Sólveig. „Í 
miðri sýningu í Noregi hugsaði ég 
allt í einu með mér hversu gaman 
væri að sýna hana. Áhorfendur 
vita aldrei hvað kemur næst. Það er 
mikið flæði í sýningunni.“

Sveinn segir engar tvær sýningar 
vera eins. „Í Noregi vorum við með 
tvær sýningar sama daginn með 
nokkurra klukkustunda millibili 
og bæði við og tæknifólkið vorum 
á því að þær hefðu báðar verið mjög 
vel heppnaðar en afar ólíkar,“ segir 
hann.

Kínverjar vildu ritskoðun
Kínverjar vildu ritskoða sýninguna 
en ekkert varð þó af því. „Í Kína var 
risaauglýsingaherferð vegna fyrir-
hugaðra sýninga. Það var þó farið 
fram á að tvö atriði yrðu felld úr 
henni, atriði þar sem persónurnar 

Hið árlega og vinsæla sund-
laugarbíó RIFF sem alltaf 
hefur verið uppselt á fer 

fram í Sundhöllinni í Reykja-
vík þann 28. september klukkan 
19.30 í ár. Á boðstólum verður The 
Host (Skrímslið, 2006), hin fræga 
skrímslamynd suður-kóreska leik-
stjórans Bong Joon-ho. Kvikmynd-
inni verður varpað á tjald í gömlu 
innilauginni, sem verður hituð upp.

Bong Joon-ho sem stýrir mynd-
inni vann aðalverðlaun Cannes-
hátíðarinnar í vor með myndinni 
Parasite og verður sú mynd loka-

mynd RIFF-hátíðarinnar. En í Sund-
bíóinu er ein af fyrri myndum hans 
sýnd. The Host varð á nokkrum 
mánuðum aðsóknarmesta bíó-
mynd í Kóreu frá upphafi. Þrettán 
milljón miðar seldust á myndina 
frá júlímánuði og fram í nóvember. 
Myndin átti síðan eftir að vinna til 
margra alþjóðlegra verðlauna.

The Host fjallar um mann sem 
lendir í þeim hremmingum að 
skrímsli rænir dóttur hans. Allt 
hefst þetta á því að bandarískur 
meinafræðingur hellir eiturefnum 
í á í Suður-Kóreu sem er lífæð lands-

 Hryllingur í sundlauginni

The Host fjallar um 
ógurlegt skrímsli 
sem hlífir engum.

bíta í tvær hvor annarrar og annað 
þar sem þau borða mold. Það voru 
samt þessi atriði sem höfðu verið 
áberandi í öllu kynningarefni í 
Kína. Við vildum ekki ritskoða 
sýninguna og þessi atriði voru flutt 
og þá mátti heyra áhorfendur taka 
andköf,“ segir Sólveig.

Sveinn segir börnin í áhorfenda-
hópum í öllum löndum bregðast 
eins við sýningunni. „Þau eru með 
okkur leikurunum í núinu og eru 
að fá að upplifa draum sinn um 
að drullumalla og éta moldina og 
sletta og sulla með vatn. Upplifun 
þeirra fullorðnu er öðruvísi, á Möltu 

tengdu þeir verkið við kaþólska trú 
sína og heilagleikann um fæðingu, 
upprisu og syndaaflausn.“

Sólveig og Sveinn verða á miklum 
ferðalögum með verkið á næstu 
mánuðum og fyrirhugaðar eru fleiri 
sýningar í Kína og einnig í Japan, 
Litháen, Þýskalandi og víðar.

ins. Þetta athæfi 
bandaríska meina-
fræðingsins leiðir 
til þess að skrímsli 
vex í ánni og byrjar 
að ráðast á fólk.

Þetta er „költ“ 
my nd sem náði 
algjörri met miða-
sölu á síðasta ára-
tug og gaf tóninn 
fyrir feril leikstjór-
ans.

Þess sk a l svo 
getið að í ár býður 

RIFF upp á nýjan 
f lokk mynda sem 
eru hryllingsmyndir 
og margar gerast á 
norrænum slóðum. 
Meðal þeir ra er 
hryllingskómedían 
H e l s i n k i  M a n -
splaining Massacre 
um örvæntingar-
fullan f lótta konu 

undan hópi manna sem vilja 
útskýra allt fyrir henni. Myndin 
hefur hlotið fjölda viðurkenninga 
á hryllingsmyndahátíðum víða 
um heim. Einnig má nefna Evil Ed 
um mann sem er ljúfur og listrænn 
klippari í þægilegu starfi. Þegar 
hann er færður yfir í hryllings-
deildina og látinn ritskoða hroll-
vekjur daginn út og inn byrjar 
hann smám saman að missa vitið. 
Sænsk költmynd sem er í senn óður 
til subbumynda níunda áratugarins 
og glettin ádeila á hið harðsoðna 
sænska ritskoðunarkerfi. – kb
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990 kr. stk

OPIÐ ALLA DAGA kl. 10–19

BÓNUS

NETTÓ

KRÓNAN

LÖÐUR

Á FISKISLÓÐ 39

MARK AÐURINN ER LÍK A Á NETINU: W W W.FORL AGID.IS | NÆG BÍL ASTÆÐI

2.990 kr.

2.990 kr.

990 kr.

1.490 kr.

290 kr.990 kr.

990 kr.

99kr.  
T I L B O Ð

Grillaðar 
 pylsur  
og djús 

BBBÓÓNÓNÓNNB NNNNNUUUUSU

N TÓNETTÓTÓÓN

Andlitsmálun 
kl. 13–15

Hátt í 

5.000 
titlar 

k

490 kr. 990 kr. r. kr.



Hvað?  
Hvenær? 
Hvar?
Laugardagur

hvar@frettabladid.is

14. SEPTEMBER 2019 
Tónlist
Hvað?  Rímnamaraþon tónleikar
Hvenær?  11.00 -13.00 og 14.30
Hvar?  Tólf tónar, Skólavörðustíg, 
Stofan, Vesturgötu 3 og Borgarbóka-
safnið Grófinni
Rósa Þorsteinsdóttir, Rósa Jóhann-
esdóttir og Pétur Húni Björnsson, 
kvæðamenn úr Iðunni koma fram, 
einn á hverjum stað.

Hvað?  Er þetta faraldur, Haraldur?
Hvenær?  13.00
Hvar?  Salurinn, Kópavogi
Fjölskyldustund þar sem Hallveig 
Rúnarsdóttir sópransöngkona og 
Hrönn Þráinsdóttir píanóleikari 
kynna tónsmíðar Atla Heimis 
Sveinssonar, Hildigunnar Rúnars-
dóttur og Tryggva M. Baldvins-
sonar. Ekkert kostar inn og allir 
velkomnir.

Hvað?  24 myndir
Hvenær?  13.00
Hvar?  Hamrar, Menningarhúsinu 
Hofi Akureyri
Hjörtur Yngvi Jóhannsson píanó-
leikari spinnur á staðnum stuttar 
tónsmíðar úr öllum 24 tóntegund-
um á píanó í ákveðinni röð, þar 
sem þessar tvær hefðir mætast. 
Verð frá 2.000 kr.

Hvað?  Caravan
Hvenær?  20.00
Hvar?  Fríkirkjan í Reykjavík
Hópur hljóðfæraleikara og 
söngvara frá Miðausturlöndum 
flytur, með íslenskum hljóðfæra-
leikurum, tónlist frá sínum heima-
löndum. Einnig verða 
íslensk lög á dagskrá.

Sýningar
Hvað?  Smástundamarkaður Eygló
Hvenær?  12.00-17.00
Hvar?  Hönnunarsafn Íslands, 
Garðatorgi
Haust- og vetrarlína EYGLO 2019 
verður kynnt. Hún er þekkt fyrir 
klassísk föt þar sem húmorinn er 
aldrei langt undan. Að þessu sinni 
er innblásturinn kristin trú.

Hvað?  Verðlaunasýningin Lífið
Hvenær?  13.00
Hvar?  Tjarnarbíó, Tjarnargötu
Stórskemmtilegt drullumall, 
barnasýning eftir leikhópinn Tíu 
fingur.

Hvað?  Ný málverk
Hvenær?  14.00 - 16.00
Hvar?  Gallerí Fold, Rauðarárstíg
Myndlistarmaðurinn Pétur 
Gautur opnar sýningu.

Hvað?  Þorskafjörður
Hvenær?  16.oo
Hvar?  Listhús Ófeigs, Skólavörðu-
stíg 5
Pétur Halldórsson opnar sýningu 
með minningum úr sveitinni, mál-
uðum á bylgjupappa.

Hvað?  HAFRÚN - sýningaropnun
Hvenær?  14.00 - 19.00
Hvar?  Verksmiðjan á Hjalteyri við 
Eyjafjörð
Sonia Levy, Karen Kramer. Sýn-
ingarstjóri: Gústav Geir Bollason. 
Strýtan, safn Erlends Bogasonar er 
opið á sama tíma.

Hvað?  Listamannaspjall
Hvenær?  15.00
Hvar?  Nýlistasafnið, Marshallhús-

inu Granda
Karl Ómarsson í samtali við Önnu 
Líndal. Spjallið er ókeypis og opið 
öllum.

Hvað?  Stefnumót – Norræn ljós-
myndun út yfir landamæri
Hvenær?  15.00
Hvar?  Ljósmyndasafn Reykjavíkur, 
Tryggvagötu
Sýning opnuð á ljósmynda- og 
vídeóverkum eftir fimm ljós-
myndara/listamenn.

Orðsins list
Hvað?  Við erum öll uppalendur
Hvenær?  14.00
Hvar? Hannesarholt við Grundarstíg
Sigrún Aðalbjarnardóttir, pró-
fessor emerítus, og Hannesarholt 
bjóða uppá dagskrá án endur-
gjalds um uppeldi í víðu sam-
hengi.

Hvað?  Sigurðar Norðdals fyrirlestur
Hvenær?  16.00
Hvar?  Norræna húsið
Mats Malm, prófessor, þýðandi 
og ritari við Sænsku akademíuna, 
f lytur fyrirlestur á fæðingardegi 
dr. Sigurðar Nordals sem nefnist: 
„Alexander den store i isländsk 
och svensk medeltid“. Fyrir-
lesturinn er í boði Stofnunar Árna 
Magnússonar í íslenskum fræðum. 
Allir eru velkomnir.

Hvað?  
Hvenær? 
Hvar?
Sunnudagur

hvar@frettabladid.is 

15. SEPTEMBER 2019

Viðburðir
Hvað?  Fjölskyldusmiðja
Hvenær?  13.00 - 15.00
Hvar?  Hönnunarsafn Íslands, 
Garðatorgi
Smiðjunni verður stillt upp sem 

borðspili í yfirstærð þar sem þátt-
takendur taka þátt í að byggja upp 
borg.  Spilað verður eftir hnitmið-
uðum leikreglum sem endurspegla 
einfaldaða útgáfu af samfélagi á 
skemmtilegan máta.

Hvað? Biðin er löng - Tollhúsið 1. 
bindi
Hvenær? 15.00
Hvar? Tollhús Reykjavíkur
Berglind Jóna Hlynsdótt-
ir opnar nýtt verk á þaki Tollhúss 
Reykjavíkur.

Hvað? Leiðsögn um Kirkjur Íslands
Hvenær? 14.00-14.45
Hvar? Bogasalur - Þjóðminjasafnið 
Suðurgötu
Lilja Árnadóttir, sviðsstjóri muna-
safns í Þjóðminjasafninu, leiðir 
gesti um sýninguna Kirkjur 
Íslands: Skrúði og áhöld.

 Tónlist
Hvað?  Markverðar konur
Hvenær?  16.00
Hvar?  Kaldalón Hörpu
Tónleikar með Helen Whitaker 
flautuleikara, Matthildi Önnu 
Gísladóttur píanóleikara og Guð-
nýju Jónasdóttur sellóleikara. Á 
efnisskrá er tónlist eftir Judith 
Weir, Kaija Saariaho, Ingibjörgu 
Ýri Skarphéðinsdóttur og Karól-
ínu Eiríksdóttur. Miðaverð 3.500.

Hvað?  Fjáröflunartónleikar - og 
gestir syngja með
Hvenær?  16.00
Hvar?  Kornhlaðan, Lækjarbrekku, 
Bankastræti 2
Hljómfélagið flytur verk sem eru 
á söngskrá í væntanlegri Vínar-
ferð. Nótum og texta varpað á 
vegg og áheyrendur syngja með.

Sigrún Aðalbjarnardóttir verður 
með fyrirlestur í Hannesarholti.

Hallveig Rúnarsdóttir kemur fram á fjölskyldustund í Salnum.

Komin í bíó

LÍFIÐ ER Á 
FRETTABLADID.IS
Lífið á frettabladid.is fjallar um 
fólk, menningu, tísku, heilsu 
og margt fleira.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttablaðinu á Facebook
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 M I ð A S A L A  E R  H A F I N
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Laugardagur

ÚTVARP
FM 88,5 XA-Radíó
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Rás 2

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

FM 96,3 FM Suðurland
FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-ið

FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Útvarp Saga
FM 100,5 K100 

FM 102,9 Lindin

DAGSKRÁ

STÖÐ 2

STÖÐ 3

STÖÐ 2 BÍÓ

GOLFSTÖÐIN

RÚV SJÓNVARP SJÓNVARP SÍMANS

STÖÐ 2 SPORT

STÖÐ 2 SPORT 2

14.45 Friends   
15.10 Friends   
15.45 Friends   
16.10 Friends   
16.35 Friends   
17.00 Silicon Valley   
17.30 The Goldbergs   
17.55 Um land allt   
18.35 Margra barna mæður   
19.10 Besta svarið   
19.55 Masterchef USA   
20.40 Grand Designs   
21.30 Here and Now   
22.30 Boardwalk Empire   
23.25 Gotham   
00.10 Tónlist

06.35 Absolutely Anything  
08.00 Overboard  
09.50 50 First Dates  
11.30 The Curious Case of 
Benjamin Button  
14.15 Absolutely Anything  
15.40 Overboard  
17.35 50 First Dates  
19.15 The Curious Case of 
Benjamin Button  
22.00 The Darkest Minds  
23.45 Chloe and Theo  
01.05 At Any Price  
02.50 The Darkest Minds  

07.00 Solheim Cup 2019  
17.00 Cambia Portland Classic  
19.00 A Military Tribute at the 
Greenbrier  
22.00 Solheim Cup 2019  

07.15 KrakkaRÚV
07.16 Molang   
07.19 Refurinn Pablo   
07.24 Húrra fyrir Kela   
07.48 Rán og Sævar   
07.59 Hæ Sámur   
08.06 Nellý og Nóra   
08.13 Hrúturinn Hreinn   
08.20 Djúpið   
08.41 Bangsímon og vinir   
09.03 Millý spyr  
09.10 Konráð og Baldur   
09.22 Flugskólinn   
09.45 Ævar vísindamaður   
10.10 Kappsmál  
11.00 Vikan með Gísla Marteini  
11.45 Hljómskálinn  
12.20 Á norrænum nótum  
13.50 Flótt á Miðjarðarhafi   
14.20 Átök í uppeldinu  Heimildar-
þættir um danskar fjölskyldur 
þar sem börnin vaða uppi og ráða 
lögum og lofum á heimilinu. Ráða-
lausir foreldrarnir fá til liðs við 
sig sálfræðing sem sérhæfir sig í 
barnauppeldi í von um að ná aftur 
stjórn á afkvæmunum. e.
15.00 Árstíðirnar – Haust
15.50 Gríp ég því hatt minn og staf
16.50 Svikabrögð
17.20 Sterkasti fatlaði maður 
Íslands  Keppnin um sterkasta 
fatlaða mann Íslands fór fram í 
Hafnarfirði 27. júlí síðastliðinn. 
Gríðarlega barátta og óbilandi 
þrek skein af keppendum nú sem 
endranær. Dagskrárgerð: Óskar 
Þór Nikulásson.
17.50 Táknmálsfréttir
18.00 Disneystundin
18.01 Guffagrín 
18.23 Sögur úr Andabæ 
18.45 Landakort
18.53 Lottó
19.00 Fréttir
19.25 Íþróttir
19.35 Veður
19.45 Teiknimyndaást: Hin hug-
rakka  . Myndin fjallar um skosku 
prinsessuna Merídu sem er lunkin 
bogaskytta og fer sínar eigin leiðir. 
Þegar hún rýfur aldagamlan sið 
veldur hún uppnámi í konungs-
ríkinu og leitar aðstoðar gamallar 
nornar sem veitir henni eina ósk. 
Óskin hefur þó alvarlegar afleið-
ingar og Merída verður að reiða 
sig á eigin styrk og hugrekki til að 
koma hlutunum í samt lag áður en 
það er um seinan. Myndin er tal-
sett á íslensku en er sýnd á sama 
tíma á RÚV 2 með ensku tali.
21.25 Vinabönd  Kvikmynd um 
tvo unglingspilta í Brooklyn sem 
kynnast þegar annar þeirra flytur 
í hverfið og verður vel til vina. 
En þegar foreldrar þeirra lenda í 
harðvítugum deilum reynir á mátt 
vináttunnar. Leikstjóri: Ira Sachs. 
Aðalhlutverk: Theo Taplitz, Mic-
hael Barbieri og Greg Kinnear.
22.50 The Girl with the Dragon 
Tattoo  Spennumynd byggð á 
fyrsta hluta metsöluþríleiks 
Stiegs Larssons um blaðamanninn 
Mikael Blomkvist og tölvurefinn 
Lisbeth Salander sem rannsaka 
saman mál konu sem hvarf fjöru-
tíu árum fyrr. Leikstjórn: David 
Fincher. Aðalhlutverk: Daniel 
Craig, Rooney Mara og Christop-
her Plummer. Atriði í myndinni eru 
ekki við hæfi barna. e.
01.20 Dagskrárlok

07.27  Síminn + Spotify
10.30  Bachelor in Paradise   
12.59  Everybody Loves Raymond   
13.22  The King of Queens   
13.44  How I Met Your Mother   
14.06  Speechless   
13.30  Man. U - Leicester  BEINT  
16.58  Malcolm in the Middle   
16.20  Everybody Loves Raymond   
16.45  The King of Queens   
17.05  How I Met Your Mother   
17.30  Futurama   
17.55  Family Guy   
18.20  Superior Donuts   
18.45  Glee   
19.30  The Biggest Loser   
20.15  Bachelor in Paradise   
21.40  Winter’s Bone   Ree Dolly er 
17 ára stelpa sem býr í afskekktu 
sveitasamfélagi. Hún þarf að 
hugsa um tvö yngri systkini sín 
og móður sína sem er þunglynd 
og afar veik. Faðir hennar er sí-
brotamaður sem er nýlega laus 
úr fangelsi og er á skilorði. Eftir að 
hann hverfur sporlaust kemst hún 
að því að þau eiga það á hættu 
að missa húsið og því þarf hún 
að taka til sinna ráða til að reyna 
að halda fjölskyldunni saman. 
Dramatísk verðlaunamynd sem 
var tilnefnd til fernra Óskarsverð-
launa, m.a. sem besta mynd.
23.20  The Last Stand  
01.05  Haywire  
02.35  The Frozen Ground  
04.20  Síminn + Spotify

12.55 Fiorentina - Juventus  
16.20 Real Sociedad - Atletico 
Madrid  
18.50 Barcelona - Valencia  

08.40 La Liga Report 2019/2020  
09.10 Real Mallorca - Athletic Club  
10.50 Real Madrid - Levante  
13.00 Undankeppni EM 2020 - 
Markaþáttur  
13.50 Fjölnir - Leiknir  
16.30 FH - Víkingur R.  
19.30 Fiorentina - Juventus  
21.10 Evrópudeildin - fréttaþáttur  
21.55 Derby - Cardiff  
23.35 UFC Connected 2019
00.00 UFC Fight Night: Cowboy vs. 
Gaethje  

RÚV RÁS EITT
06.55 Morgunbæn og orð dagsins  
07.00 Fréttir
07.03 Til allra átta  
08.00 Morgunfréttir
08.05 Að rækta fólk  
09.00 Fréttir
09.03 Á reki með KK  
10.00 Fréttir
10.05 Veðurfregnir
10.15 Listin að brenna bækur  
11.00 Fréttir
11.02 Vikulokin  
12.00 Hádegisútvarp
12.20 Hádegisfréttir
12.40 Veðurfregnir
13.00 Gestaboð  
14.00 Daðrað af jaðrinum   
15.00 Flakk  
16.00 Síðdegisfréttir
16.05 Orð um bækur  
17.00 Tónlist frá A til Ö  
18.00 Kvöldfréttir
18.10 Í ljósi sögunnar  
18.50 Veðurfregnir
18.53 Dánarfregnir
19.00 Sveifludansar  
20.45 Fólk og fræði  
21.15 Bók vikunnar  
22.00 Fréttir
22.05 Veðurfregnir
22.10 Heimskviður  
23.00 Vikulokin  
00.00 Fréttir
00.05 Næturútvarp Rásar 1

07.00 Strumparnir  
07.25 Kormákur  
07.35 Tindur  
07.45 Dagur Diðrik  
08.10 Latibær  
08.35 Skoppa og Skrítla enn út um 
hvippinn og hvappinn  
08.50 Tappi mús   
08.55 Mía og ég   
09.20 Stóri og Litli  
09.30 Heiða   
09.50 Lína langsokkur  
10.10 Mæja býfluga  
10.20 K3   
10.30 Ninja-skjaldbökurnar  
10.55 Friends   
11.20 Ellen   
12.00 Bold and the Beautiful   
12.20 Bold and the Beautiful   
12.40 Bold and the Beautiful   
13.00 Bold and the Beautiful   
13.20 Bold and the Beautiful   
13.45 Making Child Prodigies   
14.20 Veep   
14.55 Suits   
15.40 Golfarinn   
16.25 Rikki fer til Ameríku   
16.55 Framkoma   
17.25 Gulli byggir   
18.00 Sjáðu   
18.30 Fréttir Stöðvar 2  
18.55 Sportpakkinn   
19.10 Top 20 Funniest   
20.00 Mugison í beinni  Bein út-
sending frá glæsilegum tónleikum 
Mugisons í Háskólabíói. Mugison 
stígur á svið með gítarinn og sína 
einstöku rödd ásamt vel skipaðri 
bakraddasveit. Lagavalið er fjöl-
breytt og skemmtilegt og það má 
búast við sögum, sjónhverfingum, 
gríni og glensi en fyrst og fremst 
kynngi magnaðri tónlist. Fáir tón-
listarmenn hafa tekist á við jafn 
ólíka tónlistarstíla, allt frá raftón-
list, rokki, blús, poppi, þungarokki 
yfir í kántrí, djass, barrokk og þjóð-
lagatónlist.
21.30 The Equalizer 2  
23.30 Pacific Rim: Uprising  
01.20 Due Date  
02.55 Den of Thieves  

okkar allra

Sunnudagskvöld  
kl. 19.45
Sjónvarpsþættir sem fjalla um sameiginlegar minningar 
íslensku þjóðarinnar á léttan og nýstárlegan hátt. 
Þættirnir litu dagsins ljós á RÚV í ágúst á síðasta ári og 
fengu frábærar viðtökur og tilnefningu til Eddunnar. 
Umsjónarmennirnir Margrét Blöndal og Felix Bergsson 
leggjast í fullkomlega óvísindalega mannfræðirannsókn 
á íslensku þjóðinni. 
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Opnunartími í Bónus:  Mánudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 • Föstudaga; 10:00-19:00 • Laugardaga; 10:00-18:00 • Sunnudaga; 11:00-18:00
Smáratorg og Skeifan:  Mán-Lau; 10:00-19:00 • Sun; 11:00-18:00 - Opnunartilboð gildir aðeins 14-15. september í Bónus, Bjarkarholti 7-9, Mosfellsbæ

EKKERT
BRUDL

Mosfellsbæ

Opnum í dag kl. 10:00

T

Nýja verslun Bjarkarholti 7-9

Fjöldi Opnunartilboða!



Sunnudagur

ÚTVARP
FM 88,5 XA-Radíó
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Rás 2

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

FM 96,3 FM Suðurland
FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-ið

FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Útvarp Saga
FM 100,5 K100 

FM 102,9 Lindin

DAGSKRÁ

STÖÐ 2

STÖÐ 3

STÖÐ 2 BÍÓ

GOLFSTÖÐIN

RÚV SJÓNVARP SJÓNVARP SÍMANS

STÖÐ 2 SPORT

STÖÐ 2 SPORT 2

07.00  Strumparnir  
07.25  Tindur  
07.35  Blíða og Blær  
07.55  Dagur Diðrik   
08.20  Latibær  
08.40  Skoppa og Skrítla í Afríku   
09.00  Dóra og vinir  
09.25  Lukku Láki  
09.45  Ævintýri Tinna  
10.10  Ninja-skjaldbökurnar  
10.35  Friends   
11.00  The Big Bang Theory   
11.20  Ellen   
12.00  Nágrannar   
12.20  Nágrannar   
12.40  Nágrannar   
13.00  Nágrannar   
13.20  Nágrannar   
13.45  Planet Child   
14.35  A Dangerous Son  
16.10  Ísskápastríð   
16.55  60 Minutes   
17.40  Víglínan  
18.30  Fréttir Stöðvar 2  
18.55  Sportpakkinn   
19.10  Framkoma   
19.40  Rikki fer til Ameríku   
20.10  Drowning in Plastic   
21.10  Deep Water   
22.00  Beforeigners   
22.50  A Black Lady Sketch Show  
23.25  The Righteous Gemstones   
23.55  Snatch   
00.40  Shetland   
01.40  Shetland   
02.40  Killing Eve   
03.25  Killing Eve   
04.10  Death Row Stories  
04.55  American Woman   
05.20  American Woman   

15.50  Seinfeld   
16.15  Seinfeld   
16.40  Seinfeld   
17.05  Seinfeld   
17.30  Seinfeld   
17.55  Lóa Pind: Örir íslendingar   
18.45  Lego Masters   
19.35  The Mindy Project   
20.00  Who Do You Think You Are?   
21.00  True Detective   
22.00  Homeland   
22.50  Boardwalk Empire   
23.50  The Mentalist   
00.35  Empire   
01.20  Tónlist

09.10  Swan Princess: Royally 
Undercover  
10.30  Made of Honor  
12.10  A Late Quartet  
13.55  Diary of a Wimpy Kid: 
Rodrick Rules  
15.35  Swan Princess: Royally 
Undercover  
16.55  Made of Honor  
18.35  A Late Quartet  
20.20  Diary of a Wimpy Kid: 
Rodrick Rules  
22.00  The Darkest Minds  
23.45  Loving Pablo  
01.50  The Face of an Angel  
03.35  The Darkest Minds  

07.30  A Military Tribute at the 
Greenbrier
10.30  Solheim Cup 2019
18.00  Golfing World 2019  
19.00  A Military Tribute at the 
Greenbrier
22.00  Solheim Cup 2019

07.15 KrakkaRÚV
07.16 Begga og Fress   
07.29 Lalli   
07.36 Tulipop   
07.39 Sara og Önd   
07.46 Minnsti maður í heimi   
07.47 Hæ Sámur   
07.54 Söguhúsið   
08.01 Letibjörn og læmingjarnir   
08.08 Stuðboltarnir   
08.19 Alvin og íkornarnir   
08.30 Ronja ræningjadóttir   
08.55 Disneystundin
08.56 Tímon & Púmba   
09.18 Sígildar teiknimyndir   
09.25 Líló og Stitch   
09.45 Krakkavikan  
10.05 Hagamús: með lífið í lúk-
unum  
11.00 Silfrið  
12.10 Menningin - samantekt  
12.25 Augnablik - úr 50 ára sögu 
sjónvarps  
12.40 Náttúrupostulinn  
13.35 Pricebræður bjóða til veislu  
14.15 Flótt á Miðjarðarhafi   
Dagskrárgerð: Gísli Einarsson og 
Karl Sigtryggson. e.
14.45 Veröld Ginu  
15.15 Vínartónleikar Sinfóníu-
hljómsveitar Íslands  
16.50 Sagan bak við smellinn – 
Don’t Stop Believin’  
17.20 Á götunni  
17.50 Táknmálsfréttir
18.00 KrakkaRÚV
18.01 Stundin okkar  
18.25 Gleðin í garðinum  
19.00 Fréttir  
19.25 Íþróttir
19.35 Veður
19.45 Veröld sem var   
20.15 Frú Wilson  Bresk þáttaröð í 
þremur hlutum um ekkjuna Alison 
Wilson sem kemst að því eftir 
andlát eiginmanns síns að hann 
blekkti hana í meira en tvo áratugi 
og átti sér nokkur líf. Leikkonan 
Ruth Wilson fer með aðalhlut-
verkið í þáttunum, en þeir eru 
byggðir á sönnum atburðum sem 
hentu ömmu hennar.
21.15 Ungfrúin góða og húsið-
 Kvikmynd eftir samnefndri sögu 
Halldórs Laxness. Illa gengur 
að finna ungfrúnni Rannveigu 
eiginmann. Hún er send til Kaup-
mannahafnar þar sem hún kynnist 
dönskum leikara og verður barns-
hafandi. Þá eru góð ráð dýr og á 
ýmsu gengur þegar fjölskyldan 
reynir að verja heiður hennar og 
hússins. e.
22.55 Mean Dreams  Spennu-
mynd um unglingsstúlkuna 
Casey sem býr við ömurlegar 
heimilisaðstæður með ofbeldis-
fullum föður sínum sem er spillt 
lögga. Kærastinn hennar bregður 
á það ráð að stela tösku fullri af 
peningum frá föður hennar og þau 
leggja í kjölfarið á flótta. En faðir 
Casey er staðráðinn að ná þeim 
og peningunum aftur og fylgir fast 
á hæla þeirra. Leikstjórn: Nathan 
Morlando. Aðalhlutverk: Josh 
Wiggins, Sophie Nélisse og Bill 
Paxton. Atriði í myndinni eru ekki 
við hæfi barna. e.
00.35 Dagskrárlok

06.00  Síminn + Spotify
12.00  Everybody Loves Raymond   
12.20  The King of Queens   
12.40  How I Met Your Mother   
13.05  Bachelor in Paradise   
14.30  Superstore   
14.55  Gordon Ramsay’s 24 Hours 
to Hell and Back   
16.00  Malcolm in the Middle   
16.20  Everybody Loves Raymond   
16.45  The King of Queens   
17.05  How I Met Your Mother   
17.30  Top Gear   
18.30  George Clarke’s Old House, 
New Home   
19.15  Ný sýn   
19.45  Speechless   
20.10  Madam Secretary   
21.00  Billions   
22.00  The Handmaid’s Tale   
22.55  Kidding   
23.25  SMILF   
23.55  Heathers   
00.40  The Walking Dead   
01.25  Seal Team   
02.10  MacGyver   
02.55  Det som göms i snö   
03.40  Síminn + Spotify

07.30  Fjölnir - Leiknir
09.10  Barcelona - Valencia
10.50  Huddersfield - Sheffield 
Wednesday
13.05  Napoli - Sampdoria
14.45  Inter - Udinese
16.55  Green Bay Packers - Minne-
sota Vikings
20.20  LA Rams - New Orleans 
Saints

08.10  FH - Víkingur R.  Útsending 
frá úrslitaleik Mjólkurbikars karla 
þar sem FH og Víkingur R. mætast 
á Laugardalsvelli.
09.50  Eibar - Espanyol  Bein út-
sending.
12.00  Evrópudeildin - frétta-
þáttur  
12.50  HK - Valur  Bein útsending 
frá leik HK og Vals í Olís deild 
kvenna.
14.50  HK - Fjölnir
17.00  FH - Valur
19.00  Breiðablik - Valur
21.15  UFC Fight Night: Cowboy 
vs. Gaethje
23.45  FH - Valur

RÚV RÁS EITT
06.55 Morgunbæn og orð dagsins  
07.00 Fréttir
07.03 Þjóðlagahátíð á Siglufirði    
08.00 Morgunfréttir
08.05 Ljóðabókin syngur II
09.00 Fréttir
09.03 Samtal    
10.00 Fréttir
10.05 Veðurfregnir
10.15 Bók vikunnar
11.00 Guðsþjónusta í 
Langholtskirkju    
12.00 Hádegisútvarp
12.20 Hádegisfréttir
12.40 Veðurfregnir
13.00 Sögur af landi
14.00 Víðsjá
15.00 Skyndibitinn
16.00 Síðdegisfréttir
16.05 Sumartónleikar 
evrópskra útvarpsstöðva    
17.25 Orð af orði    
18.00 Kvöldfréttir
18.10 Listin að brenna bækur
18.50 Veðurfregnir
18.53 Dánarfregnir
19.00 Óskastundin    
19.40 Orð um bækur
20.35 Gestaboð  
21.30 Fólk og fræði
22.00 Fréttir
22.05 Veðurfregnir
22.10 Á reki með KK  
23.10 Frjálsar hendur
00.00 Fréttir
00.05 Næturútvarp Rásar 1

stod2.is   1817

Bein útsending frá 
glæsilegum tónleikum 
Mugisons í Háskólabíói. 
Mugison stígur á svið 
með gítarinn og sína 
einstöku rödd ásamt vel 
skipaðri bakraddasveit.

MUGISON
Í BEINNI Í KVÖLD
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 Vöruúrval mismunandi eftir verslunum. Gildistími tilboðsverða er til og með 16. september eða meðan birgðir endast. Upplýsingar eru birtar með fyrirvara um villur og myndabrengl. 

Austurstræti 18
Skólavörðustíg 11
Laugavegi 77
Hallarmúla 4

Álfabakka 16, Mjódd
Kringlunni norður
Kringlunni suður
Smáralind

Hafnarfirði - Strandgötu 31
Reykjanesbæ - Krossmóa 4
Akureyri - Hafnarstræti 91-93
Akranesi - Dalbraut 1

Ísafirði - Hafnarstræti 2
Vestmannaeyjum - Bárustíg 2 
Húsavík - Garðarsbraut 9 
Flugstöð Leifs Eiríkssonar 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

FYRIR STÓRA OG SMÁA! 

Fleiri korkusögur

TILBOÐSVERÐ: 2.499.-

Verð áður: 2.899.-

Hvolpasveitin: 
Púslum, lesum og leikum

TILBOÐSVERÐ: 2.899.-

Verð áður: 3.299.-

Rauður maður | Svartur maður

TILBOÐSVERÐ: 3.999.-

Verð áður: 4.999.-

Svikalogn 

TILBOÐSVERÐ: 3.299.-

Verð áður: 3.999.-

Gagn og gaman (2. hefti)

TILBOÐSVERÐ: 2.899.-

Verð áður: 3.499.-

Skjáskot

TILBOÐSVERÐ: 3.899.-

Verð áður: 4.499.-

Sapiens

TILBOÐSVERÐ: 3.899.-

Verð áður: 4.499.-

Stórhættulega stafrófið

TILBOÐSVERÐ: 3.599.-

Verð áður: 3.999.-

Húsið okkar brennur

TILBOÐSVERÐ: 3.499.-

Verð áður: 3.999.-

Þú og ég alltaf

TILBOÐSVERÐ: 3.199.-

Verð áður: 3.999.-

Eins og fólk er flest

TILBOÐSVERÐ: 3.499.-

Verð áður: 3.999.-

Mátturinn í núinu

TILBOÐSVERÐ: 3.299.-

Verð áður: 3.999.-

EiEins og fólk er flestEE ns og fóólk err flest

Fl i i k k öF i k k Hvolpasveitin:HHvolpasve tinn:

S iS i

HúHúsið okkar brennurHúHúsið okkkaar brennnur SkkjáájáskskotSkkjáájá kskot

GaGagngn og gaman (2 hefti)GaGagn og gaaman (2 hefti)

Rauðuðuur maður | Svartur maðurRaauðuðuur mmaððurr | SSvartur maður

ÞúÞú og ég alltafÞÞú og éég allta MáMátturinn í núinuMáMátturinn í núinu

SvSvikikalognSSvikikaloogn

Verð áður: 3.999.-Verð áður  3 999
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BORÐSPIL ERU 
SKEMMTILEG OG ÞESS 

VEGNA STARFA ÉG Í ÞESSUM 
BRANSA. MÉR ER ALVEG SAMA 
HVORT ÞAU SÉU TÍSKUBÓLA 
EÐA EKKI.

Tom Vasel borðspilagagnrýnandi

Tom Vasel með barðstóran hatt spilar við Íslendinga á Midgard í gær. Tom er einn þekktasti gagnrýnandi heims og stýrir Youtube rásinni Dice Tower. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Vinsældir Mid-
gard Reykjavik 
komu að-
standendunum 
sjálfum á óvart. 
FRÉTTABLAÐIÐ/
ERNIR

Sven van Heerden er einn 
af stofnendum Midgard 
Reykjavik, sem er ráð-
stefna um nördamenn-
ingu. Fyrsta ráðstefnan 
var haldin í Laugardals-

höll í fyrra og gekk vonum framar. 
Um helgina er ráðstefnan haldin 
öðru sinni, í Fífunni í Kópavogi.

„Undirbúningurinn hefur gengið 
vel en það er búið að vera töluvert 
álag á starfsfólkinu að klára að setja 
upp og skipuleggja ráðstefnuna,“ 
segir hann. Í fyrra seldist upp á 
ráðstefnuna og töluverður fjöldi 
erlendra ferðamanna lagði leið sína 
í Laugardalshöll. „Þetta var stærra 
en við sjálf bjuggumst við og því 
ákváðum við að finna stærra rými. 
Fjórum sinnum stærra til að vera 
nákvæmur.“

Að mati Sven er nördamenning 
á mikilli uppleið hér á Íslandi. „Við 
sjáum hvernig verslunin Nexus, 
sem kemur að þessari ráðstefnu, 
hefur stækkað á undanförnum 
árum. Þar eru sífellt haldnir við-
burðir sem eru fjölsóttir. Í því starfi 
hefur fólk sýnt mikinn vilja til að 
halda ráðstefnu eins og þessa, sem 
eru algengar erlendis.“

Þekktust árlegra nördamenn-
ingarráðstefna er Comic Con sem 
haldin er í San Diego í Bandaríkj-

unum. Þangað sækja um 160 þús-
und manns árlega. Á SPIEL Essen í 
Þýskalandi, sem er aðallega helguð 
borðspilum, mæta nú um 190 þús-
und manns og hefur fjöldinn vaxið 
hratt á undanförnum árum.

„Það er orðið svalt að vera lúði og 
meira að segja orðið nörd er ekki 
lengur neikvætt,“ segir Sven. „Eftir 
að tölvubyltingin varð stjórna 
lúðar stórum hluta samfélagsins. 
Fólk er að njóta áhugamála sinna 
og skemmta sér. Auðvitað er þetta 
svalt.“

Fjölbreytt dagskrá
Á Midgard verður ýmislegt um 
að vera, svo sem opinn spilasalur, 
kynningar og sölubásar. Þá verða 
einnig margir erlendir gestir sem 
halda fyrirlestra og svara spurn-
ingum.

Einn þeirra er Manu Bennett sem 
lék orkann Azog í kvikmyndunum 
um Hobbitann og skylmingaþræl-
inn Crixus í sjónvarpsþáttaröðinni 
Spartacus. Annar er Dan Abnett 
sem skrifaði teiknimyndasögurnar 
sem kvikmyndaserían Guardians 
of the Galaxy er byggð á. Þá kemur 
David Bateman, leikarinn sem talar 
fyrir Agent 47 í tölvuleikjaseríunni 
Hitman, og margir f leiri.

Gestir ráðstefnunnar geta sjálfir 

tekið þátt í viðburðum því að 
margar keppnir verða haldnar. Má 
þar nefna mót í Warhammer 40k, 
Pókemon og öðrum spilum. Þá 
ætlar Quidditchlið Íslands að halda 
sýningar og leyfa fólki að keppa. En 
Quidditch er íþrótt sem á uppruna 
sinn í bókunum um Harry Potter, 
þar sem lið keppast um að koma 
knetti í gegnum hringi með kúst 
á milli lappanna. Á sunnudaginn 
verður Íslandsmeistaramótið í 
Cosplay haldið. Cosplay er eins 
konar búningakeppni með vísan í 
skáldaðar persónur og á rætur sínar 
í Japan.

Smá en sterk borðspilasena
Tveir af þekktustu fyrirlesurunum 
á Midgard verða Tom Vasel og Zee 

Garcia frá Youtube-rásinni The Dice 
Tower. Tom hefur gagnrýnt borð-
spil frá árinu 2002 og er rás hans nú 
sú vinsælasta í heimi. Hann heldur 
einnig eigin ráðstefnur, verðlauna-
afhendingar, útgáfur og ferðast um 
heiminn til að boða fagnaðarerindi 
nördismans. Tom og Zee komu á 
fyrstu Midgard-ráðstefnuna í fyrra 
og lásu upp einn af sínum víðfrægu 
topp 10 listum. Listarnir eru vin-
sælasta efnið á rásinni og líkjast um 
margt uppistandi.

„Við ætlum að sjálfsögðu að vera 
með topp-lista. Nú eru það topp 10 
borðspil sem fá okkur til líða eins 
og við séum heimsk,“ segir Tom 
Vasel en listinn verður lesinn upp 
á laugardag klukkan 15 og tekur 
um klukkutíma. „Á sunnudaginn 
verðum við svo með spurningaþátt 
um spil.“

Tom og Zee vöktu mikla kátínu 
þegar þeir komu hingað í fyrra. Tom 
bjóst ekki við því að koma nokkurn 
tímann til Íslands en þegar hann 
frétti að ráðstefna yrði haldin varð 
hann æstur í að koma.

„Landslagið á Íslandi er ótrúlegt, 
þetta er örugglega einn af fallegustu 
stöðum sem ég hef komið á,“ segir 
Tom. „Fólkið sem við hittum var 
einnig afar vinsamlegt. Hvert sem 
við fórum tók það vel á móti okkur.“

Spilasenan á Íslandi kom Tom 
nokkuð á óvart og að hér væru starf-
ræktar tvær stórar spilaverslanir. 
„Senan er ekki stór miðað við önnur 
lönd en hún er mjög sterk,“ segir 
hann. Eitt sem einkenni senuna hér 
sé hversu uppteknir Íslendingar eru 
af þemum spilanna frekar en gang-
verki.

Á heimsvísu hafa borðspil verið 
á stöðugri uppleið síðan 1995, árið 
sem Catan kom út. Þetta er þvert 
á spádóma margra sem héldu að 
borðspil myndu deyja út með til-
komu tölvuleikja. Aðspurður um 
hvort borðspil séu tískubóla segist 
Tom ekki velta því mikið fyrir sér. 
„Borðspil eru skemmtileg og þess 
vegna starfa ég í þessum bransa. 
Mér er alveg sama hvort þau séu 
tískubóla eða ekki.“

Árlega koma út ný spil sem breyta 
landslaginu og tískustraumum. 
Bæði hvað varðar gangverk og 
þema. Hápunktur ársins er gjarnan 
í kringum spilamessuna í Essen í 
Þýskalandi, sem fram fer í október. 
Þá koma margir nýir og spennandi 
titlar út. Af boðuðum útgáfum 
segist Tom vera spenntastur fyrir 
Tapestry frá Stonemaier Games. 
Enn sé alltaf eitthvað gefið út í 
kringum Essen sem komi honum á 
óvart. kristinnhaukur@frettabladid.is

Loksins svalt 
að vera nörd
Um helgina er í annað sinn haldin nörda-
menningarráðstefnan Midgard Reykjavik. 
Þekktur borðspilagagnrýnandi, sem heldur 
tölu á Midgard, segir senuna hér á landi 
mjög sterka þó að hún sé ekki stór.
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HitaveituskeljarHitaveituskeljar

The Queen The King Yukon

LOK  
Á POTTA

Erum með: Rafmagnspotta - Hitaveituskeljar - Plug & Play

OPNUM NÝJAN SÝNINGARSAL

10% AFSLÁTTUR AF ÖLLUM VÖRUMAÐEINS Í DAG

STÆRSTI 

SÝNINGAR- 

SALUR 

Á íSLANDI

AÐEINS Í DAG

FRÍ HEIMSENDING 
AF ÖLLUM POTTUM



Lífið í  
vikunni
08.09.19- 
14.09.19

SÍÐUSTU ÁR HEF ÉG 
FUNDIÐ FYRIR MEIRI 

JÓLASTEMNINGU OG HUGSAÐ 
AÐ ÞETTA SÉ GEGGJAÐUR TÍMI 
ÞEGAR ÞAU FARA AÐ NÁLGAST.

SÍMAR AUGLÝSINGADEILDIR – AUGLÝSINGASTJÓRI: Gústaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is  ALMENNAR AUGLÝSINGAR: SÍMI 550 5050: 
Hjördís Zoëga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Þór Steingrímsson, hlynur@frettabladid.is , Sigfús Örn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Svava O’Brien svava@frettabladid.is,  
Örn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is   FÓLK/SÉRBLÖÐ SÍMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnússon arnarm@frettabladid.is, Jóhann 
Waage johannwaage@frettabladid.is, Jón Ívar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdóttir ruth@frettabladid.is. FÓLK OG SÉRBLÖÐ EFNI: Elín Albertsdóttir 
elin@frettabladid.is  RAÐAUGLÝSINGAR /FASTEIGNIR SÍMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Viðar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is  
ÞJÓNUSTUAUGLÝSINGAR SÍMI 550-5055: Guðrún Inga Grétarsdóttir gudruninga@frettabladid.is

KOMDU 

NÚNASeptember
tilboðin

O
PIÐ

 Á
  

SU
N

N
U

DÖ
GU

M
 Í  

DO
RM

A
 SM

Á
RATO

RGI

Smáratorgi  |  Holtagörðum  |  Akureyri  |  Ísafirði

Fjörugt haust

í fjórum búðum

Smáratorg  |  Holtagarðar  |  Akureyri  |  Ísafjörður 
 www.dorma.is

www.dorma.is

V E F V E R S LU N

ALLTAF 
OPIN

Haustbæklingur Dorma á www.dorma.is

Stærð í cm Fullt verð
með Classic botni

DORMA
HAUSTTILBOÐ

80x200 55.900 44.720

90x200 59.900 47.920

100x200 63.900 51.120

 120x200 69.900 55.920

140x200 79.900 63.920

160x200 89.900 71.920

180x200 99.900 79.920

KOMDU 

NÚNA

Smáratorgi  |  Holtagörðum  |  Akureyri  |  Ísafirði

Fjörugt haust
í fjórum búðum

www.dorma.is
V E F V E R S LU N

ALLTAF 
OPIN

Afgreiðslutími Rvk
Mán. til fös. kl. 11–18.30
Laugardaga kl. 11–17
Sunnudaga kl. 13–17 (Smáratorgi)
www.dorma.is

Holtagörðum, Reykjavík
Smáratorgi, Kópavogi 
Dalsbraut 1, Akureyri
Skeiði 1, Ísafirði

       
OPIÐ

 Á
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 Í  

DORM
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ÁRATORGI

NATURE’S REST
heilsurúm m/Classic botni

rVal um svart eða hvítt PU leður
i.eða grátt áklæði á Classic botni

• Svæðaskipt  
pokagormakerfi

• Burstaðir stálfætur

• Sterkur botn
• 320 gormar á m2

• Góðar kantstyrkingar

20%
AFSLÁTTUR

DORMA
Hausttilboð

September
tilboðin

HILDUR VALA ER HIN 
NÝJA RONJA
Hildur Vala Baldursdóttir tekur við 
hlutverki Ronju á meðan Salka Sól 

Eyfeld er í barneignarleyfi. 
Hildur Vala tekur við 

kyndlinum í október 
en hún hlakkar 
mikið til og er auð-
mjúk og þakklát 
fyrir tækifærið. Litla 
systir hennar fór 

að hágráta af gleði 
þegar hún frétti að 

Hildur hefði hreppt 
hlutverkið.

PÓLITÍSKI LISTAMAÐUR-
INN ARON
Aron Leví Beck fann tónlistina 
óvænt í genunum þegar hann var 
átján ára og komst að 
því að hann væri 
rangfeðraður, 
en faðir hans er 
tónlistarmaðurinn 
Rúnar Þór Pétursson. 
Aron var ungur 
greindur með 
ADHD, en hann 
er nýr borgar-
fulltrúi Samfylk-
ingarinnar.

HÚN PABBI TIL FÆREYJA
Einleikurinn Hún pabbi í uppsetn-
ing leikhópsins Triggerwarning er 
sýnd í dag og á morgun í Fær-
eyjum. Verkið fjallar um upplifun 
leikarans Hannesar Óla af því 
þegar faðir hans kom út sem trans-
kona. Leikhópurinn vonar að með 
verkinu nái þau að vekja umræðu 
um málefni og réttindi transfólks.

NARFI MEÐ SÝNINGU Í 
NÚLLINU
Listamaðurinn 
Narfi er með 
listasýningu í 
Núllinu galleríi 
nú um helgina. 
Sýningin er 
nokkurs konar 
samtíningur af 
helstu verkum hans. Upphaflega 
ætlaði hann að gera gjörning með 
félaga sínum í galleríinu en félag-
inn forfallaðist því hann þurfti að 
mæta fyrir dóm vegna vangold-
inna skólagjalda.

Tó n l i s t a r m a ð u r i n n 
Valdimar Guðmunds-
son heldur í ár sína 
fyrstu stóru jólatón-
leika, en hann er þó 
enginn nýgræðingur í 

þeim málum.

Fyrstu stóru  
jólatónleikarnir einn
„Þetta er í raun í fyrsta sinn sem ég 
held jólatónleika einn. Ég hef 
haldið tónleika með hinum 
og þessum og komið sem 
gestur á tónleika annarra 
en þetta eru meira mínir 
tónleikar. Ég hef verið 
með minni tónleika í 
kringum jólin en þessir 
eru mun stærri í snið-
inu,“ segir Valdimar.

„Ég ákvað að slá til 
og prófa þetta alla-
vega þegar Ásgeir sem 
er að halda þetta með 
mér stakk upp á þessu.“

Hann segist vonast til 
að það verði vel mætt og 
góð stemning myndist.

„Það sem mér finnst 
mikilvægast er að fólk 
skemmti sér vel.“

Kærastan smitaði hann 
af jólaandanum
Valdimar segist í gegnum tíð-
ina ekki hafa verið mikið jóla-
barn en það hafi orðið breyting á 
síðustu ár.

„Síðustu ár hef ég fundið fyrir 
meiri jólastemningu og hugsað að 
þetta sé geggjaður tími þegar þau 
fara að nálgast. Þetta breyttist líka 
mikið eftir að ég eignaðist kærustu, 
þá fór mér að finnast þetta meira 
málið. Að eiga þessa góðu stund 
með fjölskyldunni, það er mjög 
kósí.“

Kærasta Valdimars, Anna Björk 
Sig ur jóns dótt ir, er að hans sögn 
mikið jólabarn.

„Hún er mjög mikið jólabarn. 
Þannig að hún hefur smitað mig 
af þessum jólaanda. Því var 
það að ég varð algjört jólabarn 
í kjölfar þess að ég kynntist 
henni,“ segir hann.

Á eitt jólalag í sarpinum
Valdimar á nokkur uppáhalds 
jólalög, sem mögulega verða 
tekin á tónleikunum.

„Það fyrsta sem kemur upp í 

Kærastan smitaði 
hann af jólaandanum
Valdimar verður með stóra jólatónleika í Hörpu í ár, en miðar á þá 
fara í sölu á mánudag. Hann segist ekki hafa verið mikið jólabarn 
fyrr en hann kynntist kærustu sinni, Önnu Björk Sigurjónsdóttur.

hugann er alltaf Christmas 
Song með Nat King Cole. 

Svo er líka Fairytales 
of New York með The 
Pouges og Springsteen-
útgáfan af Santa Claus 
is Coming to Town.“

Á tónleik u nu m 
tekur Valdimar fyrst 
og fremst ábreiður 
af sínum uppáhalds 
ögum en hann á þó 
eitt jólalag í sarp-
inum.

„ H a n n  G u ð -
mu ndu r Ó sk a r, 
e i n n ig þ ek k t u r 

sem Góskar, gerði 
stuttskífu með jóla-

lögum þar sem ég söng 
eitt laganna. Þannig að það 

verður mjög líklega tekið, en 
það heitir Hvað  hefur orðið 

um jólin?“

Á flakk um næstu helgi
Hann segir að vangaveltur séu 

um hvort þeir ættu ekki að semja 
nokkur ný jólalög fyrir tónleik-

ana.
„En ég get þó engu lofað um það 

strax. En það væri óskandi að geta 
samið eitt eða tvö lög fyrir tónleik-
ana. Það er allavega það sem mig 
langar að gera.“

Um næstu helgi fer hljómsveit 
Valdimars á f lakk austur.

„Við spilum á Hvolsvelli, Höfn í 
Hornafirði og Eskifirði, og það er 
mikil stemning fyrir því. Svo er allt-
af eitthvað skemmtilegt á döfinni 
hjá manni.“

Miðar á jólatónleika Valdimars 
fara í sölu á mánudaginn á tix.

is og harpa.is.
steingerdur@frettabladid.is
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Lífið getur verið 
hunangssætt



Auðvelt að versla á byko.is • Sendum út um allt land

ÞÚ SPARAR:

30.000

Litur mánaðarins 

Gullbrá

Skoðaðu alla liti mánaðarins á 
ww.byko.is/god-rad/malning

Tilboðsverð

Mary bjálkahús
8,2m2. Timbrið er 28 mm að þykkt og utanmálið er
320x320 cm. Styrkingar og festingar eru seldar sér.

239.995
0291809

Almennt verð: 289.995

ÞÚ SPARAR:

50.000
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Tilboðsverð

Leipzig bjálkahús
5m2. Timbrið er 34 mm að þykkt og utanmálið er
176x176 cm. Styrkingar og festingar eru seldar sér.

209.995
0291816

Almennt verð: 239.995

9l.

Tilboðsverð
Interiør 10
Lyktarlítil vatnsþynnanleg 
akrýlinnimálning. Þekur vel og 
gefur slitsterkt yfirborð sem 
auðvelt er að þrífa. Notast á 
flest alla fleti innandyra t.d. 
spónaplötur, gips, múr og 
steinsteypu.

7.871
80602709

Almennt verð: 10.495    

Frábæ
rt

 v
er

ð!
 Gerðu verðsam

anburð!

Verð 
á lítra

875

25%
afsláttur

af allri Gjøco 
innimálningu

Hvít innihurð og karmur 
Yfirfelld hurð, 80cm með  
honeycomb innvolsi
Verð frá:

30.990
11249980/1 og 11249991-7

Frábært 
verð!

Organic Eik
8mm, 1285x242mm 
Hörkustuðull AC4/32

2.295kr/m2
0113625 
Almennt verð: 2.894kr/m2

Tilboð

Buckingham Eik
10mm, 2400x234mm 
Hörkustuðull AC4/32

3.794kr/m2
0113627 
Almennt verð: 4.895kr/m2

Tilboð

Tilboðsverð

Lotta bjálkahús
13,9m2. Timbrið er 34 mm að þykkt og utanmálið er
400x400 cm. Styrkingar og festingar eru seldar sér.

419.995
0291818

Almennt verð: 469.995

ÞÚ SPARAR:

50.000

21%

22%



AUKA 30% afsláttur*
*reiknast á kassa

Mikið úrval af vörum frá 50 kr.  
Fjöldi annarra tilboða á Markaðs-

dögum. Við bætum við nýjum 
vörum daglega.

MARKAÐS-
DAGAR

  Komdu og  
gramsaðu!

Vinnur þú
Taktu mynd af rými sem þarfnast 
yfirhalningar, hvort sem um ræðir 
baðherbergi, stofu, eldhús eða annað. 
Settu myndina á Instagram og merktu 
#bykoheimili19

Föstudaginn 27. september verður 
heppinn vinningshafi tilkynntur.  
Að auki verða valdir aukavinnings-
hafar sem fá 35.000 kr. inneign  
í Hólf & Gólf.

Soffía Dögg Garðarsdóttir hjá 
Skreytum hús og Egill Ásbjarnarson 
hjá Suitup verða gestadómarar  
og hægt er að fylgjast með leiknum  
á www.skreytumhus.is, á facebook 
síðu BYKO og Instagram.

#bykoheimili19

100.000kr. 
inneign í Hólf & Gólf?

Grotherm 800
Krómað hitastýrt sturtutæki 
með 1/2“ niðurstút fyrir barka

17.995
15334561
Almennt verð: 24.995

Tilboð

Essence  
Eldhústæki, krómað með 
útdraganlegum barka

39.995
15330270 
Almennt verð: 49.995

Tilboð Stálvaskur  
Í borð/undir borð, 
58x51x20cm

23.995
13341047 
Almennt verð: 34.995

Stálvaskur  
Í borð/undir borð, 
39x45x19cm

21.995
13341046 
Almennt verð: 31.995

TilboðTilboð

31%

31%

Skoðaðu 

blaðið á 
byko.is

28%

20%
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Dreifing dreifing@postdreifing.is  
Ef blaðið berst ekki 800 1177

Við segjum fréttir Smáauglýsingasíminn og skiptiborð 550 5000 
Ritstjórn 550 5070  ritstjorn@frettabladid.is Auglýsingadeild 550 5050 auglysingar@frettabladid.is Prentun Torg. ehf

mest lesna dagblað landsins.

ÞÚ GETUR NÁLGAST FRÍTT EINTAK AF 
FRÉTTABLAÐINU VÍÐSVEGAR UM LANDIÐ.

 
Óskir þú eftir því að fá blaðið í áskrift, hafðu samband við Póstdreifingu.

Óttars 
Guðmundssonar

BAKÞANKAR

Á síðustu dögum og vikum 
hefur umferðarþunginn í 
Reykjavík og nærsveitum 

aukist til muna. Fjölmiðlar birta 
daglega raunasögur um Mos-
fellinga sem sátu í bílum sínum 
1-2 klukkustundir til að komast 
til höfuðborgarinnar. Námfúsir 
nemar í HR voru þrjá tíma að kom-
ast frá Bústaðavegi inn í Nauthóls-
vík. Bílum hefur fjölgað gífurlega 
á liðnum árum en vegirnir ekki 
lengst að sama skapi. Svo bætast 
við allir útlendingarnir á bílaleigu-
bílum sem hvorki þekkja umferð-
arreglur né kunna að keyra. Þjóðin 
vill sinn einkabíl enda ferðast 
einungis börn og sérvitringar á 
reiðhjóli eða í strætó. Ástandið 
batnar ekki og þessir umferðar-
hnútar eru komnir til að vera.

Bifreiðaframleiðendur verða að 
svara þessu með auknu framboði 
af af þreyingar- og skemmtiefni til 
að stytta fólki stundir. Vélarstærð 
skiptir æ minna máli vegna þess að 
hraðinn í biðröðunum er takmark-
aður. Í staðinn geta menn hannað 
sjónvarpsskjái og leiki sem henta 
biðtímanum. Leikjaframleiðendur 
geta búið til tölvuleiki sem stjórna 
má úr stýrinu. Með samstilltu 
tölvuátaki gætu margir ökumenn 
leikið hver við annan meðan beðið 
er. Hægt væri að bjóða upp á alls 
konar námskeið og kennsluefni 
fyrir fólkið í röðunum. Venjulegur 
Mosfellingur ætti auðveldlega að 
geta lært ítölsku og þýsku í þar til 
gerðu tungumálaforriti fyrir raðir 
í stað þess að bölsótast út í borgar-
stjórnarmeirihlutann. Nemendur 
HR gætu stórbætt námsárangur 
sinn með því að nota tímann í 
röðinni. Nuddtæki fyrir höfuð 
og axlir ætti að vera í hverjum 
bíl. Þannig má nýta raðirnar á 
uppbyggilegan hátt. Menntuð og 
jákvæð þjóð stígur út úr bílnum 
sínum með bros á vör eftir 2-3 
skemmtilegar klukkustundir í 
umferðarteppu.

Í röðinni

NÝTT
EDSBRUK rammi 
B30×H40cm 1.390900 -,-,

990
KR/KG

990
KR/KKGG

1.990
Verð áður:

FYRIR SVANGA 
FERÐALANGA

*0,5 l gos í plasti frá Ölgerðinni.  
Tilbúin vara, ekki hægt að breyta.

*0,5 l gos í plasti frá Ölge

PANINI 
OG GOS* 

COMBO VERÐ: 

499KR


