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Nidurst6Oour nyrrar rannsoknar s

yna mikinn mun 4 Islandi og Evrépupj

60unum hvad vardar 6ryggi pingkvenna. I flestum tilvikum er 6ryggi peirra islensku minna og mestur munurinn

-

kemur fram pegar likamlegt ofbeldi er skodad. Konur sitja almennt styttra a pingi en karlar og ekKi 6liklegt ad pessar dokku nidurstddur eigi storan pattipvi. FRETTABLADID/ANTON BRINK
V4 ® ®
80 prosent veroa fyrir ofbeldi

Um 80 prosent kvenna a Alpingi verda fyrir kynbundnu ofbeldi samkvaemt nyrri konnun. Hlutfallio er
haerra hér 4 landi en i 60rum londum Evropu. Mestur er munurinn a likamlegu og efnahagslegu ofbeldi.

ALPINGI Um 80 présent pingkvenna
verda fyrir kynbundnu ofbeldi
samkvaemt nyrri rannsékn sem
ger0 var medal kvenna sem starfa
eda hafa nylega hatt stérfum a
Alpingi. Spurningarnar voru ekki
lagdar fyrir karlmenn. Rannséknin
var 16gd fyrir 33 konur i mai a pessu
ari og var svarhlutfall 76 présent.
Nidurstdour rannsoknarinnar
koma fram i nyrri bék dr. Hauks
Arnpérssonar sem kemur at i dag.
80 présent kvennanna s6go-
ust hafa ordid fyrir salfredilegu
ofbeldi, 28 présent fyrir kynferdis-
legu ofbeldi, 24 présent likamlegu

Eftir Bjorn Leo Brynjaysson

Storskal

ofbeldi og 20,8 prosent sogdust hafa
oroio fyrir efnahagslegu ofbeldi.
Efnahagslegt ofbeldi er pegar
konum er neitad um starfskjor eda
starfsadst6du sem beer eiga rétt &
eda ef eigur peirra eru skemmdar.
Nidurstddur rannsoknarinnar
voru bornar saman vio vidamikla
kénnun um kynbundid ofbeldi sem
gerd var af Alpj6da-pingmanna-
sambandinu i samvinnu vid Evr-
6puradio ario 2018. Sé tekio mio af
samanburdinum ma sja ao hlutfall
kvenna sem oroid hafa fyrir kyn-
bundnu ofbeldi er heerra 4 Alpingi
en & 60rum pj6dpingum Evrépu.

7 Ofbeldi gegn pingkonum

Alpingi Evropsk
mai piodping
2019 2018
Salfredilegt ofbeldi  80,0% 85,2%
Kynferdislegt ofbeldi  28,0% 24,7%
Likamlegt ofbeldi 24,0% 14,8%
Efnahagslegt ofbeldi  20,8% 13,5%

3> A Alpingi hafa 24
prosent kvenna oroio fyrir
likamlegu ofbeldi.

Mestur er munurinn a likamlegu
og efnahagslegu ofbeld. I Evrépu
hafa 14,8 présent or0io fyrir likam-
legu ofbeldi, ramum 9 présentum
minna en hér. begar litid er a efna-
hagslegt ofbeldi hafaramlega 7 pré-
sentum fleiri islenskar pingkonur
oroid fyrir pvi en evropskar.

Rannséknin felur i sér fjolda
annarra patta, til demis kemur
par fram ao konur sitji styttra a
pingi en karlar, ad mikill munur sé
4 kjosendum a landsbyggodinni og
a héfuoborgarsvadinu og ad 63,5
présent pingmanna séu ur efstu
l6gum pj6ofélagsins. — bdj

FRUMSYNT
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Titringur meoal
stjornarlioa

SAMGONGUMAL Verodi endurskodun
samgongudaztlunar ad veruleika
verdur radist i umfangsmestu jaro-
gangagerd til pessa a Islandi. Siguro-
ur Ingi J6hannsson samgéngurao-
herraraddi um niu jardgangakosti
abladamannafundiiger.

A fundinum kom fram a0 til ars-
ins 2034 yroi fé til nyframkvaemda
aukid um 12,3 milljarda kréna milli
dzetlana, ar 55,7 milljéroum i 68
milljarda. Einnig verda framldg til
vidhalds og bjonustu aukin.

Sigurdur Ingi segir ad haegt veroi
ad radast i framkvamdir fyrir 214
milljarda a naestu sjé arum en sam-
kvemt heimildum Fréttabladsins er
titringur innan rikisstjérnarflokk-
anna vegna slelegrar kynningar
samgonguradherra d malinu.
—-ab,aa/sjasioud

borgarleikhus.is
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Breytileg att, 3-8 m/s eftir hadegi

i dag og yfirleitt bjartvidri,en ad
mestu skyjad austanlands. Hiti 1 til
8 stig, hlyjast sydst. SJIASibU 16

26,4 milljona
krona gjaldprot
aeinu ari

VIDSKIPTI Skiptum er lokid i
protabui fyrirtaekis Jupiter gisting
ehf., sem var i eigu athafnamanns-
ins Sverris Einars Eirikssonar. Engar
eignir fundustibuinu en lystar krof-
ur ndmu um 26,4 milljénum kréna.
Samkvamt heimildum Fréttablads-
ins tengdist fyrirtaekio um tima
rekstri a Hotel Brimi i Skipholti.
Athygli vekur a0 fyrirtaekio var
stofnad i mai 2018 en var trskurdad
gjaldprota imai 2019. Medal ahuga-
félks um krassandi gjaldprot pykir
pad afar vel gert ad na ad kveikja i
kennitélu & svo skommum tima.

Sverrir Einar
Eiriksson.

betta er annad gjaldprot félags i
eigu Sverris Einars 4 arinu. { jandar
lauk skiptum i protabui starfs-
mannaleigunnar Proventus ehf.
sem Sverrir atti og rak. Um 80 starfs-
menn, flestir po6lskir, storfudu a
vegum fyrirtaekisins begar mest var.
Krofur i baid namu 114 milljénum
kréna en engar eignir fundust.

Vidskiptaferill Sverris Einars
hefur verid fj6lbreyttur i meira lagi.
Hann hefur keypt gull af Islend-
ingum, stundad demantavioskipti,
opnad smalanafyrirtaeki sem og
listgalleri. P4 hefur hann selt Herba-
life, bodid Islendingum upp & 95%
fasteignalan, rekio gistiheimili sem
og leigufélag. Pa rak hann um tima
veitingastadinn Gomlu smidjuna og
ikjolfario brastalund i Grimsnesi.

Sidastnefnda starfsemin rataoi oft
asiour fj6lmidla. Meoal annars fyrir
ad nota ahrifavalda 6spart til pess
a0 koma stadnum a framfeeri, selja
vatnsflésku a 750 krénur og ad selja
afengi i kjorbud stadarins.

Samkvaemt heimildum Frétta-
bladsins einbeitir Sverrir Einar sér
na ad dtleigu laxuseigna a Bret-
landseyjum.-bp
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Jolafilingur i borginni

I dag eru 66 dagar til j6la og er undirbiningur ni pegar hafinn i borginni. Starfsmenn Reykjavikurborgar hengdu upp jolaskraut a ljosastaur
fyrir utan Domkirkjuna i geer. Vida hefur sést jolaskraut i borginni, til ad mynda a Hverfisgotu og a Laugavegi. I kaffisamsatum borgarinnar er
gjarnan kvartao yfir pvi a0 jolaundirbaningurinn byrji of snemma en adrir fagna pvi a0 komast snemma i jolafiling. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Damt i mali
Sedlabankans

DOMSMAL Démur verdur kvedinn
upp i Héradsdémi Reykjaness i dag
i mali Sedlabanka Islands gegn Ara
Brynjolfssyni, bladamanni Frétta-
blaosins.

Sedlabankinn stefndi til a0 fa
urskurdi darskurdarnefndar um
upplysingamal hnekkt en nefndin
taldi bankanum skylt ad veita
upplysingar um samning sem Mar
Guomundsson, paverandi sedla-
bankastjori, gerdi vid Ingibjorgu
Guobjartsdottur, fyrrverandi fram-
kvaemdastjora gjaldeyriseftirlits.

Samkvaemt heimildum Frétta-
bladsins fékk Ingibjorg greiddar
a4 annan tug milljéna kréna vid
starfslok sin hja bankanum, baodi
med launagreioslum an kréfu um
vinnuframlag og namsstyrk vid
Harvard-haskoéla.

Sedlabankinn hefur enn ekki
afhent upplysingar um samninginn
en réttarahrifum trskuroarins var
frestad medan malid er rekio. - aa

lyfid a www.florealis.is og www.serlyfjaskra.is.

Feest an lyfsedils i naesta apoteki

FLOREALIS

Haltu pinu striki!

Harpatinum er eina vidurkennda jurtalyfid
4 Islandi til ad draga Gr gigtarverkjum

Notkun: 2 hylki tvisvar & dag vid veegum gigtarverkjum. Notist ekki ef ofnaemi fyrir jardhnetum eda soja, eda sar
i maga eda pormum er pekkt. Lesid vandlega upplysingar a umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til
leeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um

www.florealis.is

Margar kynslooir
saman i hadegismat

Motuneytisvandradi Seydisfjardarskola leystust med pvi ad smala 6llum
saman i hadegismat i félagsheimilinu par sem margar kynslodir snaeoda
saman. Skolastjori hvetur 6nnur sveitarfélog til a0 gera slikt hid sama.

AUSTURLAND Lifleg stemning er nt
ihadeginu i félagsheimilinu Herdu-
breio a Seydisfirdi par sem grunn-
skélaboérn borda hadegismat med
60rum bajarbuum. Hefur petta
na staoiod yfir i viku, eda fra pvi ad
leysa burfti matradinn i métuneyti
skolans af. Svandis Egilsdottir, skéla-
stjori Seyoisfjardarskola, segir ekk-
ert atvinnuleysi vera i benum og
voru bvi g60 rad dyr. Hafoi hin pa
samband vid Hétel Oldu og bad um
adstod padan.

»Petta hefur lengi verid draumur
okkar, baoi i sk6lanum og beirra
sem sja um félagsheimilio, ad bj6oa
upp 4 eitthvad svona. I sidustu viku
var komio upp astand sem purfti ad
leysa pannig ad vio kyldum bara &
petta og bau fluttu eldhiisio afhotel-
inu oginniHerdubreid. Pad er alltaf
gaman ao geta hjalpast ad og geta
latid drauma sina raetast i leidinni,”
segir Svandis.

Til stendur ad bj6da upp a sam-
eiginlegan hadegismat bajarbua
fram ao jélum. Svandis veit ekki
hvort petta fyrirkomulag getur oroio
varanlegt, ferdamennirnir byrja ad
komaiapril 4dur en sk6lanum lykur
ogverda enn i baanum pegar skélinn
hefstafturiagust. betta gengur alla-
vega 4 medan bad er rélegt a hotel-
inu. Vio plénum framtidina betur i
desember, pegar reynslan er ordin
meiri, audvitao eru alltaf lausnir a
ollu.

Almenn anagja er med fyrir-
komulagio. ,Pad myndast mjog lifleg
stemning og bao er virkilega frabaert
ad margar kynsl60ir bordi saman.
Foreldrar geta komid og bordad med
boérnunum. Eldri borgarar eru svo
med sérstakan dil & matnum. bPad
er eitthvad svo heimilislegt a0 allt
samfélagio sé a0 borda saman. bad

gg bad er eitthvao svo
heimilislegt a0 allt
samfélagio sé ad boroa
saman. Pad er mjog mikils
viroi ao enginn purfi ad
boroda einn.

Svandis Egilsdottir,
skolastjori Seydis-
fjardarskola

er mjog mikils virdi ad enginn purfi
ad bordaeinn.”

Unnid er meo lifreent greenmeti
sem kemur ferskt med Norranu.
Einnig er passad upp a a0 vera ekki
med unnar matvorur.

Alls eru petta minnst 110 manns i
einu, oft fleiri. Peim fj6lgadi nokkud

Ungir sem aldnir fa sér hadegismat i Herdubreid. MYND/SVANDIS EGILSDOTTIR

T

i geer pegar 45 listnamsnemar fra
Hollandi voru meo. ,betta var sma
kaos, sem er bara gott,“ segir Svandis
og hler. A nestunni munu svo elstu
boérnin afleikskélanum einnig koma
yfir, allavega einn dag.

Taka parf mid af pérfum mis-
munandi hopa. ,bad er ekki alveg
sami matsedillinn alla daga fyrir
alla, pad er lika verid a0 elda fyrir
eins ars born, pau purfa ekki alveg
jafn stadg6oan mat og starfsmenn
Endurvinnslunnar. bad er reynt ad
meta 6llum porfum,” segir Svandis.

Svandis hvetur énnur sveitarfélog
til ad profa petta. ,Vio gerdum petta
begar ég var skélastjori & Borgarfirdi
eystra. ba kom eldra folk sem bjo eitt
isk6lamétuneytio. Mér finnstad vio
@ttum ad hugsa um okkar félagslegu
lidan begar vio erum ad skipuleggja
okkur. Eg er alveg handviss um ad
petta geti unnio gegn einmanaleika.”
arib@frettabladid.is


mailto:arib@frettabladid.is

5 éra abyrgd fylgir folksbilum HEKLU ad uppfylltum akveedum abyrgdarskilmala. b4 er ad finna & www.hekla.is/abyrgd

Verd midast vid gengi 16. oktober, 2019.
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Vertu til i allt a Kodiaq og Karogq.

Skoda Kodiaq og Karoq koma badir sneisafullir af stadalbinadi og hafa slegid raekilega i gegn med utliti
sem tekid er eftir hvar sem peir fara. Aksturseiginleikar braedranna gera lifid skemmtilegra og nu fylgir
Karoq aukabunadarpakki, sem inniheldur medal annars hita i styri og framrdadu, sem gerir islenska
veturinn lika adeins mykri. Komdu i reynsluakstur og matadu pig i Kodiaq eda Karoq litla brédur.
Hlokkum til ad sja pig.

Skoda Kodiaq 4x4
2.0/ Disil / Sjalfskiptur

Bakkmyndavél, stodugleikastyring,
hradastillir, rafmagnsopnun a
afturhlera, nalgunarvarar, LED
ljosabunadur, 8 hatalarar og fleira.

[§] HEKLA  Laugavegi 170-174

Skoda Karoq 4x4
1.5 / Bensin / Sjalfskiptur

Drattarbeisli, hiti i styri, fjarlaegdatengdur
hradastillir, hiti i framruadu, bakkmyndavél,
rafmagnsopnun a afturhlera og fleira.

105 Reykjavik - Simi 590 5000

Syningarsalurinn okkar a netinu
’_ er opinn allan sélarhringinn.
~ Skodadu urvalid!

www.hekla.is/skodasalur

www.skoda.is
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Furda sig a viobrégoum

vegna gagnryni: ,Rosalega
o6gedslegt pakk“. Maria Lilja og
Hildur Lilliendahl voru hissa a vid-
bréogdum vid gagnryni a karllaega
ordnotkun domsmalaradherra.

Hofum gjorbylt heilsu ungra

barna Barnasmitsjukdoma-
leeknir segir ad bolusetningar séu
féornarldmb eigin velgengni.

Barnabarnio lést tveggja ara

gamalt og déttirin blindadist
Madgur faddust badar med sjald-
gaeft krabbameinibadum augum.

Nyr atgéngusamningur Breta

sampykktur Boris Johnson
mun bera samninginn undir pj60-
ping Breta a laugardaginn.

~Pad hefur enginn neitt vido

svona mikid plass ad gera“
Jardfraedingur segir holl Skala Mog-
ensen dae@mium sla@ma nytingu a
plassi og misskiptingu auds.

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

ILO-sampykktin
verour fullgilt

VINNUMARKADUR Islensk stjorn-
vold hyggjast fullgilda sampykkt
Alpjodavinnumalastofnunarinnar
(ILO) um adgerdir gegn ofbeldi og
areitni sem sampykkt var a pingi
ILO ijani sidastlionum.

Sampykktin, sem hefur ni verio
bydd a islensku, hefur verio settinn
isamraosgatt stjornvalda asamt til-
malum sem felast i nanari abend-
ingum og tillégum. Frestur til ad
veita umsagnir er til 11. né6vember.

Med sampykktinni eru lagdar paer
skyldur a stjérnvéld og atvinnu-
rekendur ad gripa til adgerda til ad
koma i veg fyrir hvers kyns ofbeldi
ogareitni & vinnustoum.

Marie Clarke Walker, einn leio-
toga Alpydusambands Kanada, hélt
erindi um sampykKktina & #metoo-
radstefnunni i Hoérpu i sidasta
manuoi. Clarke Walker, sem sat i
samninganefnd ILO, sagdi pa vio
Fréttablaoid ad hun vonaoist til ad
Nordurléndin yrou fyrsta svaeoi
heimsins til ad fullgilda sampykkt-
ina.-sar

Formaour SA hrosaoi rikisstjorninni

KJARAMAL Arsfundur atvinnulifs-
ins var haldinn i geer i Hérpu. Hald-
i0 var upp 4 20 ara afmeli Samtaka
atvinnulifsins og litid yfir farinn
veg. Medal peirra sem t6ku til mals
voru Eyjolfur Arni Rafnsson, for-
maour SA, Halldér Benjamin Por-
bergsson, framkvamadastjori SA,
og Katrin Jakobsdoéttir forsaetisrad-
herra.

I avarpi sinu itrekadi Eyjolfur
Arni pa abyrgo sem félgin veeri i
gerd kjarasamninga og ad niour-
stéour peirra rédu miklu um

almenna efnahagspréun i landinu.
Eyjolfur sagodi nuverandi kjara-
samninga hins opinbera préfstein
a préun kjaramala a [slandi.

Eybor vék einnig ad stjérnmal-
unum og lysti yfir &naegju med
naverandi rikisstjorn. ,Poélitiskur
6stodugleiki birtist hér & landi
med prennum alpingiskosningum
a arunum 2013 til 2017. Slikt veit
ekki 4 gott ogleidir meodal annars til
ofyrirsjaanleika um stefnumoétun i
efnahagsmalum,” sagdi Eyjolfur.
,Eg tel ad myndun naverandi rikis-

Eyjolfur Arni formadur avarpadi
gesti. FRETTABLADID/ANTON BRINK

stjérnar i kjolfar kosninganna fyrir
teepum tveimur arum hafi verio géo
niourstaoda eftir pa orrahrid sem a
undan fér.“ Sagdi hann vel hafa tek-
ist til og ad studningurinn vid Lifs-
kjarasamningana skipti miklu mali,
sérstaklega lekkun tryggingagjalds
og lekkun tekjuskatts.

Eyjolfur vék einnig ad auknu
trausti a stofnunum samfélagsins og
fyrirtaekjum, loftslagsvanni og nyt-

ingu audlinda sem [EIIVDI]
grunni ad velferoar- [ i
samfélaginu. - khg PLUS

Mikil vinna i vendum a pingi

Samgonguraoherra kynnti umfangsmikla jardogangagero i endurskooadri samgonguazetlun. Varaformadur
umhverfis- og samgongunefndar segir margt ad athuga. Titringur er vegna malsins i stjornarflokkunum.

o

SAMGONGUMAL Raoist verdur i
umfangsmestu jardgangagerd til
pessa ef endurskodun samgoéngu-
aztlunar verdur ao veruleika. Alls
reddi Sigurour Ingi Jéhannsson
samgoénguradherra um niu mis-
munandi jardgangakosti a blada-
mannafundi i Norrana hasinu i
g®T.

Fram kom a fundinum ad til
arsins 2034 yroi fé til nyfram-
kvaemda aukid dar 55,7 milljéroum
i 68 milljarda kréona milli aztlana,
sem er hakkun upp a 22,5 présent.
ba verda einnig aukin framlog til
viohalds og bjonustu.

yVerdur pvi haegt ad radast i
framkvamdir fyrir 214 milljarda
4 neestu sjo drum, sem eru ann-
ars vegar nyjar framkvaemdir eda
flytiframkvaemdir sem eruad koma
inn i pakkann,” sagoi Sigurdur Ingi
Johannsson samgoénguradherra.

Samkvaemt heimildum Frétta-
bladsins er titringur innan rikis-
stjornarflokkanna vegna slaelegrar
kynningar Sigurdar Inga 4 malinu.
Lasu badi radherrar og stjornar-
pingmenn um bladamannafund-
inn i fjolmidlum. Er endurskodun
aztlunarinnar na inni i samrads-
gatt stjornvalda.

»,Maélfara oftinn i samradsgattan
pess ad hafa verio reedd i rikisstjorn
enda oft um ad raeda pélitiska syn
radherrans,” segir Katrin Jakobs-
dottir forsetisradherra. Mal taki
mjog oft miklum breytingum fra
pvi pau fara i samrad a vefnum
par til pau eru16go fram a Alpingi,
baoi a grundvelli athugasemda sem
koma fram eftir opid samrad en
einnig eftir umraeou i pingflokkum.

begar samgonguaztlun til nestu
fimm ara var sampykkt a Alpingi i
februar sidastlionum var rett um ad
langtimaaztlun i samgéngumalum
yrdi unnin i samradi. Kom pad pvi
flatt upp a stjérnarlida a0 lesa um

Nordanfiskur ehf. sérheefir sig i framleidslu &
Urvals sjavarfangi til veitinga- og stéreldhisa

Einnig ma finna vérur Nordanfisks i
neytendapakkningum i verslunum
Bonus um land allt.

Hafid samband & nordanfiskur@nordanfiskur.is eda i sima 430 1700

' P
nordanfiskur

P
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% Radherra bodar storar framkvamdir vida um land

B Stokkur ® Goéng

Miklabraut 16g0 i stokk
Breikkun Hvalfjardarganga
Endurbaetur a vegi yfir
Dynjandisheidi
4 Géngmilliisafjaroar

og Sudavikur
5 Endurbaturd Vatnsnesvegi
6 GongiHolmsdal

WN R

fyrirhugada kynningu radherra i
fjolmidlum og sja svo endurskodada
samgoéngudzetlun radherrans sem
hvorki hefur verid reedd i rikisstjorn
né pingflokkum, i samradsgattinni.

Pegar kvartad var undan verklagi
radherra var booao til fundar med
pbingménnum og helstu dherslur i
aatluninni stuttlega kynntar. ,bad
tti ekki a0 koma neinum 4 6vart
ad skodanir um samgéngumal séu
skiptar,” segir Katrin adspurd um
6lgu i stjérnarflokkunum vegna
malsins.

Endurbaeturavegi ®Bru

7 Breikkun Mulaganga

8 Fjardarheidargdng, Midfjardar-
og Nordfjardargdng

9 Heilsarsvegur yfir Oxi

10 Gongundir Lonsheidi

11 Vegur yfir Hornafjardarfljot

12 GongiReynisfjalli

13 Ny bru yfir Olfusa

Jén Gunnarsson, varaformadur
umhverfis- og samgéngunefndar,
segir pingmenn hafa fengid 45
mindtna kynningu a endurskoo-
udu samgoénguaatluninni daginn
fyrir bladamannafundinn. bvi geeti
hann 1itio tjao sig um innihaldid &
pessum timapunkti.

,Pad gafst litill timi par til skoo-
anaskipta eda pzlinga. Kynningin
sem vid fengum var i raun st sama
ogvar kynnt & fundinum,” segir Jon.
,bad er vid margt ad athuga parna.
Vi0 eigum eftir a0 stilla petta saman

Verour pvi haegt ao
radastifram-
kvemdir fyrir 214 milljaroa
anzstu sjo arum.

Sigurdur Ingi

Johannsson sam-
génguradherra

vido samgoéngudetlunina sem er i
gildi og var sampykkt i febraar.

Margt purfi ad hafa i huga. ,bad
sem er nytt i pessu er h6fudborgar-
pakkinn og hvernig hann spilar
saman vio per gjaldtdkuhugmynd-
ir og flytingu framkvemda sem vio
vorum med a samgonguaztluninni
Gti 4 landi. I peirri aztlun var lagt til
ad fara hraoar og i meiri uppbygg-
ingu en kemur fram i pessu varo-
andi uppbyggingu stofnbrauta a
boro vid Sudurlandsveginn, Reykja-
nesbrautina og Vesturlandsveginn,”
segir Jon.

,barna er bodud ein mesta jaro-
gangagerd i s6gunni, pegar kemur
ad pessum goéngum fyrir austan.
bao er eitt sem parfad skoda hvern-
ig verdur utfert. Svo er Sunda-
brautin eitt sem parfad minu mati
ad klara samhlida pessum héfuo-
borgarpakka.”

Bysthann vid ad malio komi fyrir
nefndina um manadamot névem-
ber og desember. ,betta verdur
mikil vinna i pinginu, ad fara ofan
iallar forsendur og skiptingu verk-
efna.”
arib@frettabladid.is
adalheidur@frettabladid.is

Vilja 6flugra eftirlit meo logreglu

STJORNSYSLA Nefnd um eftirlit
me0 logreglu telur porf fyrir 6f1-
ugra eftirlit meo 16greglu og vio-
teekari rannsoknarheimildir en na
er hja nefndinni. Petta kemur fram
i umsoégn nefndarinnar til alls-
herjar- og menntamalanefndar um
pbingsalyktunartillégu Helga Hrafns
Gunnarssonar um sjalfstaett eftirlit
me0d storfum logreglu.

[ umségninni segir ad bad myndi
auka slagkraft nefndarinnar veru-
lega ,efbadilagaheimildir nefndar-
innar og starfsumhverfi gerou pad
kleift a0 hja nefndinni veri starf-
andi rannsakandi sem kaemi ad
rannsokn peirra mala sem nefndin
hefdi til meoferdar hverju sinni“

Hlutverk nefndarinnar er ad
koma kvértunum undan légreglu
i videigandi farveg og eftir atvik-
um koma med athugasemdir vio
afgreioslu og meoferd mala. Nefnd-
in hefur hins vegar engar sjalf-

staedar ranns6knarheimildir i dag
og ,getur hvorki beitt 16greglumenn
eda logreglustjora viourlogum
vegna brota i starfi, né lagt slikt til
vid légreglustjora sem peirra yfir-
menn*, eins og segir { umségninni.

Nefndin kemur kvortunum undan légreglu i farveg. FRETTABLADID/ERNIR

Malum hefur fjolgad gridarlega a
peim premur arum sem hin hefur
starfad. Nefndin feer um 18 milljénir
4 ari og telur formadur hennar ad
aukid fé purfi til.

Nanar a frettabladid.is. - aa
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Tuttugu araafmeeli BT A@ @5@5
Samtaka atvinnulifsins

FRAMKVEMDASTIOR! SAMTAKA AWlNLQJLIE;;

Arsfundur atvinnulifsins var haldinn i Eldborgarsal Horpu i geer en tuttugu
ar eru fra pvi a0 Samtok atvinnulifsins voru stofnud. Margt var um manninn
a fundinum og fluttu meoal annars Katrin Jakobsdottir forsetisraoherra og
Eyjolfur Arni Rafnsson, formadur SA, avorp. Anton Brink, ljosmyndari Frétta-
bladsins, festi fundargesti a filmu.
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FJORHJOLADRIF, RAFMAGN, 470 KM’ DRAEGI,
400 HESTOFL, LOFTPUDAFJODRUN

Bandalag islenskra bilabla®damanna (BIBB) hefur tilkynnt nidurstddu i vali & ,,Bil &rsins 2020

& Islandi“. brir efstu bilarnir sem kepptu um toppsaetid eru allir i flokki sportjeppa.

Jaguar |-Pace vard hlutskarpastur med 775 stig. | 6dru saeti var Audi e-Tron med 754 stig og
pbridja saetid® kom i hlut Mercedes-Benz EQC sem hlaut 714 stig. bad voru einkum framurskarandi
aksturseiginleikar, mikid afl og paegindi I-Pace sem heilludu démnefndina og skiludu Jaguar
sportjeppanum i toppsaetid.

Verid velkomin ad reynsluaka bil arsins 2020!
Verd fra 9.790.000 kr.

jaguarisland.is

JAGUAR

HESTHALSI 6-8, 110 REYKJAVIK BiLL ARSINS
SiMI: 525 6500 2020
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Naoi nyjum samningi
en pingio verour erfitt

Boris Johnson, forsaetisraoherra Bretlands, tilkynnti i geer ad nyr utgéngu-
samningur Breta ur Evropusambandinu veri i hofn. Ovist er hvort hann komi
samningnum i gegnum breska pingid 4 morgun pvi mjog mjott er a munum.

BRETLAND Boris Johnson, tilkynnti
i geer um nyjan atgéngusamning
Breta ar Evrépusambandinu. ,Viod
héfum frabzeran nyjan samning sem
feerir okkur aftur voldin,“ sagdi Boris
Johnson a Twitter i geer. Vindurinn
for p6 adeins tur seglunum skdmmu
sidar pegar DUP, flokkur sam-
bandssinna a Nordur-Irlandi, gaf it
yfirlysingu um ad hann styddi ekki
samninginn. Johnson hefur fundao
stift med Arlene Foster, leidtoga
DUP, i vikunni.

Jean-Claude Juncker, forseti
framkvamdastjornar Evréopusam-
bandsins, sagdi samning i h6fn eftir
rikan vilja samningsadila til a0 leita
lausna. Hann hvatti leidtogaraod Evr-
6pusambandsins til ad stydja sam-
komulagio.

Adalsamningamadur Evrépusam-
bandsins, Michel Barnier, segir hinn
nyja samning sanngjarna mala-
miolun par sem hagsmunir sam-
bandsrikjanna séu vardir. Barnier
bendir 4 ad samningur Johnsons sé i
storum drattum sa sami og Theresa
May gerdi fyrir ari. Bretar hafi sam-
bykkt ad standa vio fjarhagslegar
skuldbindingar vegna atgdngunnar
ar sambandinu, sem aatladar hafa
verid um 6.300 milljardar kréna.

Astzoan fyrir pvi ad DUP getur
ekki fellt sig vid samninginn er st
ad i raun verdur Nordur-frland
aoskilio tollasvaedi fra Bretlandi, p6
ad oroalagio gefi annad til kynna.
Norour-Irland fer i raun sérstoou,
med annan fétinn inni i Evrépu-
sambandinu og annad skattakerfi
en i Bretlandi. Til a0 baeta grau ofan
a svart fyrir DUP hafa bzoi Leo
Varadkar, forseti Irlands, og h6fuo-
andstaodingarnir i Sinn Fein fagnao
samningnum.

Samningurinn verdur lagdur fyrir
breska pingid 4 morgun ogljést er ad
mjdég mjott verdur & munum, mun
mjorra en i atkvaedagreioslu um alla
prja samninga Theresu May, forvera
Johnsons.

Jeremy Corbyn, leidtogi stjérnar-
andst6ou Verkamannaflokksins,
segir pennan nyja samning ,enn
verri“ en pann sem Theresa May
kynnti. Verkamannaflokkurinn
vill nyja pjédaratkvaeodagreioslu til

L

Allt parf ad ganga upp hja Johnson a morgun. NORDICPHOTOS/GETTY

Eg myndi frekar
vilja frestun og

®

nyjar kosningar en a0
sampykKkja pennan skelfi-
lega Evropusamning.

Nigel Farage, leidtogi
Brexit-flokksins

ad sampykkja eda hafna utgéngu-
samningnum. Innan Verkamanna-
flokksins eru b6 taeplega 20 ping-
menn, Ur kjéordemum sem kusu
med atgéngu, sem hafa yjad aod pvi
a0 kjosa med samningi sem Johnson
myndi leggja fram. bPeir munu p6
ekki setja politiska framtid sina i
hattu nema ad sja fram 4 ad vinna.

SNP, skoski pjéoarflokkurinn,
leggst alfarid gegn samningnum og
segir oréttlatt ad Norour-Irland fai
sérstaka stoou en Skotland ekKki.
Landsping flokksins var haldio
nylega i Aberdeen og bar sagdist
leiotogi flokksins, Nicola Sturgeon,
®tla a0 krefjast pjédaratkvaeoda-
greioslu um sjalfstaedi a naesta ari.
Frjalslyndir demokratar eru einnig
alfarid métfallnir samningnum, sem
og smeerri flokkar.

Sa sem talao hefur hvao hardast
gegn samningnum er Nigel Farage,
leidtogi Brexit-flokksins. ,Eg myndi
frekar vilja frestun og nyjar kosning-
ar en ad sampykkja pennan skelfi-
lega Evrépusamning,” sagdi hann.

Johnson parf b6 frekar ad hafa
ahyggjur af ERG, hardlinuménn-
unum i Thaldsflokknum sem eru
teeplega 30 talsins pvi afstada peirra
hefur oft verid sttsama og DUP.

Rikisstjorn Johnsons tapadi enn
og aftur atkvaedagreidslum i ping-
inu i geer, par sem medal annars var
skyrar kveodio a um ad sakja um
frekari atgéngufrest. Juncker svaradi
bladaménnum & pa leid ad Evrépu-
sambandid myndi ekKki veita fresti i
ljosi bessa samnings, en stjérnmala-
skyrendur og heimildarmenn innan
Evropusambandsins téldu 6liklegt
ad Evrépusambandio myndi hafna
frekari frestun, veeri pess 6skad.

Bresk fyrirtaeki hafa lyst yfir von-
brigdum meod samninginn og segja
hann verri en ba sem Theresa May
bar 4 bord. begar fregnir barust af
samningi reis hins vegar pundio i
1,29 4 méti dollar, og hefur pad ekki
verio herra i fimm manuoi. Eftir
yfirlysingu DUP seig pad hins vegar
niouri1,27.
kristinnhaukur@ ")
frettabladid.is +PLUS

Sigursaell borgarstjori Budapest atlar
a0 mynda motvagi vio Viktor Orban

UNGVERJALAND ,Vio hofum eytt
godsogninni um ad Fidesz sé
6sigrandi og petta hefur gridarleg
ahrif fyrir allt landio,” sagoi Gerg-
ely Karacsony, nyr borgarstjori i
Buadapest, i vidtali i geer. Karacsony
vann 6vantan sigur i kosningum a
sunnudag og lagodi Istvan Tarlos ad
velli, en hann hefur verid borgar-
stjori sidan 2010 fyrir Fidesz, haro-
linu haegriflokk forsatisradherrans
Viktors Orban. Alls sigradi stjornar-
andstadan i 10 af 23 sterstu borg-
unum.

Karacsony, sem tekur vio emb-
@ttiidag, hefur heitio pviad mynda
motvagi vio rikisstjornina at a vio
og gagnvart Evrépusambandinu, {
samstarfi vid Rafal Trzaskowski,
hinn frjalslynda borgarstjéra
Varsjar. Fidesz og Log og réttleaeti,
stjornarflokkarnir i Ungverjalandi
og Pollandi, hafa verio tregir og 6gr-
andi gagnvart Evropusambandinu &
undanférnum arum.

A fyrsta embattisdegi sinum
@tlar Karacsony ad senda Orban
bréfum samstarfa ymsum svidum.

BUDAd

PEST

Gergely Karacsony, nyr borgarstjori i Bidapest. NORDICPHOTOS/GETTY

Hann segist vilja gott samstarf viod
rikisstjérnina en ef sa vilji er ekki
gagnkvemur sé hann ekki hreeddur
vio aték. I sumum malaflokkum
verdi honum ekki haggad, svo sem i
umbhverfismalum og mannréttinda-
malum.

Fidesz-lidar t6ku 6sigrinum illa

og hafa pegar hafio régsherferd
gegn Karacsony. Segja peir ad hann
hafi unnio kosningarnar a atkvaed-
um fra atlendingum. Orban sjalfur
hefur hins vegar reynt ad gera litio
ar urslitunum og bendir frekar a
kosningatoélur i dreifbylinu par sem
Fidesz gekk betur. - khg
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' & Nemendur i
Haskoélanum
iGranadaa
Spani toku a
moti nynemum
skélans i gaer
og fognudu a
sama tima hatio
heilags Lukasar,
verndara heilsu.

 MBRESIDENT Ega
vicergPeglle ALvaro GARCIrZ

2 Sed}

TIME 100 Heilsuradstefnan var haldin i fyrsta sinn i New Yorki ger. Umer
ad reda radstefnu pangad sem hundrad ahrifamestu einstaklingum heims
er bodid asamt folki sem verid hefur aberandi innan heilbrigdiskerfisins til
a0 raeda mikilvaeg sjonarmid um heilsu og hvetja til pverfaglegs samstarfs i
att ad heilbrigdari heimi. NORDICPHOTOS/GETTY

Evo Morales, forseti Boliviu, stendur frammi fyrir hardri kosningabarattu par sem hann berst fyrir endurkjéri sem
forseti landsins. Fyrsta umferd forsetakosninganna i Béliviu fer fram 20. oktéber nastkomandi.

Varaborgarstjori Barcelona, Jaume Asens, Laura Borras, talskona JxCAT i
binginu, Artur Mas, fyrrverandi forseti Kataloniu, og Cayetana Alvarez de
Toledo, talsmadur PP a pinginu, mattu a fund sem haldinn var i spanska
pinginu i gaer adeins premur dogum eftir ad Hastiréttur Spanar demdi niu
leidtoga sjalfstaedissinna i Kataloniu til fangelsisvistar.

Unnid var ad pvi ad taka nidur beinagrind lodfils i Heissan-safninu i Darmstadt i byskalandi i ger. Beinagrindin
verdur flutt til lans a Smithsonian-safnid i Bandarikjunum par sem hun verdur til synis fyrir almenning.
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KAFFI [ VERSLUNUM
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ADUR: 619
BELMIO

KAFFI FYRIR NESPRESSOVELAR
« 10 hylki { pk.
« 13 tegundir i bodi

BELLARGO

NESPRESSO. NESPRESSO.

_wfate

NESPRESSO 5 -
NESPRESSO CITIZ AND MILK KAFFIVEL ADUR: 33990
CITIZ KAFFIVEL - Alsjalfvirk og med 1litra vatnstank NESCAFE

« 19 bara prystingur og Auto-off « 1260W 0g 19 bara prystingur F. DOLCE GUSTO KAFFIVELAR
« Alsjalfvirk hylkjavél, 1litra vatnstankur « Slekkur sjalf & sér eftir 9 min « Cappuccino Ice, Choco Caramel, Preludio
« Stillanlegt magn, Lungo eda Espresso « Aeroccino mjolkurfloun Intenso, Latte Macchiato Caramel,
Americano, Grande Aroma, Grande Intenso,
DI13EUBKNE DTI3EUWHNE (] DI23EUBKNE DI23EUWHNE [ Café au Lait

v 4

LF
30 DAGA SKILARETTUR

b= bu hefur 30 daga til ad préfa véruna heima.

DOLCEGUSTO : Ef pér likar ekki varan getur pu skilad
MINIME KAFFIVEL DOLCEGUSTO ABUR: 19995 henni og fengid endurgreitt.
« Sjalfvirk 1460W vél m. AUTO-STOPP ESPERTA KAFFIVEL

o - Sja skilmala a elko.is.
« 15 bara prystingur, 0,8 | tankur « 1.4 litra vatnstankur
« Valum heita eda kalda drykki « Espresso Boost
« Tilbdin & 30 sekindum, Auto-Off 5 min « Delicate Brew
14244 o ESPERTABLACK ESPERTAWHITE o

NESPRESSO KYNNING

Komdu og smakkadu! Finndu uppahalds 4 e e
kaffibragdid pitt med hjalp sérfraedinganna {
fra Nespresso. Fritt smakk og radgjof
milli kl. 13:00 og 16:00.

ADUR: 59990

DELONGHI i
ESPRESSO MAG S KAFFIVEL

« Alsjalfvirk vél fra baun i bollann
k1 « 15bor oglagar1eda 2 bolla i einu
| 4 = Thermoblock hitakerfi og heitt vatn fyrir te — « Innbyggo hlj¢dlat kaffikvorn
EC685BK EC685M EC685R ] ECAM221108 ([ J

ELI(O'\

DELONGHI

ESPRESSO ELETTA KAFFIVEL DELONGHI ADUR: 7995
« Delonghi Eletta Espressé KAFFIKVORN

« Delonghi Espressovél Y « Tekur 120 gr af kaffibaunum

« Stafraen sjalfvirk vél med 2ja linu skja « Stillanlegt magn og grofleiki

« Latte Crema mjolkur- og hreinsikerfi EDA "_422 KR A MﬂNUDI « Mylur baunir fyrir 2- 12 bolla

ECAM45760B M. 12 MAN. LAN A 12.3% VOXTUM - ALLS 137.060 KR. - AHK 30.15% KG89
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9



18. OKTOBER 2019 FOSTUDAGUR

FRETTABLADID

Halldor

SKiptir mali

ifeyrissjooirnir satu fastir 4 bak vio fjar-
magnshoft i atta ar. Fjarfestingar peirra
einskordudust vid innlendar eignir og
sj6oirnir gegndu lykilhlutverki vid endur-
reisn hlutabréfamarkadarins. bad purfti pvi

tepast ad koma a 6vart pegar losad var um

i hoftin i arsbyrjun 2017 ao lifeyrissjoodirnir myndu fara

i a0 horfa ut fyrir landsteinana — pad var naudsynlegt til

i a0 baeta ahzttudreifingu i eignasafni peirra. Su hefur

i oroid raunin en erlendar eignir sjd0anna hafa aukist

i um pridjung og eru naerri 30 présentum af heildar-

i eignum. Arleg nett6 idgjold nema um 150 milljproum

i og meirihluta peirra fjarmuna, sparnadi landsmanna,

i erraostafad til kaupa 4 erlendum eignum. bessi proun

i erjakvaeo og fyrirséd ad hun muni halda afram.

i Petta hefur hins vegar lika haft adrar og siori

i afleidingar i for meo sér. Lifeyrissjooirnir eru langsam-

i lega umsvifamestu leikendurnir, med samanlagt um

i helming allra skraora hlutabréfa, og 4 sama tima og

: sj6oirnir hafa nanast sagt skilid vio markadinn hafa

{ aorir - einkafjarfestar, verobréfasjooir, erlendir fjar-

i festar eda almenningur —ekki fyllt upp i skard peirra.

i Niourstadan hefur verid fyrirsjaanleg. bao hefur dregid

i ur virkri styringu og seljanleiki er mun minni en adur.

betta veldur pvi, eins og Hannes Ardal, framkvemda-

: stjori Islenskra fjarfesta, nefndi réttilega i viotali vid

i Markaoinn i vikunni, ad hlutabréfamarkadurinn er

i ekki a0 sinna pvi hlutverki sinu ad vera framsynn og

: gefa sem réttastar upplysingar um verdmyndun fyrir-

i teekja i Kauphollinni hverju sinni. betta er ahyggjuefni.

i Hvaoertilrada? Ztli sjodirnir sér ad fjarfesta i

i storum stil erlendis pa skiptir sképum, ef vid viljum

i vidhalda stodugleika i fjarmagnsfleedi til og fra landinu

i svo ekki myndist of mikill prystingur til gengisveiking-

i ar, a0 innlendi markadurinn sé i lagi. bar hafa lifeyris-

i sjooirnir hlutverki a0 gegna og peir hljota a0 spyrja

i sighvao beir geti gert til ad baeta virkni 4 markaoi. Ein

i mikilvaeg forsenda pess a0 erlendir sjodir syni markad-

i inum ahuga, meo tilheyrandi innfledi fjarmagns, er ad

i pao sé virk veromyndun og seljanleiki — ad 60rum kosti

i veroa fjarfestingar peirra adeins hverfandi. bvi er ekki

i fyrir ad fara i dag og birtist medal annars i pviad veltan,

i sem hlutfall af markadsviroi fyrirtaekja, hefur dregist

i saman og miklar og yktar sveiflur einkenna markao-

{ inn. Pao eru ekki hagsmunir steerstu eigenda fyrirtaekja

i 1 Kauphéllinni ad slik stada verdi vidvarandi.

i Fair deila liklega um vandann. Fyrir stjornvold

i eraugljost hvao bau geta gert. Sem fyrsta skref veeri

i naertaekast ad heimila landsmonnum ad radstafa sér-

bao eru ekKi ; eignarsparnadi sinum til virkra verdbréfasjoda sem

Horour
Zgisson
hordur@frettabladid.is

Samrao gegn sundrungu

Undnar islenskar gélftuskur
Horour Kristjansson, ritstjori

hagsmunir : veritilpessfallid a0 auka skodanaskipti a markaoi. Bandabladsins sem rekur asamt undrung einkennir stjornmal og sam-
staerstu i Heilbrigour og 6flugur hlutabréfamarkadur, sem Utvarpi S6gu og Morgunblad- félog um allan heim i @ meiri meeli. Vid
. i veitir upplysingar um gang mala i hagkerfinu hverju inu haroa Midflokkspolitik, virOumst eiga ® erfidara meo ao setjast yfir
eigenda : sinni og er pa um leid grunnur ad vidskiptum a 60rum sér svartnattio i atlondum og malin, hlusta a sjonarmio annarra og reyna
fyrirtzekjai | eignamérkudum, skiptir hagsmuni almennings mali. utlensku audvaldi. I sidasta ad na saman um lausnina. A sama tima fleda
Kauphéll- i Heettan er hins vegar st ad storir hluthafar fyrirtakja, leidara segir Horour: ,,Pad blasir yfir okkur upplysingar af ymsum toga, ymist
inni ao slik : sem fullyroa ma ad eru hugsi yfir stdounni, sjai ekki vid ao haldi pessi proun afram sannar, halfsannar eda hrein og klar lygi og
. i lengurhagsinum borgio i pvi ad vera i Kauphéllinni mun islenskur almenningur skrumskaling og oft og tidum erfitt ad greina
stada veroi i ogmuni pvi sekjast eftir afskraningu 4 markaoi. Med standa eftir sem leigulioar fjar- el a milli. Bergsmalshellir samfélagsmidlanna
viovarandi. :samaframhaldier einsyntad sa verdur nidurstadan. festailandisem eitt sinn taldist Kolbeinn Ott- veldur pvi svo ad vid sjaum oftar en ekki adeins
vera eign islensku pjodarinnar. arsson Proppé pad sem vio viljum sja og efannad sledist med
Fjarfestar munu pa hafa hér pingmadur athrépum viod pad meo gifuryroum.

bzdi togl og hagldir ... Eins og
undnar golftuskur a pvotta-
sndru og borum hvorki ad &@mta
né skraemta. Fjarfestarnir munu
ju eiga allar klemmurnar sem

Vinstri graenna Rikisstjorn Vinstri graenna, Sjalfstaodisflokks
og Framsoknarflokks er pannig skipud ao
hefur vakio athygli langt ut fyrir landsteinana,
fra vinstri til hagri yfir midjuna. Skipanin er

6venjuleg og um margt séguleg, en byggir a pvi

Varmadeaelur &
loftkaeling

halda okkur uppi.” ad 6lik sjonarmio nai saman og skapi satt um
l6ngu timabara uppbyggingu i samfélaginu. Ad
Ordanotkunarmalid kannski sé betra ad reyna ad na saman um mal

Kaelitaekni

en aod 6skra hvert 4 annad a netinu.

Katrin Jakobsdottir hefur synt pad sem for-
setisrddherra ad henni er lagid a0 leida fram
g60 mal. Vid i Vinstri greenum getum verio
stolt af pvi hvernig htin hefur komid malum
hreyfingar okkar i framkvaemd. bao hefur tekist
med samtali og samvinnu vio samstarfsflokk-
ana og adra flokka. ba hefur framganga hennar
og dherslur a alpjodavettvangi vakid athygli um
allan heim.

Orodanotkunarmalio vatt hratt
upp a sigi ger, fra myflugu yfir
i alfalda ogloks burhveli. Pad
byrjaoi allt meo pistli Aslaugar
Ornu domsmalaraoherra

sem Hildi Lilliendahl, Séleyju
Tomasdottur og Mariu Lilju
brastardottur potti of karl-
leeguriordanotkun. Inn i petta
komu sidan Erna Yr Oldudottir

e Kyndir hasid a veturna
og kaelir & sumrin
e Fyrir nordlaegar slédir
ﬂ e Fjarstyring fylgir
e Virkar nidur i -30°C
Verd fra adeins
kr. 145.000 m.vsk

@idea

It's your ldea

Midea KMB-E09 og Lif Magneudottir. Um tima Katrin Landsfundur Vinstri greenna hefst i dag.
Max 3,4 kW var malio oroio obzrilegra en Jakobsdottir bar gefst gott taekifeeri til ad fara yfir stoou
Wifi banadur 2,65 kW vid -7° ati og kvikmyndin Festen. §érst_6k hefur synt preyflng?rlnpar, bau malsem vid héfum komid
fylgir med 20° inni hita (COP 2,85) voru ord Mariu Lll]u. a Twitter: o adagskra og i framlfvae.m.d og"hv?rt v1§ yll]um
e o ’ »Aslaug Arna er ekki utlensk, pao sem stefna. Pad samtal, a midju kjortimabili, verdur
medan birgair f. Ibad ca 40m2. fatek eda tr blokk i Fellunum.“ forsaetisrao- hollt og uppbyggilegt fyrir aframhaldandi starf.
SpclEst Inn i umraduna meatti draga herra ad Framtid Vinstri greenna undir forystu Katrinar

Lilju Alfredsdottur sem olst ji
upp i hinum vafasému Fellum.
kristinnhaukur@frettabladid.is

Jakobsdéttur er bjort.

Samrad vinnur gegn sundrungu. Sjaldan hafa
pessi sannindi verid jafn mikilveeg og i peim
flékna nitima sem vid lifum nt um stundir.

henni er lagio
ao leida fram

0
R32
g00 mal.
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Spegill

i DAG

borbjorg
Sigriour
Gunnarsdottir

retland er a hlidinni og

pbjo6din klofin i herdar

niour. bao er ekki

Brexit og yfirvofandi

lyfjaskortur i landinu

sem veldur. bad er ekki
heldur hraeodilegur stridsrekstur
ati i heimi par sem litil bérn eru
sprengd upp sem framkallar
braoina. Og ekki heldur er bad
klassisk atakalinan i héllinni, na
milli Meghan og Kate, sem folk
deilir um.

Bretland er 4 hlidinni vegna
Instagram-strios eiginkvenna
tveggja fotboltamanna. Deilan
snyst um upplysingaleka af Insta-
gram-reikningi Coleen Rooney,
eiginkonu Wayne Rooney. Sem
ahrifavaldur birtir Coleen par
myndir og palingar, uppskriftir
og mjukt klam og uppsker mikio
lof fyrir. Eins og dhrifavalda er
sidur er par a0 finna fjolmargar og
ritstyroar myndir af rassinum a
henni, og pad bott rassinn virdist
reyndar bara mikill midlungsrass.

- FRETTABLAPIP

spegill herm pu mér

Enda eru ekKki einu sinni fotbolta-
menn 4 Englandi myndarlegir og
konurnar peirra par afleidandi
kannski ekki heldur.

Instagram-stridio
Alltaf hvildi p6 einhver skuggi yfir
Instagram-sidunni og Coleen hafoi
lengi vikio fra sér 6pzegilegum
hugsunum. Hana grunadi ad
svikari leyndist i samfélagi hennar
aInstagram og med timanum
hafoi 6notatilfinning hennar
vaxio og or0io a0 grunsemdum.
Grunsemdirnar blémguoust og sa
timi kom ao paer urdu ad rann-
sokn og talbeituadgerd. begar svo
var komid matti Coleen buia vio
pad ad feerslur hennar a Instagram
endudureglulega i The Sun. Gat
veri0 ad a medal vina hennar veeri
svikari sem lak feerslum hennar i
fjolmiola?

Coleen brast harrétt vio i
erfiori stoou. Sem ahrifavaldur
me0 sjalfsvirdingu setti hin ut
falsfréttir manuoum saman til ad
sveela svikarann tt. I paulhugsadri
talbeituadgerdinni fikradi hun
sig smatt og smatt afram. I rann-
soknum telur audvitad ekkert eins
ogao kunna pa list ad bida. Hin
fekkadi smatt og smatt i hopi vid-
takenda (an peirra vitneskju) til
pess ad hafa uppi 4 kjaftaskinum.
Fréttirnar voru meodal annars
afpviad Rooney-hjonin veru i
Mexiké i svokalladri,baby gender
selection treatment*, adrar af pvi
ad hun veeri med sjonvarpspatt
ibigero og loks fréttir af pviad
kjallarinn i hasi peirra hjéna laeki.

A0 lokum st60 adeins einn adili
eftir eftir og faersla sem adeins
hudn saratadi i fjolmidla. Coleen
upplysti ekki adeins um svikin
heldur einnig um pad ad svikarinn
veri Rebakah Vardy. Vardy er
eiginkona Jamie Vardy, en maour
hennar hefur rétt eins og madur
Coleen verio landslidsmadur.
Malio vardar pvi pjodarhagsmuni.

Vardy hefur a0 visu neitad sok
og hefur raoio til sin sérfredinga
inetranns6knum. Fréttatil-
kynningar hennar bera meo sér
ad vorn hennar byggi a bviao
Instagram-reikningur hennar sé
hafour fyrir rangri s6k. Pung oro
hafa fallid um svik Rebakah Vardy
sem hefur purft ad greida makleg
malagjold fyrir syndir sinar med
pviad seta dynjandi skommum
ognidskap a netinu. Almanna-
tenglar hafa borist a banaspjétum
en sem stendur er stada Vardy
nokkud prong. betta mal etlar ad
reynast henni brekka. Coleen er
aftur 8 moti ny pjoohetja og breska
pressan metur stoou hennar a
pari vid stodu Hugh Grant i Love
Actually pegar breski forsaetisrao-
herrann lét bandariska forsetann
heyra pao.

bratt fyrir a0 breska leka-
malio teljist na upplyst skilur
pessi nutimaharmleikur eftir sig
spurningar.

WAGatha Christie

Svario vid spurningunni um
hvort svikari leyndist meoal vina
var eins og i 61lum alvéru harm-
leikjum vitaskuld, ja. Auovitad

Nyr og sportlegri framendi med aberandi BMW einkennum i [jssum og grilli. Afturendinn hefur einnig
fengid ny afturljos sem setja fallegan svip. Sparneytin 2ja litra disilvélin med 8 gira sjalfskiptingu notar
einungis 5,8 1 4 hverja 100 km samkveemt nyjum WLTP vidmidunarreglum. Vertu med peim fyrstu

ad koma og upplifa alvéru BMW aksturseiginleika og paegindi med pviad reynsluaka nyjum

fiorhjéladrifnum BMW X1.

BMW X1 xDrive 18d. Verd fra: 6.590.000 kr.

VERID VELKOMIN | REYNSLUAKSTUR

var svikari. Pad er alltaf svikari.
Skellurinn veldur pvi a0 breska
pj60in skilur ad na parfao fara
fram sarsaukafullt uppgjor. Eigin-
konur og keerustur fétboltamanna
iBretlandi (wifes and girlfriends)
eru kalladar WAG’S og Coleen
hefur meo listilegri talbeituao-
ger0 sinni fengio titilinn WAGatha
Christie.

Breskir fjolmiolar hafa undan-
farna daga um ekkert annad mal
fjallad. beir hafa reekt hlutverk
sitt afaltid og sagt pj6oinni allt
og meira til um malid. Onnur mal
bida. Leikarar i 50rum harm-
leikjum heimsins verda a0 pjast og
deyjaikyrrpey a medan.

Saga fotboltaeiginkvennanna er

Seevarhfda 2 / 110 Reykjavik
5258000 / www.bl.is

9

kannski griskur harmleikur okkar
daga, par sem svik komast upp um
sidir, hér meo pvi ad soguhetjan
felur sig bakvid gluggatjold og
heyrir radabruggio. Coleen heyroi
svikarana hvislast 4 um launrao og
sveeldi svikarann ut.

Auovitad er pessi harmleikur
dalitid snidugur og matulega
dramatiskur og égjataad ég
heffylgst vandraeodalega mikio
med malinu. bad er eitthvad vio
furduleg bresk hneykslismal sem
lokkar og kitlar. Instagram-sagan
er vissulega saga svika, uppgjora
ogad lokum sigurs. En hin er lika
spegill pjodar. ,Syndu mér fraega
folkid pitt og ég skal segja pér hver
pjooin er.”

Sheer
Driving Pleasure

ENNEMM / SIA /| NM96197
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Tilbod gilda til 20. oktéber 4 medan birgdir endast.
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M&M’s Salted Caramel Oreo cookies ‘'n cream og Sweet Heat Skittles
Hershey’s stikkuladibuidingur

399 kr/pk 3 9 9 o 279 kr/pk

T

| 4

QERET FRIFFER THRY

HERSHEY,

=
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CTTEE

&

Reese’s og Hershey's rjomi Hvort ert pu Crunchy, Chiquita bananabraudblanda

8 Puff eda Flamin Hot 599
/ kr/pk
9 9 et verd fra 649 kr/pk ;

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni



Verd adur 1.299.-

ELDUD GRISARIF
I BBQ SOSU

TILBOD

25%

afslattur

TILBOD

20%

afslattur

,-, foo L - —
T 399

Verd adur 499.-

6.119.

Verd adur 6.799.-

NAUTALUNDIR SMASH STYLE

HAMBORGARAR
*2X100 g

| Ferskar
|| tortillur

KY o7 s

_W-'n HISEORES

Maria and Ricardo’s Lillies BBQ Fulleldadir grillleggir
10 tegundir af ferskum tortillum, Ekta new Orleans BBQ sésur fra Stjornugris

3 mismunandi staedir
kr/kg
verd fra kr/pk 9 9 9 kr/stk 59 9
449 e verd adur 1.998 kr/kg

HAGKAUP ==




FRETTABLADID

18. OKTOBER 2019 FOSTUDAGUR

Raodist a motmaelanda vio heimilio

Fjoldamotmelin sem standa yfir i sjalfsstjornarhéradinu Hong Kong hafa ahrif a alla anga pjoofélagsins, par a meoal iprottalifio.
Motmeelin hofust i jani og atokin sem brutust at milli motmeelenda og logreglunnar i kjolfario hafa stigmagnast sidustu vikurnar.

FOTBOLTI borlakur Arnason er yfir-
madur knattspyrnumala i Hong
Kong og adstooarpjalfari karla-
landslios pjoodarinnar. Hann segir
motmelin hafa nanast lamao allt
starfknattspyrnusambandsins sid-
ustu vikurnar. Porlakur vard vitni
ad likamsaras fyrir utan heimili
sitt um sidustu helgi og parf hann
ad meeta til skyrslutoku vegna pess
anastudogum.

Moétmelin spruttu upp eftir ad
frumvarp um framsal refsifanga til
Kina var lagt fram a l6ggjafarpingi
Hong Kong. Eftir ad frumvarpio var
lagt fram var rikisstofnunum lands-
ins lokad vegna deirdanna sem
framlagning frumvarpsins skapaoi
ogloggjafarpinginu frestao.

,Pad ma segja ad sidustu prja
manuoi hafi métmeelin haft ahrif
a fotboltann i heild sinni i landinu.
Vio byrjudum a ad fresta efingum
i knattspyrnuskélum og svadis-
@fingum sem vio sjaum um. betta
hefur svo préast i pa att ad 6llum
@fingum og leikjum i 61lum flokk-
um hefur verio frestad sidustu tvaer
helgar og ég byst viod bvi ad slikt
muni gerast aftur um komandi
helgi,” segir Porlakur i samtali vio
Fréttabladid um stoou mala i knatt-
spyrnunni i Hong Kong.

,betta hefur svo pau ahrif a
A-landslidio okkar ad margar pjodir
hafa hafnad pvi ad koma til Hong
Kong sidustu manudina til pess ad
spila landsleiki vid okkur. bPetta
hefur pvi haft vidteek hamlandi
ahrif 4 knattspyrnuna i landinu og
pao sér ekki fyrir endann & pessu
astandi bannigad pad er 6mogulegt
ad segja hveneer hlutirnir komast i
edlilegt horfa nyjan leik,” segir bor-
lakur enn fremur um ahrifin sem
motmeelin hafa a starfhans.

bparf ad maeta i skyrslutoku
vegna likamsarasar

A afmelisdegi Alpyoulydveldisins
Kina voru skipul6gd motmeeli til
ad draga athyglina fra hersyningu
sem haldin var i Peking & sama
tima. bar var métmalandi skotinn
i bringuna og fluttur a sjakrahus
og fleiri fluttir a sjukrahus vegna

ymissa averka. Margir patttakend- Métmalendur i Hong Kong krefjast lydradislegra umbota i héradinu og vilja sporna vid afskiptum Kinverja af stjorn pess. NORDICPHOTOS/GETTY

Skattskrar vegna alagningar 2018

(tekjur arsins 2017) og virdisaukaskattskrar
vegna tekjuarsins 2017 verda lagdar fram
18. oktdber 2019

Skrarnar, sem syna alagda skatta og gjold & gjaldendur i hverju
sveitarfélagi, eru lagdar fram a vidkomandi starfsstodvum
rikisskattstjora eda a sérstaklega auglystum st6dum dagana 18. oktober
til og med 1. névember 2019. Framlagning skattskraa er samkvaemt
akveedum 2. mgr. 98. gr. laga nr. 90/2003 og 46. gr. laga nr. 50/1988.

18. oktober 2019

RIKISSKATTSTJORI

A sunnudaginn

sioastlidoinn var
logreglumadur sem dulbu-
inn var sem motmelandi
barinn illa fyrir utan heimili
mitt. Eg kom a0 pessu og
parf ad mzeta i skyrslutoku a
nastunni.

porlakur
Arnason i

ur i fyrri métmealum arsins h6fou
hulio andlit sin til a0 fordast ad
kinversk stjornvoéld leitudu hefnda
gegn beim. Pann 4. oktéber virkj-
aodi Carrie Lam, stjérnarformadur
heimastjérnar Hong Kong, gémul
neyoarlég fra timum nylendu-
stjornar Breta og bannadi Hong
Kong-baum ad bera grimur.

ybetta hefur lika ahrif a dag-
legt lif hja mér, sérstaklega sidustu
vikurnar par sem métmalendur
ganga mun skipulegar og vask-
legar til verks en i upphafi métmeel-
anna. Loka hefur purft mérgum

lestarst6dvum og budum vegna
skemmdarverka.

A sunnudagskvoldio sidastlioio
var légreglumaodur sem var dulbua-
inn sem moétmealandi barinn illa
fyrir utan heimili mitt. Eg kom a0
pessu og parfad metaiskyrslutéku
4 naestunni. Pannig ad astandio
hefur ahrifalifallra og pvi midur er
ekkert sem bendir til pess ad petta
muni batna d naestunni,” segir hann
um upplifun sina af métmalunum
ogframhaldinuilandinu.

Tilraunir Lam til a0 sefa métmeel-
endur med pviad draga frumvarpio
til baka hafa ekki dugad til. M6t-
melin hafa haldio 4fram og beinast
ad krofu um darbzetur & samfélags-
legum pattum a bord vid mannrétt-
indi, malfrelsi og kynfrelsi.

Moétmelendur telja frumvarpio
ganga gegn yfirlystri stefnu um ad
Hong Kong fai ad vidhalda eigin
stjorn, stjornarhattum og lagakerfi
sem lagt var upp med pegar borgin
komst undir kinverska stjérn arid
1997. beir fara fram a 6haoa rann-
sokn a framgoéngu 16greglu, sakar-
uppgjof peirra sem handteknir hafa
verid i métmalunum og ad stjérn-
vold i Kina hafi ekki frekari afskipti
afkosningum i Hong Kong.
hjorvaro@frettabladid.is
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Bjoérn Thoroddsen

stendur fyrir gitarhatid

i Bejarbioi 2. november.
Allar soléplétur hans eru na
komnar a Spotify og sveit
hans var ad gefa ut lag. =>2
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Lifsstill

Allir purfa
D-VITAMIN

Munnudi tryggir
hamarksupptoku

Bjorn segir ad ferill hans hafi verid nastum bein braut upp a vid og pakkar gridarlegum ahuga sinum petta g6da gengi.
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Oddur Freyr -
Porsteinsson

oddurfreyr@frettabladid.ism

Framhald af forsidu =

itarhatio Bjorns Thorodd-
G sen, Guitarama, verour

haldin i Bejarbiéi i Hafnar-
firoi 2. november naestkomandi.
Par veroa gitarleikarar sem Bjorn
hefur sérvalio, asamt hljomsveit
hans, og til stendur ad spila uppa-
haldslég Bjorns fra pvi hann hof
ferilinn, auk pess ad segja léttar
sogur. Ekki n6g meo pad, Bjorn er
lika nybtiinn ad gefa it lag med
hljémsveit sinni og allar hljom-
plotur hans voru ad komainn a
Spotify fyrir stuttu, svo addaendur
gitarleikarans geta svo sannarlega
glaost.

Bjorn hefur verio gitarleikari
nestum allt sitt lif. ,Eg er buinn ad
spila fra pvi égvar 11 4ra og konan
min segir ad fra pvi ad hin kynnt-
ist mér hafi ég 6rugglega spilad
agitarifjorar klukkustundir a
hverjum einasta degi,“ segir Bjorn.
,Egforitonlistarnam i Musician’s
Institute i Los Angeles og atskrif-
adist padan 1982, en bao vildi svo
skemmtilega til a0 & sidasta ari var
mér bodiod ad koma aftur og flytja
fyrirlestur vid brautskraningu
nemenda par, sem var rosalega
mikill heidur. Eftir ndAmio for ymis-
legt ad gerast, ég for ad gera plotur
sem gengu vel og sidustu tuttugu
arin hef ég spilad mikio i Banda-
rikjunum og Kanada.“

Gitarveisla sem fer
afturiraeturnar

»Guitarama byrjadi upprunalega
sem gitarsyning par sem ég baud
gitarleikurum ad koma og spila
med mér sin 6skaldg,” segir Bjorn.
,Eghefgertbettai12 ar og petta
hefur préast fra pviad vera ein-
gongu djassgitarleikarar yfiriao
vera tonleikar meo alls kyns t6n-
list, en mestmegnis popp og rokk.

Eg hefhaldiod petta a Islandi,
imoérgum borgum Kanada og
Bandarikjanna og i Noregi og
byo alltaf tonlistarménnum fra
stadnum par sem ténleikarnir fara
fram a0 taka patt, en ég heflika
einstaka sinnum tekio islenska
gitarleikara med,” segir Bjorn.
,Egheld ad petta sé skemmtilegt,
andinn er léttur og pao er gert grin
ad mér og hinum gitarleikurunum.
Eg tla lika ad segja sdgur af
okkur, helst hrakfallasogur.

Eger feeddur og uppalinn i Hafn-
arfirdi, en petta er i fyrsta skipti
sem Guitarama er haldio par. bad
ma eiginlega segja ad ég sé a0 fara
afturireeturnar,” segir Bjérn. ,Eg
etlaad vera parna med minum
uppahalds hafnfirsku gitarleikur-
um, dsamt hljémsveitinni minni,
sem ég er ofsalega stoltur af, og vid
@tlum ao fara yfir 6skalogin min

’ Eger feddur og
uppalinn i Hafnar-
firoi, en petta erifyrsta
skipti sem Guitarama er
haldio par. Pad ma
eiginlega segja a0 ég sé
ao fara aftur i returnar.

fra pviaod ég byrjaoi, b6 pad verodi
reyndar samrad um lagaval.“

Hefur enn pa ahuga

og gaman af pessu

Bjorn hefur gefid ut fjoldann
allan afhljémplétum, sem eru ni
adgengilegar 4 Spotify. En hvad
kemur til ad hann hefur verio svo
afkastamikill?

,Eg veit pad ekki. betta er bara
svorosalega gaman. Enda hefég
aldrei unnio neitt, ég hefbara
verid i pessu,“ segir Bjorn. , Eg gaf
at mina fyrstu s6l6plétu rétt ram-
lega tvitugur og hun gekk rosalega
vel. ba fylltist ég bara eldmaodi og
hélt afram. Nu hef ég gert fullt af
plétum baedi i Bandarikjunum og
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l Arctic star szebjugnahylki

. naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

Sidumili 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

halda yfir fimmtiu tegundir af

o Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald

e A0 minnka verki i lidum og lidamétum

e Ad byggja upp brjosk og draga ar tioni
lidsskemmda

e Ad baeta onaemiskerfid

e Ad auka blodfledi

e A0 koma i veg fyrir 2@dakolkun

e Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidpréteins og insilins

ISLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjagnahylki

Varan feest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

- www.arcticstar.is

pad er fjolbreyttur hopur frabaerra listamanna sem kemur fram med Birni a Guitarama. MYNDIR/LARUS KARL INGASON

Kanada og er kominn 4 samning
hja atgafufyrirtaeki hja einum af
toppgitarleikurum Bandarikj-
anna. bratt fyrir einhver hlidar-
spor hefur ferillinn minn eiginlega
verid bein braut upp a vio.“

Bjorn pakkar gridarlegum ahuga
fyrir petta go0a gengi. ,Eg hefenn
pa ofbooslega gaman af bessu og
grioarlegan ahuga og spila mikio
a hverjum einasta degi, eins og ég
sagodi adan,” segir Bjorn. ,En auo-
vitad pakka ég mikio fyrirad fa ao
vinna vid petta, ad atvinnan sé ad
leika sér.”

Samstarf med

Unni Birnu small

Bjorn er a0 spila me0d Hljomsveit
Unnar Birnu. Pau koma fram a
Guitarama og voru ao gefa at

lag fyrir skommu. ,Eg og Unnur
héfum spilad saman i um tvo ar, en
pad er taept ar sidan vio stofnudum
sveit,“ segir Bjorn. ,Unnur er miklu
yngri en ég en han hefur samt
verid ad hlusta a svipada tonlist
ogégvar ad hlusta a pegar égvar
unglingur. Svo hefur hin verio

ad spila med Jethro Tull um allan
heim, sem er ein af peim sveitum

sem égvar ao hlusta 41 gamla daga.

Pao var eiginlega halfgero til-
viljun ad vid skyldum spila saman
en p6 ad vid hefoum ekkert eft
small pao 6trualega vel saman,”
segir Bjorn. ,Hun er 6trulega heefi-
leikarik og bao er bara timaspurs-
mal hvengr han verdur stjarna.

Vio vorum ao gefa ut fyrsta lagio
okkar, en bad er dbreida aflaginu
Mother Goose eftir Jethro Tull,*
segir Bjorn. , betta er lag sem ég
hlustadi a sem smépolli og langadi
alltafao leera. Unnur hefur verio
ad spila pad meo Jethro Tull og vid
fengum leyfi hja [an Anderson til
ad taka pao upp, par sem pad eri
uppahaldi hja okkur badum. Eg
er mjog anegdur med utkomuna.
Vid forum okkar leidir en lagio
pekkist. bad heyrist 6rugglega a
atvarpsstoovunum 4 naestunni.”

Spila, ferdast, spila

Bjorn segir a0 1ifid sniist um ad
spila, ferdast og ad undirbua sig
fyrir ad spila. ,En ég er lika fjol-

= Bjorn er hluti af
_ Hiljémsveit Unnar
= Birnu,semvarad

= gefa utsitt fyrsta
lag.

e

o

B ET

skyldumaour og hangi mikio meo
bérnunum minum og barna-
bérnum,” segir hann. , Lif mitt er
hefobundid en mikid tengt tonlist.
Eg by i Kopavogi en hef mikio verio
a0 ferdast undanfarin 20 ar.“

Bjorn var staddur a b6kamessu
i Frankfurt i bPyskalandi pegar
bladamaodur naoi tali afhonum.
,Hljomsveit sem éger i, Guitar
Islancio, er ad fara a0 gefa it b6k
me0 islenskum pj60l6gum sem
vio erum ao kynna,” segir hann.
,Vio erum hér i gé6oum félags-
skap islenskra bokautgefenda og
spiludum i geer og gerum pad aftur
idag.

Bokin heitir , Islensk pj6o16g*
ogihenni erupjo0légin sem viod
hoéfum spilad gegnum arin, med
nétum og textum a ensku, pysku
ogislensku,” segir Bjorn. ,Vio
héfum fengid gooar viotdkur og
pad verour gaman ao sja hvernig
boékinni farnast.

Midar & Guitarama Bjérns Thor-
oddsen eru faanlegir a midi.is.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjordis Erna
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf JohannaHelga
Vidarsdottir

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657,
Jon lvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,
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GyOa Ran Arnadettir sjukrapjalfari, Oddfridur Ingadéttir ljosberi og Helga Jona Sigurdardéttir, idjupjalfi hja Ljosinu. FRETTABLADID/ERNIR

Fagleg og heildraen pjonusta
i heimilislegu andramslofti

Lj6sid hefur ad markmidi ad efla lifsgaedi folks med krabbamein. Bodid er upp a sjukra-, idju- og
markpjalfun, salfraedividtol, naerlngarraégjof og fleira. Ahersla er a pverfaglega vinnu og folk er
hvatt til ad nyta sér pjonustu a fleiri stddum ef Ljosid getur ekki sinnt 6llum peirra pérfum. =2
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Framhald af forsidu =

egar folk kemur i Lj6siod i
p endurhafingu pa byrjar pad

apviad faviotal vid ioju-
pjalfa og sjakrapjalfara. Helga
Jona Sigurodardottir, i0jupjalfi og
fjolskyldumeoferoarfraedingur hja
Ljosinu, segir ad idjupjalfar hafi
sérpekkinguiad lita a daglega idju
mannsins.

,Vio sérhaefum okkuri pvi sem
folk innir af hendi i daglegu lifi til
ad annast sig og vinna ymis storf
sem nytast samfélaginu og njota
pess sem lifio hefur upp a ad bjéoa.
Margir lita 4 endurhafingu sem
eitthvad sem er bara likamlegt,
en heilsan er metin ut fra likam-
legum, salreenum og félagslegum
pattum. Vid leggjum mikla aherslu
a a0 endurhaefa lika salfélagslega
peetti eins og ad vinna ur tilfinn-
ingum, taka pattifélagslegum
samskiptum og skipuleggja og
mota sitt lif,“ segir Helga Jona.

»Pegar manneskjan er heilbrigd
pa sinnir hin vel 61lum sinum
hlutverkum eins og méour- eda
fodurhlutverkinu, vinnunni eda
60ru. En pegar f6lk greinist er
svolitid eins og pad missi fotanna,
pad neer ekki ad sinna 6llu eins
og aour og feernin skertist. Félk er
alltieinu komid i nytt hlutverk.
Hlutverk sjuklings sem pu kannt
ekkert 4. Pao er alveg skiljanlegt
enda feerou enga handb6k um
pad. Vio bjodum upp a morg og
fjolbreytt namskeid med dherslu a
freedslu fra fagadilum og umreaedur
me0d jafningjum, sem hjalpa til vid
ad efla heilsuna og par afleidandi
lifsgeedin®, segir Helga Jona.

Lj6sid byour einnig upp a fjol-
skylduraogjof. Helga Jona segir
fjolskylduradgjofina leggja dherslu
4 ad vandi einstaklingsins hefur
ahrifa alla fj6lskylduna. ,Vio
litum a okkur sem fjélskylduhas,
svo vio sinnum bzdi peim veika og
fjolskyldumedlimum. Lj6sid bydur
upp a adstandendaviotél sem folk
getur komio i sem einstaklingar
eda fjolskyldan i heild. Vid erum
lika med adstandendanamskeio
sem eru sérsnidin baedi fyrir full-
orona og fyrir born fra sex ara
aldri,“ segir Helga J6na.

Ymis hreyfitrraedi

Gyoa Ran Arnadottir, sjukrapjalf-
ari hja Lj6sinu, segir ad markmioio
me0d likamlegri endurhafingu hja
peim sé ad draga ar neikveedum
ahrifum sem fylgja krabbameini
og krabbameinsmeofero. ,Vio
hjalpum folki ad byggja upp fyrri
getu eins og haegt er og tryggjum
pannig ad einstaklingurinn

hafi sjalfstaeoi i sinni heilsu og
porfum.“

Hja Ljoésinu starfa sex sjukra-
pjalfarar og tveir iprottafraedingar.
Lj6sid byour ad mestu leyti upp a
hoppjalfun en allir fa p6 einstakl-
ingsmidada endurhafingaraztlun.
,Vi0 bjodum upp a alls konar leik-
fimi og hreyfiarraedi,” segir Gyoa
Ran. ,Krabbamein getur verio svo
mismunandi og hver og einn er &
6likum stad i meoferoarferli og
med mismikla hreyfigetu.”

Pao er mikilvaegt fyrir krabba-
meinssjuklinga ad stunda baoi
polpjalfun og styrktarpjalfun.
Lj6sid er meo baodi kvennahopa og
karlahépa prisvar sinnum i viku.
Einnig er bo0iod upp a jafnvaegis-
tima, jogatima og gdnguferoir i
nagrenni Ljossins.

,Vid vinnum lika i samstarfi
vio Hreyfingu i Glasibe. bar
erum vio a0 bjéoa upp 4 pol- og
styrktartima sem eru fyrir pa sem
eruaodeins lengra komnir i sinni
endurhafingu eda hafa alltaf
verid mjog virkir og purfa meira
krefjandi pjalfun. bar eru opnir
timar fyrir alla aldurshopa og sér-
hépar fyrir ungt f6lk a aldrinum
20-45 ara. bvi madur finnur ad
pao parfoft 6druvisi aherslur hja
yngra f6lkinu,” segir Gyda Ran.

Hja Ljésinu er einnig bodiod

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Johanna Helga Vidarsdottir
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Matti Osvald Stefansson, markpjalfi
hja Ljosinu, hjalpar folki ad koma
ut ar medferd sem sterkari mann-
eskjur. FRETTABLADID/ANTON BRINK

upp a likamsmeelingar i sér-
stoku taeki par sem folk getur séd
hvernig hlutf6ll voova og vokva i
likamanum skiptast. ,Vid notum
melingarnar vio ad fylgjast meo
hvernig likaminn fer i gegnum
krabbameinsferlid. En krabba-
meinsmeoferd getur haft mikil
ahrifa folk,“ segir Gyoa Ran.

Umbreytingartimabil

Matti Osvald Stefansson mark-
pjalfi segir ad aherslur i mark-
pjalfun hja Ljésinu séu svolitio
60ruvisi en annars staoar. ,bao er
afall a0 greinast. F6lk lendir oft i
pviad hugsa ekki skyrt og sja ekki
moguleika. En pad versta sem folk
gerir er ad stoppa og gera ekki pad
sem pad getur. Markpjalfun snyst
um ao hjalpa folki a0 hlusta a sjalft
sig og finna hvao er mikilvaegt
fyrir pad og hvaoa skrefbao parf
ad taka til a0 komast pangad. Hja
krabbameinssjaklingum snyst
han oft um ad reyna ad komast
aftur til fyrra sjalfs, na heilsu aftur
ogjafnvel na einhverri feerni upp
anytt.”

,Pad kemur fyrir a0 ég spyriji folk
iLjésinu hvort pao veri tilbaid ad
fara til baka i nakveemlega sama lif
og bad 1ifdi 4dur en pao greindist
en man ekKki til pess ad neinn hafi
svarao pvijatandi,“ segir Matti.
»begar folk veikist byrjar pad

a0 endurhugsa lif sitt og hvao er
mikilvaegt. Petta er umbreytingar-
timabil og ég geri allt sem ég get

til a0 adstoda f6lk afram svo pad
komi jafnvel at tr krabbameins-
meoferdinni ekki bara reynslunni
rikara heldur sterkari manneskjur
me0d skyrari attavita.“

Matti nefnir ad honum finnist
dnaegjulegt ad karlmenn jafnt sem
konur saki Lj6sio. En framan af
voru par konur i miklum meiri-
hluta. ,Okkur hefur tekist a0 fa
karlmennina inn og stundum eru
fleiri karlmenn en konur i hdsinu.
Okkur hefur tekist ad bj6da upp a

endurhefingu a peirra forsendum.

En b6 konur og karlar séu vissu-
lega lik a margan hatt er einhver
munur 4 pvi hvad karlmenn purfa
til ad vera tilbanir a0 koma.”

1 Lj6sinu eru freedslufundir fyrir
karlmenn sérstaklega par sem
kemur fagfolk og folk sem talar
afeigin reynslu um sjukdéminn.
,Paod er virkilega mikilvegt fyrir
karlmenn a0 geta mett og deilt
reynslu sinni med 60rum karl-
monnum,” segir Matti.

Min gaefuspor i ferlinu
Oddfriour Ingvadottir greindist

med brjéstakrabbamein i juni arid
2018. Upphaflega tladi htin bara
ad klara petta krabbamein, eins og
han ordar pao, og halda svo afram
me0 lif sitt. Hin stladi ekki ad
koma nalaegt svona stddum eins og
Ljésinu pvi hun hélt ad pad myndi
bara minna hana a veikindin.

»En svo var ég bara komin a
faetur fyrir klukkan 10 4 morgnana
ogallur dagurinn eftir og ég hugs-
adi bara hvad geri ég ntina,” segir
Oddfriour.

Huin akvad pviao hringjaiLjdsid
og athuga hvort hin matti koma i
tekjasalinn par. Henni var sagt ad
fyrst pyrfti han tima hja sjakra-
pjalfara og var bodio ad koma og
kikja a stadinn. Oddfridur meetti
astadinn barameod padihugaao
nyta sér sjukrapjalfunina og tekja-
salinn og sér ekki eftir pvi enda
segir han gledi og afslappad and-
ramsloft einkenna Ljo6sio.

»,Pad vorumin gefuspor i pessu
ferli. Eg fékk otralega godar mot-
tokur, pad var svo mikil virding,
keerleikur og skilningur hja folkinu
parna. Eg fékk tima hja sjukra-
pjalfara og svo voru baer duglegar
a0 kynna fyrir mér alltannad sem
varibodiiLjésinu.”

‘ Sélumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656

i Ljésinu er

bodid upp a
margs konar
handavinnu.

Oddfridur taladi vid idjupjalfa
sem for yfir daginn med henni,
hin nytti sér salfreedipjonustuna
og hefur sétt ymis ndmskeio a
vegum Ljéssins. ,Eg for 4 namskeiod
sem heitir Heilsuefling i pinum
hondum, navitundarnamskeio,
hefadeins farid i jogatima og nina
er égaleirnamskeioi.”

Oddfriour for einnig 4 namskeid
fyrir f61k sem nylega hefur fengio
greiningu sem hun segist hafa
verid mjog anaegd med. bar leeroi
hiin ymsa praktiska hluti allt fra
pvihvada réttindi hun hefur til
hvada tannkrem sé gott ad nota.
Eftir ad hun lauk medfero fér han
anamskeio sem heitir Aftur til
vinnu eda ndms sem er hugsad
pannig a0 folk sé betur i stakk buid
til a0 meeta aftur til vinnu, nams
eda nyrra verkefna ad veikinda-
leyfiloknu.

,Eg furda mig 4 hvernig starfs-
folkiod i Lj6sinu neer ad veita svona
frabeera, faglega og heildraena
pjoénustu fyrir allt betta folk, og
megnid af naimskeidunum er
okeypis. Eg hefoi ekki viljad hafa
endurhafinguna mina i einhverj-
um 60rum héndum eda a 66rum
stad,” segir Oddfriour.

‘Veffang: frettabladid.is
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Margpatt og
malanlegt

innbjorg
Skafta-
deéttir, .

deildarstjori
dagendurhef- \
ingar 4 Hrafn-
istuiLaugarasi,
segir mikilvaegt ad
veita pjonustupegum studning
sem geri peim kleift ad auka og
vidhalda ferni til Aframhaldandi
sjalfsteedrar busetu eins lengi og
unnter.

,Urraoiod er hugsad fyrir folk
sem byr heima og parf a endurhaf-
ingu ao halda vegna margvislegra
astaeodna, er kannski ao styrkja
sig til deemis eftir adgerodir eda
veikindi. Hingad kemur f61k sem
hefur fario i hjartalokuaogerdir, er
a0 jafna sig eftir brot eda er bara
ao kljast vio félagslega einangrun,”
atskyrir Finnbjorg.

Ferlio er einfalt og faglegt. ,Allir
sem koma hingad til okkar gera
pad i gegnum leekna eda hjikrun-
arfreedinga sem leggja fram beidni
par sem fram kemur hvad pad er
sem barfao styrkja og hverju folk
parfaao halda.“

Meoferoin er einstaklingsmioud
ogséd er um ad koma pjénustu-
pegum a milli stada. ,Hver og einn
feer stundatoflu. beir einstaklingar
sem koma til okkar biia heima hja
sér og eru sottir heim ad morgni
ileigubil og keyroir heim seinni-
partinn.”

ba fer einnig fram markvisst
stoOumat, badi vio upphafog
endi medferoar. ,Svo taka sjakra-
pjalfararnir vio og taka viotol vio
folkid, gera stoOumat og athuga
hvad purfi ao styrkja. Vio lok
meoferdar, sem er ad hamarki tiu
vikur, er aftur gert sto0umat og pa
nanast undantekningarlaust hefur
folk nao ao styrkjast. bannig ad
pad er svona melanlegt.”

Dyrmaetir endurfundir

og vinatta

Finnbjorg segir félagslega pattinn
ekKki sist mikilvaegan. ,Folk er oft
mjog einmana, treystir sér ekki
til bess ad fara tit og er veikt. bad
purfa allir ad vera ordnir 67 ara,
elsti er alveg upp i 94 4ra eins og
er.“ ba hafa verio fagnadarfundir
ogvinatta oroio til. ,Mikio af
pessu folki er af somu kynsl60 og
pekkist. F6lk er a0 hitta kannski
gomul skolasystkini og pad eru
mjog nain samskipti og folk er ad
styoja hvert annao.”

,Pad var ein kona sem var hja
okkur sem sagoi: Pad er tvennt
sem er svo gott vio pessa deild,
fyrir utan margt annao, pao er
a0 allir eru meo nafnspjold a sér,
pannig a0 ég get alltaf avarpad folk
meo nafni, og svo er stutt & milli
st6la ao ég kemst ekki hja pviad
tala vi0 sessunautinn.”

Eftir ad trradinu lykur er reynt
ao fylgja skjolsteedingum eftir.
,Vio reynum ao finna videigandi
arreedi sem henta hverjum og
einum og bar feer f6lk gjarnan
tekifeeri til pess ad halda afram a0
rakta vinskapinn.“

Finnbjorg segir mikla anzegju
hafa rikt meoal skjolstaedinga dag-
endurhafingarinnar. Ein peirra,
Palina Jonsdottir, var svo himin-
lifandi og pakklat fyrir pjénustuna
ad hun sa sig knina til pess ad
koma 4 framfeeri dneegju sinni og
feer hiin pvi ordio.

,betta er frabert arreedi fyrir
aldrada sem geta med studningi
buid heima hja sér og hugsad um
sig, en finna fyrir pvi ad orkan og
framtakssemin minnkar og sumir
finna lika fyrir tilbreytingarleysi
og einsemd,” segir Palina. Han
segir arangurinn sem htn hafi nao
otviredan. ,Eftir nokkurra vikna
dvol hafoi styrkur minn aukist svo
ad ég kunni mér ekKki leti, en ef
hann minnkar aftur pa er haegt ad
sakja aftur um dvél eftir halft ar
og hressa upp 4 likama og sal.

Fjo

\ .

Dvalar- og hjukrunarheimili Hrafnistu i Laugarasi er eitt af sj6 heimilum sem rekin eru undir hatti Hrafnistu.

Ipaett og
fagleg trraeoi

Hrafnista bydur upp a ymis Grraedi fyrir aldrada sem
mida ad pvi ad studla ad baettum lifsgeedum. Hér er
varpad nanara ljosi a prju olik urraedi. Vidmalendur eru
allar deildarstjorar sem styra endurhaefingarurraadum.

Alhlida pjalfun arangursrik

stjori sjukrapjalfunar a

Hrafnistu i Reykjanesbz,
leggur aherslu a mikilvaegi alhlida
pjalfunar, sem neer til likamlegra,
andlegra og félagslegra patta.

»Markmid sjakrapjalfunar
fyrir okkar hop skjolstedinga er
ad viohalda, baeta og pjalfa upp
likamlega feerni, minnka verki
ogauka lifsgaedi,” segir Sigurdis.
,LOg0d er ahersla a teymisvinnu til
a0 efla einstaklinginn til virkni og
samveru og mikio er lagt upp tur
jakvaou viomoti og vingjarnlegri
framkomu.”

Pjonustan er baedi lausna- og
einstaklingsmiduo. ,Vio leggjum
rika aherslu a a0 leysa farsallega ur
malum, adlaga sig ad adstedum og
porfum og veita personubundna
pjonustu par sem 16g0 er ahersla
avirdingu fyrir einstaklingnum
ogreynt a0 hvetja til athafna sem
hafa gildi fyrir viokomandi.“ ba
eru viohofo fagleg vinnubrogd
vio skipulagningu og framkvemd
meodferda. ,Sannreynd visindi eru
ho6fo ad leidarljosi vio meoferd og
ahersla a alhlioa pjalfun, likamlega
jafnt sem andlega og félagslega.”

Sigurdis Reynisdottir, deildar-

Olikur bakgrunnur

Flestir skjolstaedingarnir eru
busettir a hjakrunarheimilum, en
ekKki allir. , Ibaar hjakrunarheimil-
anna eru steersti hluti peirra sem
nyta sér pjonustu sjukrapjalfara
en a0 auki seKkja einstaklingar ar
pjonustuibtidum og neerumhverfi
pjonustu sem er i booi hja sjtukra-
pjalfurum heimilanna.”

Sigurdis segir pjonustupega

koma af ymsu tilefni. ,Margvis-
legar astedur liggja ad baki komu
pessara einstaklinga til sjukra-
pjalfara, t.d. endurhafing eftir
brot, skert jafnvaegi, skert athafna-
prek, vellidan vid ad hreyfa sig og
svo framvegis.”

Meoferdirnar sem bodid er upp
4 eru affjélbreyttum toga. ,Ibaum
stendur tilboda almenn efinga-
meoferd i sal, gonguferdir eda
onnur sérhefoari medfero sjikra-
pjalfara, til deemis verkjameofero,
nalastungur og jafnveaegispjalfun,
allt eftir porfum hvers og eins.
Mikil ahersla er 16g0 a virka
alhlida pjalfun, p.e. feerni-, jafn-
vaegis-, styrktar- og lioleikazfingar
en jafnframter reynt ad samtvinna
bjalfun vio vilja einstaklingsins,
dhuga hans og gildismat.“

Sigurdis segir afar mikilvaegt
ad a0stoda pjonustupega vid ad
viohalda sjalfstaoi. ,Sjalfstaedi er
okkur 6llum mikilveegt. b6 feerni
hraki geta litlu hlutirnir skipt
miklu mali til ad upplifa okkur
sem sjalfsteeda einstaklinga. bvi
er mikilvaegt a0 einstaklingar a
hjikrunarheimilum fai teekifeeri til
a0 gera pa hluti sem peir geta. bad
a0 geta sinnt daglegum ath6fnum
eykur fyrst og fremst lifsgedi og
lifsgleoi.”

Hreyfing er mikilvaeg og
notkun hjalpartaekja gagnleg
Rik dhersla er 16gd a likamsraekt.
»Hreyfing hefur fjolpeett gildi fyrir
unga sem aldna. Ranns6knir hafa
synt ad almenn hreyfing batir bol,
eykur vodvastyrk, baetir svefn,
minnkar likur 4 ymsum sjtk-

démum, eykur
andlega og
likamlega feerni
og fleira.”

Me0 aldr-
inum minnki
oft hreyfing en
arangurinn af mark-
vissri hreyfingu er umtalsverour.

,Oft dregur ur hreyfingu med
aldrinum og eru aldraoir einnig oft
a0 glima vio sjukdoma og 6nnur
likamleg einkenni og pvi getur
pbekking sjukrapjalfara og ann-
arra fagadila studlad ad auknum
lifsgeedum sidustu eviarin fyrir
pennan hop. Avinningurinn af
sjukrapjalfun getur verid marg-
vislegur par sem markmid eru
misjofn eftir borfum hvers og eins
m.a. minni verkir, minni lyfja-
notkun, betri setstada, aukin
gongugeta, betra jafnvaegi o.f1.“

Pa er notkun hjalpartakja einn-
ig gagnleg og geta pau haft veruleg
ahrifalifsgaedi folks. ,begar likam-
legri feerni hrakar geta hjalpartaeki
gefio einstaklingnum teaekifaeri
til a0 halda afram ad taka patt
idaglegum ath6fnum par sem
hjalparteeki geta aukio sjalfstaeoi,
bett feerni, aukio vellidan og aud-
veldad uménnun séu pau notud
rétt,“ atskyrir Sigurdis. ,Hjalpar-
teeki eru morg og fjdlbreytt, t.d.
spelkur, griptangir og sessur en i
starfi sjakrapjalfara a Hrafnistu
eru algengustu hjalpartekin hjola-
stélar og gongugrindur. Vegna
fjolbreytts trvals hjalpartekja er
mikilvegt ad meta getu og parfir
hvers einstaklings fyrir sig og
endurmeta reglulega.”

Sakja styrk ur
samfélaginu

arpa Bjorg-
vins-
dottir, P

deildarstjori
i0jupjalfunar
a Hrafnistu

i Hafnarfiroi,
segir mikilvaegt ad

rjufa félagslega einangrun meoal
aldrada. bad hefur medal ann-

ars verio gert meo pvi ad virkja
narumhverfio.

»Markmio idjupjalfunar a Hrafn-
istu er ad efla og vidhalda faerni vio
pbaidju sem einstaklingurinn vill
geta sinnt og skiptir hann mali. Vid
leggjum aherslu a einstaklingsmio-
ada pjonustu, ad finna arreaeoi fyrir
hvern og einn sem midast tt fra
ahugasvidi og vilja einstaklingsins
med parfir hans og 6skir ao leidar-
ljosi,” utskyrir Harpa. ,Vio teljum
mikilvegt ad einstaklingurinn
getiverid sjalfstaedur i sinni idju
eins lengi og mogulegt er og til bess
notum vio pjalfun, hjalpartaki og
6ll moguleg trraedi til ad adstoda
okkar heimilismenn.”

bjonustan sem bodio er upp
aer margbatt ogieinhverjum
tilfellum jafnvel nystarleg. ,Vid
héfum mikio af arreedum i booi
4 okkar heimili og ma par nefna
ymsan skynérvunarbanad
eins og meodferdarkisur etladar
einstaklingum meo heilabilun,
tonlistarmeoferodir, hitameoferoir,
handapjéalfun, minningavinnu,
félagsfeernipjalfun og fleira.“

, , bo faerni hraki geta
litlu hlutirnir skipt

miklu mali til ad upplifa
okkur sem sjalfstaeda
einstaklinga.

Hugmyndarikar nalganir

ba hafa pau einnig att i samstarfi
vio leik- og grunnskola. Sam-
starfio hefur vakid eftirtekt og
borid goédan arangur. ,Til bess ad
vidhalda samfélagslegum tengslum
erum vid i samvinnu vio fjéra
leikskdla i neerumhverfi okkar

sem koma i heimsékn einu sinni
imanuodi og a hver leikskoéli sina
vinadeild & heimilinu,“ segir Harpa.
,Vid erum einnig meo samstarfs-
verkefni vid Vidistadaskéla sem vio
kollum lestrarvini sem er pannig
byggt upp ad nemendur 6. bekkjar
koma til okkar einu sinni i viku og
lesa fyrir sinn lestrarvin og ma til
gamans geta a0 betta verkefni hlaut
Hvatningarverdlaun Heimilis og
skola sioastlidio vor.”

Pjonustupegar nj6ta einnig lid-
sinnis ur dyrarikinu. ,Vio eigum
lika i goOu samstarfi vid Rauda
krossinn og fium meoal annars til
okkar heims6knarvin meod hund a
Bylgju- og Baruhraun, og er verid
ad vinnaipviao fa pann prioja
sem mun koma a Sjavar- og Zgis-
hraun.”

»Nylega fengum vio svo okkar
eigin hund a deildina sem fylgir
eiganda sinum, sem er idjupjalfi,
istarfi hans hluta dagsins. Hin
heitir bruma, er priggja manaoa
Schnauzer tik og er hvers manns
hugljafi. Hain mun fylgja ioju-
pjalfa Olduhrauns til a0 byrja
me0 4 medan hin er i adlégun hja
okkur en pegar fram lida stundir
mun hin fara 4 milli deilda,” segir
Harpa.

»Sioast en ekki sist erum vid
me0d vinnustofu par sem adstodar-
menn i0jupjalfa taka & méti okkar
folki og adstoda medal annars
vio0 peirra handverk og i myndlist
dsamt pviad vid bjodum upp &
oflugt félagsstarf. Eru pessi trraeoi
medal annars hluti af pviad rjafa
félagslega einangrun meo pviao
skapa adstaedur fyrir okkar folk til
ad geta sinnt sinni idju og ahuga-
méalum og yta undir patttoku
peirra.“
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Betur ma ef duga skal

Endurhaefing peirra sem greinast med krabbamein parf ad vera meiri og markvissari enda
syna rannsoknir ad hun getur baett lifsgedi og skilad verulegum samfélagslegum avinningi.

iklar framfarir i greiningu
M og meoferd hafa leitt til

pess ad stoougt fjolgar
peim sem leknast af krabba-
meinum eda lifa med krabbamein
sem langvinnan sjukdém. Na eru
um 15.000 fslendingar a lifi sem
einhvern tima hafa greinst meo
krabbamein.

Afleidingar krabbameina og
krabbameinsmedferda eru hins
vegar margvislegar. Vandamalin
eru ekki einungis timabundin
heldur geta pau varad 16ngu eftir
ad meofero Iykur. Oft er um fjol-
peaettan vanda ad reda sem getur
haft vidvarandi ahrif a lifsgaeoi
einstaklingsins og adstandenda
hans, svo sem likamlega, andlega
og félagslega erfidleika, til deemis
iformi verkja, preytu, kvida og
punglyndis.

Rannsoknir leida sifellt betur i
lj6s a0 markviss og 6flug endur-
heefing getur dregio baoi tr tima-
bundnum og sidbtinum auka-
verkunum. Han skilar sér ekKki sist
ipviao folk er betur i stakk btiid
til ad takast a vio daglegt lif, byr
vio betri lifsgaedi og er auk bess lik-
legra til ad geta snuio fyrr en ella
aftur til vinnu. Ljést ma pvivera
ad endurheefing skilar verulegum
avinningi, ekki baraipéagu ein-
staklinganna sjalfra og adstand-
enda, heldur einnig samfélagslega.

Raunin er b6 st1ad of fair fa
vidunandi endurhafingu og pad

Rannsdknir leida i ljos ad markviss og 6flug endurhafing getur haft verulega
mikid ad segja og dregid badi ur timabundnum og sidbunum aukaverkunum.

er tilviljunarkennt hverjir fa hana.
Sé endurhafing undanskilin pegar
lyfjameofero, geislameofero eda
skurdadgero a sér stao, er ekki
verio ad veita pa pjonustu sem
vitaod er ad skilar bestum heilsu-
farslegum arangri.

Enn langtiland

b6 framfarir hafi 6neitanlega
ordid i endurhafingarmalum
krabbameinsgreindra a Islandi
ma gera mun betur. Umbzatur

eru stort hagsmunamal, ekki sist
fyrir samfélagio i heild. Félog og
stofnanir sem koma ad endurhaf-
ingu krabbameinsgreindra hafa
undanfarin tvo ar tekid héndum
saman um ao gera endurhafingu
aod sjalfs6gdum og orjufanlegum
hluta krabbameinsmeoferdar.
L6go er ahersla a ad allir sem
greinast med krabbamein fai mat
a endurhafingarporfvio grein-
ingu og sé strax visad i videigandi
arradi. Starfshopur fagaoila

Hafou samband

B Radgjafarpjonusta Krabba-
meinsfélagsins bydur 6llum
sem greinast med krabba-
mein ogadstandendum
peirra radgjof og studning.
Haegt erad panta vidtal i
télvuposti, radgjof@krabb.
is, eda hringja i sima 800 4040
alla virka daga.Nanari upp-
lysingar ar krabb.is.

B Kraftur sinnir ungu félki med
krabbamein a aldrinum 18-40
ara ogadstandendum beirra.
Nanari upplysingar fast a
heimasidunni kraftur.org,
med pviad senda télvupoést
a kraftur@kraftur.org eda
hringja 866 9600.

B Krabbameinsfélag Akureyrar
og nagrennis bydur studning
og fraedslu. Nanari upp-
lysingar fast & heimasidunni
kaon.is, i sima 461 1470 eda i
netfangi kaon@krabb.is.

B Onnur adildarfélég Krabba-
meinsfélagsins vida um
landid veita upplysingar um
studningisinni heimabygga.

hefur unnio ad aztlanagerd og
lagt fram tillégur um hvernig
petta geti komio til framkvaemda.
I honum eru fulltriar fra Endur-
hafingarteymi Landspitala,
Heilsustofnun NLF{, Krabba-

meinsfélaginu, Krafti, Ljésinu og
Reykjalundi.

Pao var pvi fagnadarefni pegar
heilbrigodisyfirvold tilkynntu
nyverid a0 auka atti dherslu a
endurhzafingu og motud yroi sér-
stok stefna um endurhafingarmal
aIslandi. briggja dra samningur
vio Ljosio, endurhafingarmio-
sto0 fyrir krabbameinsgreinda
ogaostandendur beirra, endur-
speglar vidurkenningu yfirvalda a
pessari porf. betta hljota a0 teljast
skrefirétta attpo enn sé langt i
land med a0 allir sem greinast meo
krabbamein fai endurhafingu viod
heefi, allt fra upphafi meoferoar
—ogad allir hafijafnt adgengi ad
slikri pjonustu.

Vid erum til stadar fyrir pig

Krabbameinsfélag Islands og adild-
arfélég pess, t.d. Kraftur, Krabba-
meinsfélog Akureyrar og nagrennis
og Arnessyslu veita krabbameins-
greindum og adstandendum likam-
lega- og salfélagslega endurhafingu
meoal annars i formi radgjafar,
studnings, hreyfingar og fraedslu

an endurgjalds. Einnig er booid

upp a namskeio og fyrirlestra, og
fyrirlestrum i Skogarhlio er streymt
anetinu.

Greinina skrifa Hulda Hjalmars-
déttir, framkvamdastjori Krafts,
og Sigran Elva Einarsdaéttir, sér-
freedingur i freedslu og forvornum
hja Krabbameinsfélaginu.

VID LETTUM PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp a heildarlausnir i endurhzefingar-, hjukrunar- og hjalparteekjum.

Pantadu tima hja sdluradgjéfum okkar i sima 580 3900 sem adstoda pig vid ad velja vérur sem henta pinum p&rfum.
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Enginn einn finnur lausnina

VIRK starfsendurhaefingarsjodur var stofnadur af helstu samtékum stéttarfélaga og atvinnurek-
enda a vinnumarkadi arid 2008 til pess adstoda folk inn a vinnumarkadinn eftir veikindi eda slys.

arkmid okkar hja VIRK
M eravalltad bjéda upp a

faglega pjonustu af bestu
gedum og sem skilar arangri fyrir
einstaklinga og samfélag,“ segir
Vigdis Jonsdottir, framkvaemda-
stjori VIRK.

beir sem eiga rétt & pjonustu
VIRK eru einstaklingar sem ekki
geta sinnt starfisinu ad hluta til
eoda 6llu leyti, eda tekid patta
vinnumarkadi af voldum heilsu-
brests. Framvisa parfbeioni eda
vottordi fra lekni og hafa ad mark-
mioi a0 verda virkur patttakandi
eda ad auka patttoku sina & vinnu-
markadi.

,Einstaklingar sem purfa a
starfsendurhafingu ad halda eru
undantekningalitid ad glima vid
flokinn vanda og floknar adsteo-
ur. bad kallar 4 a0 mismunandi
fagstéttir vinni saman ao pvi ad
veita medfero og finna lausnir, auk
pess sem naudsynlegt er ad 6likar
stofnanir velferdarkerfisins vinni
saman ut fra peim fjolbreyttu
poérfum sem einstaklingarnir
hafa,” segir Vigdis.

Fjolbreyttur hopur

Avegum VIRK starfa ramlega
fimmtiu sérhaefoir raodgjafar stao-
settir hja stéttarfélogum vida um
land. Peir eru notendum pjénust-
unnar til hvatningar og eftirfylgni
allan starfsendurhzfingarferilinn.

,VIRK a i miklu og g60u sam-
starfi vio pjonustuadila um allt
land, leggur aherslu 4 ad nyta fag-
folk a hverju svaeoi fyrir sig og proa
arraedi sem henta peim fjolbreytta
hépi sem nytir sér pjonustu VIRK,*
segir Vigdis.

Nu erurdamlega 2.600 ein-
staklingar i pjonustu VIRK og allt
stefniriad a arinu 2019 baetist vid
metfjoldi nyrra einstaklinga.

,Ppeir sem leita til VIRK eru med
fjolbreyttan bakgrunn og koma
ar 6llum starfsstéttum. Annars
er sama hver bakgrunnurinn er;
um 80 présent peirra sem til VIRK
koma glima ymist vid gedraena
kvilla eda stodkerfisvandamal.
Reyndar hangir petta tvennt oft
saman og yfirleitt er vandinn
margpettur,“ upplysir Vigdis.

Hja VIRK hefur verid byggdour
upp pverfaglegur starfsendur-
hefingarferill og persénuleg rao-
gjof og pjonusta sem préud hefur
veri0 i takt vio reynslu og drangur
undanfarinna ellefu ara, sem og
rannsoknir hér heima og erlendis.

»A peim ellefu 4rum sem VIRK
hefur starfad hafa ramlega 16.700
einstaklingar nytt sér starfsendur-
heafingarpjénustuna og um 9.800
peirra atskrifast. bar af hafa riflega
7.500 farid afram i vinnu, atvinnu-
leit eda nam ao lokinni starfs-
endurhefingu,” segir Vigdis.

VelVIRK

VIRK f6rifyrra af stad meo for-
varnarverkefnio VelVIRK.

»,Meo pvi viljum vid vinna gegn
brottfalli af vinnumarkadi vegna
heilsubrests, einkum og sér i lagi

’ Ljoster ad til
stadar eru 6tal
tekifaeri i atvinnulifinu
fyrir einstaklinga med

skerta starfsgetu ef
tryggour er viounandi
studningur og pjonusta.

Vigdis Jonsdottir

vegna alagstengdra einkenna.
Horft er til einstaklingsins, til bess
sem hvert okkar parfad huga a0,
til vinnustada og samfélagsins i
heild, umraodunnar ogandans i
samfélaginu,” atskyrir Vigdis.

VelVIRK samanstendur
af fjorum pattum
yVitundarvakningin ,Er brjalad ad
gera?“ vekur f61k til umhugsunar
4 gamansaman hatt um mikil-
vaega hluti eins og samskipti &
vinnustaod, areitid i samfélaginu og
mikilvaegijafnvaegis a milli vinnu
og einkalifs,“ upplysir Vigdis.

Annar pattur verkefnisins er
umfangsmikil ranns6kn a astaeod-
um brottfalls af vinnumarkadi og
sa pridji gengur at & heilsueflandi
vinnustaoi sem er samstarfsverk-
efni VIRK, Embettis landleknis
og Vinnueftirlitsins.

,Fjordi pattur Vel VIRK er vef-
sioan velvirk.is bar sem finna
ma upplysingar og gagnlegrao i
forvarnarskyni, um jafnvaegi og
vellidan i lifi og starfi. A vefsidunni
er einnig leitast vid ad styodja viod
bakid a stjornendum og leidtogum
avinnustéoum, par ma finna
fraedslu um gooda stjornunarhaetti
og ymis verkefni sem stjornendur
geta nytt sér. Einnig er b6 nokkud
af upplysingum a velvirk.is sem
snua ao vellidan og hvernig vid
getum haldio streitu i skefjum
me9 til demis nattarukortinu og
streitustiganum,” upplysir Vigdis.

VIRK atvinnutenging

Strax i upphafilagoi VIRK mikla
dherslu 4 ad byggja upp godan, ein-
staklingsmidadan starfsendurhaef-
ingarferil sem uppfyllir tilteknar
faglegar viomioanir i samstarfi vid
fagaoila um allt land.

,Pessi uppbygging hefur verid
arangursrik og skilad stérum hépi
einstaklinga meod aukna vinnugetu
ivirka atvinnupatttéku,” segir
Vigdis.

»Aundanférnum premur &rum
hefur sidan verid préoud mjog
markviss pjonusta, VIRK atvinnu-
tenging, sem midar ad aukinni
atvinnutengingu i starfsendur-
hefingu. Raonir hafa veriod inn
sérhafoir atvinnulifstenglar sem
adstooda einstaklinga vid ad finna

Jaforagi §
Tifimu

o —

Vigdis Jonsdaottir er framkvamadastjori VIRK starfsendurhafingarsj6ds. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

storfvio heefi i lok starfsendur-
hefingarferilsins oglitio er 4 bessa
pjonustu sem hluta af starfsendur-
hefingarferlinu. Hian stendur
peim einstaklingum til boda sem
ekki hafa getu til a0 finna sjalfir
starfa vinnumarkaodi i lok starfs-
endurhefingar,” upplysir Vigdis
um VIRK atvinnutengingu sem
skilad hefur mjog g6oum arangri.

Hr
brjalad

ad
dgora?

,Pao hefur verio sérstak-
lega anaegjulegt ad vinna med
fyrirteekjum um allt land i bessu
verkefni. Ljdst er a0 til stadar eru
otal tekifeeri i atvinnulifinu fyrir
einstaklinga med skerta starfsgetu
eftryggour er vidunandi studn-
ingur og bjénusta. bad er enginn
einn sem finnur lausnina heldur
neast arangurinn fyrst og fremst i

samstarfinu par sem framlag allra
er mikilvaegt og mikilvaegast af
6llu er ad hlusta a einstaklinginn,
hvetja hann og styoja til aukinnar
virkni og sjalfshjalpar.”

VIRK starfsendurhafingarsjédur
eriGudrunartani 1. Simi 535 5700.
Sja nanar a virk.is

Vitundarvakningin Er brjalad ad gera? vekur félk til umhugsunar um mikilvaga hluti begar kemur ad jafnvaegi a milli vinnu og einkalifs. A velvirk.is ma finna ymsar upplysingar og gagnleg rad.
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Hjalpa folki ut i lifio a ny
Grensasdeild sinnir afar mikilvaegu starfi vid ad hjalpa folki til sjalfsbjargar a ny eftir erfid veik-
indi, alvarleg slys eda é6nnur afoll. Peir sem saekja pjonustu Grensasdeildar eru a 6llum aldri.

Sigriour Inga F
Sigurodardottir «
sigriduringa@frettabladid.is

spitalans gengur dagsdaglega

undir nafninu Grensasdeild
at af stadsetningunni. Vid erum
imidju héfudborgarsvaedisins
en husid stendur & gomlu tani,
efst & Grensasha0d meo atsyni til
allra atta. Grensasdeildin varo
upphaflega til sem hluti af gamla
Borgarspitalanum arid 1973. Allt
fra upphafi hefur endurhafing
verio raudi pradurinn i starfsemi
hussins. Steersti hluti peirra sem til
okkar koma eru einstaklingar sem
hafa fengid sjukdoma eda averka i
taugakerfi. Par eru heilablodfalls-
sjaklingar langstearsti hépurinn,
en einnig koma margir vegna
heilaaverka, manuskada, fjol-
averka, ymissa adgeroa, utlima-
missis eda annarra alvarlegra
veikinda. bessi pjonusta er edli
malsins samkvaemt, hluti af gang-
verki Landspitalans og langflestir,
sem hingad koma, koma beint af
deildum spitalans,” segir Stefan
Yngvason, yfirleeknir a Grensas.

A pessum 46 arum hefur starf-
semin breyst og proast i takt vid
natimann, nyja teekni og breyting-
ar i lyoheilsu og sjukdémsmynstri
folks. Hlutverk deildarinnar er
nu sem fyrr ad gefa folki taeki-
feeri til ad 60last & ny sem mest af
fyrriferni og adlagast breyttum
adstedum.

»Hatt160 ram voru a Grensasi
darum adur en nuna eru bau 20
talsins. Aftur 4 méti erum vid med
stora dagdeild. Fjoldi rama setur
deildinni vissar skordur og undan-
farin tvo ar hefur heegt 4 starfsemi
hennar. I pvi arferdi sem hefur rikt
hefur reynst erfitt ad atskrifa folk,
hvort sem er 4 hjukrunarheimili
edaiadrabusetu. Med fleiri
hjakrunarheimilum og steerri og
styrkari sveitarfélogum horfir bad
p6 til betri vegar. I krafti staerdar-
innar ettu sveitarfélogin ad vera
betur istakk buain til ad taka vio
sinu folki, sem er ad takasta vio
breyttar adstaedur i lifi sinu,” segir
Stefan.

beir sem s@kja pjonustu Grens-
asdeildar eru 4 6llum aldri, eda allt
fra 18 ara og upp tur en meodalaldur-
inn er a milli 55-60 ar. Um 400 ein-
staklingar koma arlega 4 dagdeild

Endurhzefingardeild Land-
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Starsta askorunin sem er framundan er ad bata adbunad sjuklinga og staekka husnadid med vidbyggingu. FRETTABLADID/VALLI

og a s6larhringsdeild. A deildinni
starfar breitt teymi fagfélks, svo
sem leknar, hjukrunarfraedingar,
salfraedingar, sjakrapjalfarar,
idjupjalfarar, félagsradgjafar og
talmeinafraedingar.

,Vid faum einnig adstoo fra peim
fagh6pum sem vio purfum, hvort
sem pad eru stootekjafredingar
hja einkafyrirtaekjum eda neer-
ingarfraedingar Landspitalans.
Algengast er a0 folk komi fyrst a
solarhringsdeildina og ferist sidan
yfir a dagdeild pegar bad getur
verid heima hja sér sjalft. Sidan
160sum vio f6lk afram ut i sam-
félagid og bao fer jafnvel i pjalfun
annars stadar,” upplysir Stefan.

, ’ beir sem koma

hingad eru margir
illa slasadir eftir slys og
meo mikla averka. A
Grensasdeild er folki
hjalpad til sjalfsbjargar
og utilifio a ny.

Stefan Yngvason

AD LATASLAG STANDA!

29. oktober 2019 k1.16:30-18:00

Heilaheill stendur fyrir opnu malpingi um heilablodfallio i
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Hjalpad til sjalfsbjargar

beir sem purfa a pjonustu Grensas-
deildar ad halda eruilangflestum
tilfellum ad takast a vio breyttan
veruleika og hefur i raun verid
kippt at tr daglegu lifi.

,Peir sem koma hingad eru
margir illa slasaoir eftir slys og
med mikla dverka. A Grensasdeild
er f6lki hjalpao til sjalfsbjargar og
at11ifid a ny. Vio endurhafingu er
horft til feerni pess og getu og tekio
tillit til pess hvad folk vill sjalft
vardandi endurhafingu. Staerstur
hluti peirra sem koma a Grensas er
a vinnufaerum aldri og vill komast
aftur til vinnu. Sumir baa einir og
purfa ad leera a0 bjarga sér alveg
sjalfir, medan adrir hafa mikinn
studning fra fjolskyldu. betta
skiptir allt mali vardandi endur-
hefingu,” segir Stefan.

P4 hefur starfsemi gongudeild-
arinnar farid vaxandi undanfarin
ar. ,Eins og kom fram i sjonvarps-
pettinum Kveik nylega glima
margir vio alvarlegar afleidingar
hoéfudhogga. Gongudeildin tekur
t.d. 4 moéti peim sem hafa fengio
hofudhogg en vio faum beidnir
badi fra Braidamottékunni og
heilsugaeslunni. Folk gerir sér &
betur grein fyrir pvi hvad h6fuo-
hogg geta verio alvarleg. bau geta
gert folki mikinn 6leik, jafnvel
ovinnufeert, bott pad sjaist ekki
utan 4 pvi. bess vegna er mikilvaegt
a0 adstooda f6lk og upplysa svo pad
fariiréttar adstedur og ofgeri sér
ekki,“ upplysir Stefan.

En hversu naudsynleger deild d
bord vid Grensds d Islandi?

yEndurhefingardeildir eru
fastur hluti af natima heilbrigois-
pjonustu og eru audvitad sjalf-
sagdar, bad vita allir. Sem betur
fer er gott framboo af fjdlbreyttri
endurhefingarpjénustuilandinu,
sem er fagnadarefni. bad sem vid
gerum hér a sjukrahdasi er auo-

vitad sérheefdara og snyr ad peim
sem hafa mestu feerniskerdinguna
ogeru a0 fast vid nyjar adstaedur.
begar folk utskrifast fra okkur

er gottad vita ad pad eru morg
arraedi parna uti i framhaldinu

og vid reynum ao halda samfellu i
endurhefingunni,” svarar Stefan.

Vidbygging a teiknibordinu
Grensasdeild nytur mikils velvilja
og goovildar i islensku samfélagi
og hafa liknarfélég og einstakling-
ar lagt henni lid. Fyrir nokkrum
arum voru samtoékin Hollvinir
Grensass stofnud og segir Stefan
pau frabzeran lidsauka, sem hafi
m.a.adstodad vio tekjakaup.
»Staersta askorunin sem er fram
undan er ad baeta adbunad
sjaklinga og steekka htisnadid
med viobyggingu. bad er algjor-
lega naudsynlegt a0 fara i slikar
urbetur, enda er hasna0io 16ngu
oroio allt of brongt utan um starf-
semina. Herbergin og adstadan a
solarhringsdeildinni er hénnun
fra 1970 en fj6lga barf einbylum
og salernum. bPad vantar lika
miklu steerra og betra pjalfunar-
hasneeodi. Baio er ad teikna upp
grunnmynd af bvi hvernig su
viobygging geeti litid at og fa
sampykKki i deiliskipulagi Reykja-
vikurborgar.

Fyrir nokkrum arum var haldin
landssoéfnun fyrir vidbyggingu
og safnadist toluvert fé en Stefan
segir a0 rikio veroi lika a0 koma
a0 boroinu til ad haegt sé ad hefjast
handa og steekka Grensasdeild.
Hann er bjartsynn a ad pao verdi
ao veruleika innan tioar.

,Viobyggingin myndi tengja allt
@fingasva0io vio sundlaugina
og um leid myndi adstada fyrir
sjuklinga batna, einbylum fjélga,
sem og herbergjum. bad yrdi algjor
bylting a0 fa pessa steekkun,” segir
Stefan ad lokum.
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Starfsfolk Hefis er sérfradingar a ymsum é6likum svidum og byr yfir gridarlegri reynslu. Pau vinna saman ad pverfaglegri endurhafingu ut fra pérfum sjuklinga. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Beita pverfaglegri nalgun
ks

vio endurhafingu fol

Endurhaefingar-
st6din Haefi
hjalpar folkiad
na bata eftir
ymiss konar afoll
og veikindi. Par
vinna sérfraed-
ingar a 6likum
svidum saman
til ad meta parfir
sjuklinga og veita
peim videigandi
medferd.

@fi hof starfsemi sina
H 1.januar 2018 oger til hiisa

iEgilsholl i Grafarvogi. Hja
fyrirteekinu starfa leeknar, sal-
freedingar og sjukrapjalfarar, alls
sextan manns, sem sinna badi
heféobundinni meoferod og pverfag-
legri endurhafingu.

»Starfsfolk Heefis er allt fagfolk
sem sumt hvert hefur aratuga
reynslu a svidi pverfaglegrar
endurhafingar, sem nytist vel i
starfsemi okkar,” segir Asa Déra
Konradsdeéttir, framkvaemdastjori
Hefis. ,Ma par nefna endur-
hafingarlekni, beklunarlaekni,
gigtarlaekni, sjukrapjalfara og
salfredinga. Ef porfkrefur vinna
pessir sérfraedingar saman i teymi

med pad a0 markmiodi a0 hamarka
feerni sjuklinga.

Vid bjodum upp a einstaklings-
meoferdir eins og almenna sjukra-
pjalfun, hopa og ymiss konar
fraedslu,“ segir Asa. ,Ma bar nefna
hreyfifleodi, bakleikfimi, vatns-
leikfimi og hugrana atferlismeo-
ferd vio langvinnum verkjum.

Vid erum meo pjonustusamning
vid Vinnumalastofnun og h6fum
hjalpad ungum atvinnuleitendum
vid markmidasetningu og erum
nu ad hefja tilraunaverkefni
med Heilsugeeslu hofudborgar-
sveedisins vegna einstaklinga med
langvinna verki,” segir Asa.

Mata sjuklingum a
beirra forsendum
»Hlutverk sjakrapjalfara hja Hefi
er ao aostooa folk vio ad bata
hreyfigetu og virkni sina til ad pad
geti sndid aftur i paer athafnir sem
pad kys, til deemis ipréttaidkun
edavinnu,” segir Guony Bjorg
Bjornsdottir sjukrapjalfari. ,Vio
meatum hverjum einstaklingi par
sem hann er staddur og vinnum
me0 markmio sjaklinga i sam-
vinnu vio pa. Vio sinnum félki a
6llum aldri og getustigum. Hug-
myndin er a0 auka faerni folks {
samrami vid ventingar pess sjalfs.
Vid aukum faerni folks i gegnum
ymiss konar &fingar, fium pad
a bekkinn hja okkur par sem vio
vinnum til demis med ao lioka
stifalidi, mykja voova og nytum

alls konar tzeki og tol,“ segir Guony.

»Sjukrapjalfarar nota bad sem
kallao er gagnreyndar meoferdir,
en pad byoir ad a bak vid paereru
visindi og rannsoknir.

Pagd er lika mikilvagur hluti
af medferdinni ad sinna fradslu,
til deemis um hreyfingu, likams-

, bao skilar miklu
ad koma inn meod
pverfaglega endurhzaef-
ingu snemma, pvi pa er
hagt ad vinna a verkjum
aour en peir versna.

Gunnar Kr. Gudmundsson

beitingu og langvinna verki,” segir
Guony. ,Vid sjaum einnig um alls
konar hopastarfsem vio njtum
mikio til a0 stydja vid pad sem er
gertieinstaklingsmedferdum.

Sjukrapjalfarar hja Heefi taka
einnig patt i pverfaglegu mati
skjolsteedinga med flokin stod-
kerfisvandamal sem unnid er
samstarfi vio Heilsugaesluna,*
segir Guony.

Salfraedilegi patturinn oft stor

»Hlutverk salfredinga hja Hefi
er bripeaett,” segir Lilja Sif bor-
steinsdottir salfreedingur. I fyrsta
lagi sinnum vio hefdobundinni
einstaklingsmidadri pjonustu viod
skjolsteodinga, i 60ru lagi tokum
vio0 batt i pverfaglegu mati a sjakl-
ingum, sem er hluti af tilrauna-
verkefni sem vid erum ad vinna
med Heilsugaeslunni, og i pridja
lagi sjaum vio um namskeidahald
og fredslu.

Heimilisleeknar geta sent okkur
beidni og ba metum viod parfir
sjaklinga,” segir Lilja. ,Salfraeoi-

lega hlidin 4 langvinnum verkjum
er oft mjog stor, baedi sem einkenni
og orsOk, bannig ad vid reynum ad
sja hvort haegt sé ad nyta einhver
salfraedileginngrip. Baoi til a0
vinna a orsok verkjanna og lika til
ad hjalpa folki a0 hondla verkina
sjalfa eda fylgifiska beirra, en lang-
vinnir verkir valda oft andlegu
alagi.

Vid sjaum svo um reglulega
fyrirlestra, badi um langvinna
verki og bjargrad og um svefn og
bjargrad og vio stondum lika fyrir
namskeidinu Sterkari til baka, i
samvinnu vio Vinnumalastofnun,*
segir Lilja. ,Namskeioio er fyrir
folk & aldrinum 18-30 ara sem er
a atvinnuleysisskrd, en fékusinn
er a markmidasetningu, salfélags-
lega fraedslu og ahugahvot. betta
er hluti af arslongum samningi
sem vid erum meo vid Vinnu-
malastofnun og namskeioid hefur
fengio rosalega goda déma. bad
eru margir sem eru svo hrifnir ad
peir vilja endilega koma vinum
og ettingjum 4 sama namskeid.

A nastunni férum vid svo lika af
stad med hopanamskeid um lang-
vinna verki.”

Stydja og veita radgjof
»Hlutverk lekna hja Haefier
tvenns konar,” segir Gunnar Kr.
Gudmundsson endurhafingar-
leeknir. ,Annars vegar eru leknar
eins og ég, sem byrja a a0 taka
stdOuna og sja um eftirfylgd og
annaod slikt, d&samt pvi a0 halda
utan um pverfaglegu vinnuna
okkar, sem vio kollum leknis-
freodilega endurhafingu. Svo eru
leeknar sem eru radgefandi, eins og
baklunarlaeknir og gigtarleknir,
sem varpa betra ljosi a asteour
fyrir verkjum til a0 bata heildar-

syn okkar a vanda sjuklinga.

Pad sparar mikinn tima ad geta
fengio radgjof hja pessum leknum
innanhuss og vonandi getum vio
batt vid sérfredingum a naest-
unni,” segir Gunnar. ,Vio stydjum
svo lika vio starfannarra sérfraed-
inga fyrirtaekisins med alls kyns
raogjof, ekki sist sjakrapjalfara.

Sidast en ekki sist er pad hlut-
verk okkar ad vera tengilidur fyrir
heimilisleekni i tilraunaverkefninu
sem vid erum ad vinna ad med
Heilsugaslunni,“ segir Gunnar.
,Verkefnio virkar pannig ad ef
heimilisleeknar telja porfa geta
peir sent beidni og visao folki til
okkar. borfbeirra er svo metin og
pau fa adstod ut fra pvi.

Verkefnio er enn i undirbtiningi
en vio e&tlum ad gefa okkur ar til
ad skoda afraksturinn af pessari
vinnu,“ segir Gunnar. ,Hugmyndin
er a0 adstoda heilsugeasluleekna
sem eruivandredum med ao eiga
vid langvinna verki. Markmioio er
ad hjalpa peim a0 starfa betur og
veita sjaklingum betri adstoo.

Pao skilar miklu ad koma inn
me0d pverfaglega endurhaefingu
snemma, pvi pd er haegt ad vinna
dverkjum aour en peir versna,”
segir Gunnar. ,bverfagleg vinna
eriraun kjarninn i starfi okkar og
asteedan fyrir ad vio komum Heefi
af'stad.”
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Oldrunarendurhafing a Heilsustofnun

Fj6lbreytt fraedsla er i bodi a Heilsustofnun fyrir aldrada, medal annars um mikilvaegi pjalfunar,
varnir gegn byltum, minnispjalfun, svefn, kvida, punglyndi og mataradi sem gefist hefur vel.

irna Guomundsdattir, fram-
Bkvaemdastj()ri leekninga hja

Heilsustofnun i Hveragerai,
segir a0 Oldrunarendurhzfing
midist vid sjotuga og eldri. F6lk
dvelur oftast i fjorar vikur. ,betta
er hopur sem er mjog mismunandi
til heilsunnar og med mismun-
andi parfir. Allir koma til ad efla
heilsuna a einn eda annan hatt,
til deemis eftir erfid veikindi eda
slys, vegna gigtarsjukdoma, offitu,
sykursyKki, hjarta- og lungnasjak-
doéma eoda til pjalfunar i sambandi
vio lidskiptaadgeroir svo eitthvad
sé nefnt,“ segir htin og batir vid ad
toluverdur hopur aldradra komi
vegna andlegra veikinda svo sem
punglyndis og kvioa, eftir maka-
missi eda 6nnur afoll.

»Meginaherslan i 6ldrunar-

endurhzafingu hja okkur eins og
iallri annarri endurhafingu a
stofnuninni er pverfagleg ein-
staklingsmidoud medferd. Ahersla
er16g0 4 ad allir fai gott hreyfi-
programm eftir getu hvers og eins.
beir sem hafa mjog skerta getu
fara til deemis i jafnvaegisaefingar,
stolaleikfimi oglétta vatnsleikfimi
eOda einstaklingsmedfero i vatni.
ba fara flestir i einstaklingsmidaoa
pjalfun i teekjasal og i daglegar
atigongur sem eru hopaskiptar
eftir erfidleikastigi. Pad er mjog
mikilveegt ad beeta vodvastyrk og

, Nanast undan-

tekningarlaust
gengur endurhzfingin
vel og folk fer fra okkur i
betra formi andlega og
likamlega.

jafnveegi eldra f6lks til ad feekka
byltum og beinbrotum. I upphafi
dvalar er gert byltumat og gongu-
prof'sem sidan er endurtekio i lok
dvalar. Pess ber lika ad geta ad po
nokKkrir & pessum aldri geta verio
italsvert kroftugu hreyfipro-
grammi med yngra folki.
Samhlida pjalfun er dhersla a
gott mataraedi og er naeringar-
freedingur meo sérstaka fyrirlestra
um naringu aldradra auk freedslu
fyrir {61k med sykursyki og offitu.
ba er sérstok 6ldrunarfraedsla og
minnispjalfun fyrir ba sem bess
purfa og hugad ao svefni og slokun.
Margir purfa a sjukrapjalfun ad
halda en ymis verkjavandamal
og feerniskeroing fer vaxandi med
aldri. Sjukranudd hjalpar mérgum
og sumir fara i nalastungur, i0ju-
pjalfun, salfraediviotol eda ymsar

Birna Guo-
mundsdaéttir
er fram-
kvaemdastjori
lekninga

hja Heilsu-
stofnun.

hjikrunarfraedinga og lekna,”
segir Birna.

»Mikilvaegt er ad allir haldi afram
ieinhverri hreyfingu daglega eftir
heimkomu og peir fa radleggingar
fagfolks par ad latandi og eru oftast
nestadir med heimaafingum ad
auki. Sem betur fer geta flestir nytt
sér pad ao fara it ad ganga en peir
sem eru mjog gigtveikir eiga auo-
veldara med a0 hreyfa sigivatni og
sem betur fer hafa flestir a Islandi
gottadgengi ad sundlaugum. Vio
notum baohtisio hér mikio, erum
med inni- og utisundlaug, heita
potta, vixlbdo, svokalladar kneipp
bunur, gufub60 og kaldan pott.

Nanast undantekningarlaust
gengur endurhafingin vel og folk
fer fra okkur i betra formi andlega

og likamlega. Me0 betri heilsu

og feerni aukast lifsgaoi
folks og sjalfsbjargar-
geta og bad getur
buio lengur
heima,“ segir

Birna og baetir

vio. ,Eg vero

adsegjaad
lokum ad pad
er afskap-

lega gefandi

fyrir mig ogallt
starfsfolkio ad
vinna ad pessu fra-
beera starfi.“

Hreyfing mikilvaeg fyrir nyrnasjuka

Fraedslufundur Nyrnafélagsins verdur haldinn i Hatuni 10 pridjudaginn 5. névember. Bjérn Por
Sigurbjérnsson einkapjalfari mun halda fyrirlestur um mikilvaegi hreyfingar fyrir nyrnasjuklinga.

fyrirlestrinum syni ég fram
Aé raunverulegan arangur

afhreyfingu fyrir nyrna-
sjuklinga og segi fra nidurstédum
rannsokna sem syna ad hreyfing
hagir a nyrnabilun,” segir Bjorn
bor.

Bjorn segir eitt einkenni
nyrnabilunar vera mikla preytu
og slappleika, pao sé pvi oft stor
hjalli a0 yfirstiga fyrir f6lk ad
byrja ao hreyfa sig. ,En fyrir
pennan hép er hreyfing mjog
mikilveg. GoOu fréttirnar eru
per ad sa nyrnabiladi hefur sému
moguleika og adrir til a0 pjalfa
upp badi pol og styrk, pratt fyrir
sin veikindi.“

begar einstaklingur hefur lengi
verio i kyrrsetu at af sinum sjak-
domi er mikilvaegt ad raofera sig
vio lekni og fara rélega af stao, ad
sdgn Bjorns. , bad er ekki naud-
synlegt a0 fara i likamsraektarst6d
en pad getur verio gott ad byrja
a stuttum gongum. Adalmalid er
a0 hreyfingin fai sinn tima. Sumir
skilgreina bad sem hreyfingu ad
prifa heima hja sér eda brjota
saman bvott, en ég er ekki sam-
mala pvi.“

Reglubundin hreyfing getur
verid, gongur, hjélaferdir, dans
edajoga til deemis. Hreyfingin
getur haldio blédprystingi i
skefjum og spornad vio voova-
nidurbroti og beinpynningu sem
eru afleidingar nyrnabilunar.

»Hreyfing er einn adalorsaka-
valdurinn i pviad halda orkunni
uppi,” segir Bjoérn. ,Eg talaum
pessi atrioi a fyrirlestrinum,
en mér hefur fundist pekking a
mikilvaegi hreyfingar fyrir njrna-
bilada vera af skornum skammti
hér 4 landi. Pess vegna er naud-
synlegt ad auka fraedslu sem
sjuklingar geta leitad i.“

Markmio Nyrnafélagsins er

pes SRS o0 | 2

’ Goou fréttirnar
eru ad sa nyrna-
bilaodi hefur somu mogu-
leika og aorir til a0 pjalfa

upp badi pol og styrk.

| §

ad geta hagsmuna beirra sem
veikjast af nyrnasjukdémum og
adstandenda beirra. bao er gert
meo pvi ad halda uppi fredslu

til peirra sem eru veikir og halda
uppi fredslu sem forvorn til ad
koma i veg fyrir nyrnasjukdéma.
Adalorsék nyrnabilunar 4 Islandi
er of har blooprystingur og pvi er
hreyfing mikilvaeg sem forvérn

W a0 ™1

-

nyrnasjukdoma sem og annarra
sjukd6éma.

Fyrirlesturinn verour ad Ha-
tani 10, pridjudaginn 5. névem-
ber, klukkan 17.00. Allir vel-
komnir og fritt fyrir félaga.

Allir sem ahuga hafa a ad leggja
malstadnum lio geta oroio félagar
iNyrnafélaginu og hagt er ad skra
sig a heimasidu félagsins nyra.is.

Bjorn bor
| Sigurbjérnsson
. verdur med
fredsluerindi
um hreyfingu.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK
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Stod byo
- stoo-

Stod- og hjalpar-
tekjapjonustan
Stod i Hafnar-
firdi hefur verid
starfandii37 ar.
A pessum arum
hefur ordid mik-
il prounihénn-
un og smioi
pessara mikil-
vaegu txekja.

elsti styrkleiki Stodar er ad
H bjoda badi upp a stodtaeki

eins og spelkur og gervilimi
auk hjalpartaekja eins og hjéla-
stéla, gébngugrinda og badhjalpar-
tekja, en oft burfa vioskipta-
vinir Stodar ad nota hvort tveggja.
Stod byour a einum stad upp a
heildarlausn fyrir vidskiptavini
sina og er med samninga vid
Sjukratryggingar Islands sem i
morgum tilfellum greida hluta
tekja og bunadar. Hja Stoo er
haegt ad finna flestar tegundir
hjalpartakja, spelkur, gervilimi,
prystingssokka fyrir ba sem eru
med mikinn bjug og sérgerda sko.
Einnig byour fyrirtaekid upp &
gongugreiningu, innleggjasmioi
ogviogero a hjalpartaekjum.

Hja Stoo starfa stodtekja-
freedingar, sjukrapjalfarar, idju-
pjalfi, skosmidir, stootaekjasmidir,
proskabjalfi, verkfraeedingar og
fleiri sérhaefoir starfsmenn. bar
ameoal eru beer Karen Bjarn-
hédinsdéttir sjukrapjalfari og
Asta Sigridur Halldérsdottir
stootekjafreedingur. beer segja
Stod leggja dherslu 4 ad vera med
fagleert starfsfolk. ,Hér eru starfs-
menn sem eru bunir ad vera {
pessu fagiilangan tima og margir
hverjir med mikla reynslu.”

Samstarf vid starfsfolk
endurhafingarstofnana
Stod vinnur i nanu samstarfi
vid sjakra- og idjupjalfa 4 helstu
sjukra- og endurhafingarstofn-

Karen Bjarnhédinsdoéttir sjukrapjalfari og Asta Sigridur Halldérsdottir stoétaekiafraeéingun-'. FRETTABLADID/ERNIR
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Helsti styrkleiki Stodar er ad

bjoda badi upp a stodtxki eins og
spelkur og gervilimi en I6ng reynsla
byr ad baki pekkingunni.

unum landsins auk peirra sem eru
sjalfstett starfandi, en starfsf6lk
Stodar er p6 lika i beinum sam-
skiptum vio notendur taekjanna.
,Vid féorum mikio a stadinn og
hittum vidskiptavinina og einnig
kemur folk hingad til okkar. Vio
erum med syningarsal hér til ad
profa vorurnar og fina adst6ou
til a0 taka a moti folki,” segja paer
Asta og Karen.

Fyrir pa sem eru basettir utan
héfudborgarsvadisins veitir
starfsfolk Stodar pjonustu a Akur-
eyri, Selfossi og fleiri st60um eftir
porfum.

(o

i
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Stod bydur upp a spelkur og gervilimi auk hjalpart=kja eins og hjolastéla,
goéngugrinda og badhjalpart=kja fyrir jafnt fullordna sem bérn.

Fjolbreyttur hopur
vidskiptavina
Stod hefur upp 4 ad bjoda gott irval
afvérum og er hopur vidskipta-
vina mjog fjélbreyttur. ,Til okkar
leitar baedi folk sem parfmikla
pjonustu, og lika f61k meo tima-
bundna averka ogallt pbar 4 milli,”
segir Asta. ,Svo ma nefna ad alltaf
er veriO a0 leggja meiri dherslu a ad
aldradir bai lengur i heimahdsum
og med bvi eykst porfbeirra fyrir
hjalpartzki,” baetir Karen vio.
Sumir vidskiptavinir Stodar
koma til fyrirtakisins mjog ungir
ad aldri,ogerujafnvel hja okkur i

morg ar og aratugi. Vid erum meo
stéran hop af vidskiptavinum sem
vio héfum fengio ad pjonusta i
fjolda ara, jafnvel alveg fra opnun
fyrirtekisins.“ Asta og Karen segja
a0 starfsfolkio fai pvi ao fylgjast
med storum vioburdum ilifi peirra
eins og bradkaupum og barn-
eignum. ,Maour pekKkir vioskipta-
vini persénulega og pad er mjog
anzgjulegt ao fa ad fylgja peim eftir
ilangan tima.”

Prividdarskdnnun
i stad gifsmota
Sifellt fleiri teekninyjungar gera pad

ur heildarlausnir i

Y 4

og hja

Sifellt fleiri tekninyjungar gera pad
ad verkum ad Stod getur veitt betri
og fjolbreyttari pjonustu.

a0 verkum a0 Stoo getur veitt betri
og fj6lbreyttari pjonustu. Gervi-
greind leikur par stort hlutverk
sem og prividdarskédnnun fyrir
sérsmiduo stodtzki. ,Vio erum
byrjud ad nota bunad med gervi-
greind i gervihéndum, gervifotum
og spelkum. Mestu takninyjung-
arnar i hjalpartaekjum eruiraf-
bunadi, sem gera taekin audveldari
inotkun.”

A sidustu tveimur arum hefur
Stod tekio i notkun prividdar-
skonnun og tolvufraesara. ,ba
skonnum vio folk i stad pess ad
taka af pvi gifsmot, sama hvort pad
er fyrir seti i hj6lastola, spelkur
eda gervilimi. Vid notum svo pri-
viddarfraesara til a0 bua til mét
afeinstaklingum. Petta er algjor
bylting i framleioslu a stodtaekjum
og hénnun a spelkum og gervi-
limum fer ntina ad stérum hluta
frami t6lvu,” segir Asta.

Eftir ad honnun hjalparteekja
Iykur fer smioi og framleiosla fram
averkstaeoi fyrirtekisins.

,Vio hvetjum pa sem purfa rad-
gjof vardandi stod- og hjalparteeki
til a0 panta tima hja sérhaefou
starfsfolki Stodar. Stolt og sérstada
fyrirtaekisins byggir 4 heildar-
lausnum, faglegri raogjof og goori
pjonustu,” segja paer Asta og Karen
a0 lokum.

IRSTOO

TRONUHRAUN 8
220 HAFNARFIRDI
SiMI 565 2885

www.stod.is

Gongugrindur

Léttar - Stédugar - Samanbrjétanlegar

Létt og fyrirferdarlitil.
Til notkunar baedi innan-
og utanhuss. Audvelt ad
leggja saman. Karfa og
stafahaldari fylgja.
Pyngd 7 kg.

Verd: 32.900 kr.

Utigrind med stérum og
mjukum dekkjum. Hentar Uti
a gréfu undirlagi og einnig
innanhuss. Audvelt ad leggja
saman. Karfa og stafahaldari

fylgja.

Verd: 59.800 kr.

‘_ REHASENSE
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Oft porf fyrir endurhafingu
eftir krabbameinsmeofero

Framlag fra Team
Rynkeby er notad
til ad fjarmagna
rannsokn a sid-
banum afleiding-
um krabbameins
sem geta bxdi
verid andlegar og
likamlegar.

10st60 sidbuinna
afleidinga krabbameina
er starfraekt 4 Barna-

spitala Hringsins skv. samningi vio
Styrktarfélag krabbameinssjiakra
barna um fjarframlag fra félaginu.
beim sem fengio hafa krabba-
mein a barnsaldri (4 aldrinum

0-18 ara), allt fra arinu 1981, er
bo0id a0 koma pangad i viotal og
jafnframt ad taka pattirannsokn
um afleidingar krabbameins a
barnsaldri og meoferodar vid pvi.
beir sem koma a miostodina fa
afhent svokallao vegabréf eftir
krabbameinsmeodfero sem inni-
heldur upplysingar um greiningu,
medferd og videigandi eftirfylgd ut
lifid i pvi sambandi.

Oft porf fyrir endurhafingu
12-14 born greinast a ari hverju
med krabbamein 4 fslandi. Meo-
ferdin er ymist skurdaogero,
lyfja- eda geislameofero, blanda
af tveimur eda 6llum pessum
arreoum. Alltaf er reynt ad laekna
meinid med sem fastum auka-
verkunum en oftast er pad p6

pvi miour svo ad aukaverkanir
verda af meofero og svokalladar
siobunar afleidingar eru algengar.
beer geta verid ymiss konar, baoi
likamlegar og andlegar og margar
hverjar haft veruleg ahrif a lifs-
g®0i. Afleidingar koma ekki alltaf
fram strax og stundum eru pbau
sem glima vio paer a0 sekja sér
adstood og endurhafingu mérgum
arum eftir ad medferd lauk og i
sumum tilfellum einmitt eftir
heims6kn a Midst60 siobuinna
afleidinga krabbameina.

Ollum bodin patttaka
i rannsékn

Styrktarfélag krabbameins-
sjukra barna er foreldrafélag og
avettvangi pess hafdi um arabil
verid reett um porfina fyrir ad
fylgjast betur og skipulegar med
boérnunum eftir ad meofero lauk.
Krabbameinslekningateymio a
Barnaspitala Hringsins var sama
sinnis og ario 2016, eftir ad hafa
kynnt sér hvernig pessum malum
er hattad i ndgrannaléndum
okKkar, og var Vigdisi Viggosdott-
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Team Rynkeby er norrant verkefni sem gengur it a ad hjola fra Danmoérku
til Parisar og safna fjarmunum til rannsékna a krabbameinum i bérnum.

ur hjakrunarfraedingi bodio ad
taka ad sér pao verkefni ad byggja
upp midstdd sidbuinna afleidinga
krabbameina vid spitalann.

Hun byrjaodi a pvi ad heimsakja
sambearilegar midstddvar a
Norourléndum og i Bretlandi.
Niourstadan eftir proun mio-
stédvarinnar var ad bjéda 6llum
sem fengu medferd med krabba-
meinslyfjum og/eda geislum ad
koma a miostooina. Innkéllunum
var forgangsradad pannig ad
einstaklingar sem fengu med-
ferd sem talin er geta valdid

hvad alvarlegustum sidbtiinum

afleidingum voru kalladir inn
fyrst. Samhlida pessu nyja verk-
efni var 4kveoio ad gera ranns6kn
og skoda hvernig peim sem hafa
fengid krabbameinslyfja- og/

eda geislamedferd a barnsaldri
vegnar a fullordinsaldri og er
6llum sem stendur til boda ad
koma 4 midst6dina booio ao taka
pattipeirri rannsékn.

Ekki hefur nadstialla sem
stendur til boda a0 koma og er
peim sem telja sig eiga erindi &
miost6oina bent 4 a0 hafa sam-
band, t.d.igegnum netfangid
msa@landspitali.is.

Team Rynkeby

fjarmagnar rannséknina
Fjarhagslegur bakhjarl rannsékn-
arinnar a8 Miost60 sidobuinna afleio-
inga krabbameina er Team Ryn-
keby Island (TRIS). Team Rynkeby
er norraent verkefni sem gengur tita
a0 hjola fra Danmorku til Parisar og
safna fjarmunum tilrannsékna a
krabbameinum i bérnum. Islenskt
1i0 hefur prisvar tekio patt og sam-
tals afhent Styrktarfélagi krabba-
meinssjikra barna um 50 milljonir
kréna sem renna til rannséknar
asiobanum afleidingum krabba-
meina a barnsaldri og medferoar
vio peim.

Peir sem taka pattiverkefninu
purfa ad leggja baedi tima og fjar-
muni af mérkum, stunda stifar
®fingar, safna styrktaradilum
og kynna verkefnio. ba stendur
TRIS fyrir ymsum fjaréflunar-
uppakomum, eins og golfmati,
biésyningum og styrktarkvold-
verOum. Hjdlaferdin sjalf tekur
um viku en fyrst parfad flytja hjol
og ymsan binad til Danmerkur,
koma svo lidinu og bjonustuteymi
pangad adur en ferdin sjalf hefst.
Huan er mikid a&vintyri og sumir
hjola meo ar eftir ar. Baio er ad velja
ihjolalidio fyrir 2020 en beir sem
hafa dhuga 4 a0 taka patt geta fylgst
med umsoknarfresti fyrir 2021 a
heimasidu TRIS, team-rynkeby.is.
ba verdalidin 54, hjélarar um 2.100
0g 500 manns i adstodarlidum.

Hreyfing
lengir lifio

Hreyfing er mjég mikilvaeg heilsunni
eins og flestir vita. Pad a ekki sidur vid
pbegar folk eldist. Sérfraedingar segja
mikilveegt ad eldri borgarar haldi sér
eins virkum og mdgulegt er. Regluleg
hreyfing getur studlad ad langlifi og
hjalpad folki ad vidhalda gddri heilsu.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

2y

vinningur eldra folks af
Ahreyfingu er margs konar.

Hreyfing eykur styrk og
studlar ao pvi ao folk haldi sjalf-
staedi sinu lengur. Hreyfing beetir
jafnvaegid og kemur pannigiveg
fyrir a0 folk detti og beinbrotni.
Hreyfing gefur f61ki aukna orku,
han léttir lundina og hjalpar gegn
punglyndi og kvida. Hreyfing
getur seinkad eda komiod i veg fyrir
sjaukdéma eins og hjartasjukdéma,
sykursyki og beinpynningu.
Hreyfing getur einnig beett heila-
starfsemina.

Hreyfing er i goou lagi fyrir
langflest eldra folk. Jafnvel folk
meo langvinna sjukdéma eins
og hjartasjikdéma, haan bl60o-
prysting, sykursyki og gigt getur

stundao efingar svo lengi sem baer
erumidadar vio getu hvers og eins.
Zfingar getairaun batt marga
pessara sjatkdoma. Folk tti b6
alltafao leita rada hja leekni sé pad
o60ruggt meo ao fara af stad.
Zfingar geta verid bolafingar,
styrktarafingar, jafnvaegisaefingar
og teygjueefingar. bPao er mikil-
vagtad bjalfa alla bessa baetti.
bolefingar eru til demis gongu-
tarar, skokk, dans, sund, hjéla-
tarar, boltaipréttir, ad ganga
upp troppur eda bara garovinna
eins og ad sla grasio. Styrktarzef-
ingar geta til deemis verio a0 lyfta
160um, eda nota &fingateygjur
til a0 pjalfa vodvana. ba er lika
hagt ad nota eigin likamspyngd
vio styrktarefingar eins og pegar
gerdar eru armbeygjur og kvio-
@fingar. Godar jafnvegisaefingar
getaverio ad standa 4 60rum feti,
ganga eftir linu, eda joga. Joga er
lika gott til a0 pjalfa lidleikann

Pad er mikilvaegt ad hreyfa sig reglulega a efri arum. NORDICPHOTOS/GETTY

)) Hreyfing erigodu
lagi fyrir langflest
eldra folk. Jafnvel folk
meo langvinna sjak-
doma getur stundao
@fingar svo lengi sem
paer eru midadar vio
getu hvers og eins.

en einniger til 6grynni af goéoum
teygjuefingum.

Flestar pessar afingar er hagt
ad gera heima hja sér eda tti vio
inerumhverfinu svo folk sem
ekki vill stunda likamsraktar-
stoovar etti ekki ad lata pad
stoppa sigiaod stundareglulega
@fingar. Eldra folk etti ad mida
vid a0 stunda midlungserfioa
hreyfingu i ad minnsta kosti 30
minatur & dag. Haegt er ad skipta
timanum upp i tveer til prjar 10-15
minuatna @fingar yfir daginn. Med
pviaod hreyfa siglengur eda baeta
vio erfidari hreyfingu ma baeta
heilsuna enn meira, pvi er radlagt
ad stunda einnig erfida hreyfingu
um pad bil tvisvar i viku i tuttugu
minatur til halftima i senn. b6 er
mikilvaegt ad ofreyna sig ekki.

begar folk er haett ad vinna
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skapast aukinn timi til likams-
rektar og pad er um ad gera ad
nyta hann. Nokkur einf6ld rao til
ad bezta hreyfingu inn i daglega
ratinu eru aod fara upp tréppurnar
istad pess ad nota lyftu. Leggja
lengra fra afangastad en vanalega
ogganga. Labba eda hjéla styttri
vegalengdir i stad pess ad keyra. Ef
félk a hund er kjorio ad fara meo
hannigéngutira. Svo er hagtad
gera léttar @fingar 4 sama tima og
horft er a sjénvarpio.

Zfingar skila adeins arangri
ef paerlata peim sem stunda pzer
lida vel. Eldra f6lk sem er 6vant
hreyfingu @tti ad byrja rélega og
halda sig vio hreyfingu sem pao er
Oruggt med. A0 byrja haegt kemur
iveg fyrir meiosli. Adur en fario er
af'stad i miklareglulega hreyfingu
er best a0 raofeera sig vio leekni.




FOSTUDAGUR 18. OKTOBER 2019

FRETTABLADID

ENDURHZAEFING KYNNINGARBLAD 11

OsteoStrong — fyrir flesta
sem vilja byggja sig upp

OsteoStrong var opnad a Islandii jantar 2019 i Borgartuninu. OsteoStrong er byltingarkennt
aefingakerfi sem byggir & nyrri taekni sem var fyrst notud i Bandarikjunum. Medlimir OsteoStrong

maeta einu sinniiviku og na a innan vid 10 minttum ad styrkja bein, vodva, sinar og lidbénd.

lestir koma til okkar af bvi
Fa(’) peir vilja losna vid verki

og styrkja sig,” segir Svan-
laug J6hannsdéttir, annar eigenda
OsteoStrong. ,bad er fatt jafn gef-
andi eins og ad heyra svo a0 pad
hafi tekist og hvernig pad hefur
breyttlifi folks. Pad er merkilegt
hvao pad erurosalega margir sem
upplifa mikla verki a hverjum
degi en tekst samt svo fallega ad
brosa framan i lifid og lita vel ut,”
beetir han vio.

OsteoStrong er einstakur stadur
par sem vidskiptavinir baeta
heilsuna meo pviao bata grunn-
inn: beinagrindina. Med bvi ad
styrkja beinagrindina getur vio-
skiptavinur att von a ad:
® Minnka verki i baki og lida-

moétum
® Lzkka langtima bl6dsykur
® Auka beinpéttni
® Bzta likamsstoou
® Auka jafnvaegi
® Auka styrk
©® Minnkar likur 4 alagsmeidslum
® Flestir geta nytt sér pad sem

OsteoStrong byour upp 4, félk

a 6llum aldri 6hao likamlegri

getu.
, OsteoStrong
virkar fyrir folk a
6llum aldri 6hao styrk.
Meolimir gera ®fingar
sem taka innan vio tiu
minuatur i hvert skipti.
Mzelanlegur arangur
sést mjog hratt.

Svanlaug Johannsdottir

OsteoStrong byggir a nyrri
teekni sem adeins var byrjad ad
nota utan Bandarikjanna ario
2018. Teeknin 4 bak vio Osteo-
Strong er einstok. Hun byggir a
ranns6knum sem hafa verio til
iyfir hundrao ar en med nyrri
nalgun tekst a0 setja meira alag a
likamann a 6ruggari hatt en adur.

Almenn beinpéttnilyfpétta
bein um 2% a0 medaltali 4 ari en
ranns6knir syna ad OsteoStrong
getur baett beinpéttni ad medal-
tali um 14,7% a ari. Jafnvagi eykst
um 77% a0 medaltali eftir fimm
skipti. Styrkur eykst a0 medaltali
um 73% eftir eitt ar og 290% eftir
fjogur ar.

73% styrking a ari

»Enginn annar moéguleiki sem vid
pekkjum bydur upp 4 ad pétta
bein med svo miklum hrada né
byour upp a svona mikinn styrk
ajafn stuttum efingatima,” segir
Orn Helgason, annar eigenda
OsteoStrong.

OsteoStrong virkar fyrir folk a
6llum aldri 6hao styrk. Meolimir
gera @fingar sem taka innan vio
tiu minutur i hvert skipti. Melan-
legur arangur sést mjog hratt.

»Okkur hafdi dreymt um a0
vinna saman ad pvi a0 beeta lif
folks a einhvern hatt. Pad gerdist
eitthvao pegar vid kynntumst
pessu verkefni. Vio gatum ekki
be0io eftir ad byrja og arangurinn
lét ekKki a sér standa. Nu stunda
um 250 manns OsteoStrong viku-
lega,“ segir Orn.

,Vid bjédum upp a fria prufu-

OsteoStrong byggir a nyrri taekni sem adeins var byrjad ad nota utan

Bandarikjanna a sidasta ari, 2018. Teeknin a bak vid OsteoStrong er einsték. :

OsteoStrong virkar fyrir folk a 6llum aldri 6had styrk. Medlimir gera afingar
sem taka innan vid tiu minatur. Malanlegur arangur sést mjog hratt.

tima fyrir alla. Petta er ny
hugmynd og pad er gaman ad

geta synt f61ki hvao vid gerum.
Flestir koma til okkar med margar
spurningar en fara fra okkur
spenntir, gladir og meo skyra syn

a pao hvernig OsteoStrong getur
hjalpao peim,“ segir Orn.

Frekari upplysingar mafaawww.
osteostrong.is ogisima 419 9200.

imars 2019 vegna mikilla
verkja i mjédmum og mjo6-
i baki. Fannst petta vera frekar
: vandraodalegt par sem éger bara
i 34ara.
A pessum tima var ég i erf-
¢ idisvinnu en ég attadi mig a pvi
i seinna a0 ég hafdi verio a0 beita
i mér vitlaust allt of lengi, baedi i
i vinnu ogilikamsraktinni.
i Astandio var ordio svo slemt
i ao égatti erfitt med ad labba upp
i ogniodur stiga i vinnunni, hjola,
i sinna dottur minni og ahuga-
i malum.
begar ég rakst a OsteoStrong
i var égad leita eftir sjukrapjalfara
i edasjukranuddara en dkvad
i faraiprufutima hja OsteoStrong
i eftir a0 hafa lesido mér adeins til
i um hvao petta veri. Eg afi lika
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Eg byrjadi hja OsteoStrong

Eigendur Os-
teoStrong eru
Svanlaug Jo6-
hannsdoéttir og
Orn Helgason.
FRETTABLADID/
VALLI

reglulega, ekki minna en tvisvar
til prisvar i viku i likamsrakt.
OsteoStrong hitti i mark hja
mér vegna pess ad ég er mikil
keppnismanneskja og madur
getur fylgst med arangrinum

i hverjum tima. Eg akvad a0
skra mig og maetti einu sinni i
viku i prja manuadi til bess ad sja
hvernig petta myndi hafa ahrifa
verki i baki.

Eftir nokkra tima var ég farin
ao finna fyrir mun.

I mai var ég farin a0 geta hjolad
aftur og gat stundao fjallahjol af
krafti.

betta var frabeer fjarfesting sem
bjargadi mér algjorlega. Eg finn
ekKki fyrir eins mikilli &reynslu i
bakinu eda mjoOmunum og pad a
ég OsteoStrong mikid ad pakka,“
segir Klara Rut Olafsdottir.

Kemst sjalf atibud

. 4
Eg kom i OsteoStrong til pess

ad hvetja vinkonu mina

afram. Eg gat sjalfilla gengio

og purfti a0 hvila mig eftir ad
i ganga nokkur skrefa milli her-
i bergja. Eg fann mjég mikinn

{ mun 4 mér eftir nokkur skipti hja

i OsteoStrong. Fyrst a0 fotapirr-

i ingur minnkadi mikio og ég svaf
i miklu betur. Nd er ég bdin ad

i stunda OsteoStrong i 6 manuoi

{ og munurinn er 6tralegur.

i Nurolti égsjalfatibad og

: ermiklu sjalfstaedari en aour.

i Leeknirinn er buinn ad minnka

i skjaldkirtilslyfin min um helm-
i ing og sykursyKislyfin eitthvao.

Eg er hatt ad stirdna upp i halsin
og 6xlum vid prjonaskapinn og a
sidustu tveimur vikum er ég bain
ad prjona sjo por af ullarsokkum
fyrir fullorona, eina litla ullar-
peysu, brju poér af vettlingum og
ullarhufu. Eg var alltaf endalaust
ad leggja mig en ndna legg ég
mig i mesta lagi einu sinni seinni
partinn.

Eg atti a0 fara i uppskuro ut af
brjésklosii bakinu en mér lidur
bara miklu betur ntina. bad er
verst fyrir pau i OsteoStrong ad
pbaulosna 6rugglega aldrei vid
mig,“ segir Kristjana Kristjans-
dottir og hler.
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List getur skipt skopum

Pad er fatt sem hefur jafn upplifgandi ahrif a mannsandann og list, hvort sem pad snyr
ad pviad njota hennar eda skapa. | listmedferdum er skdpunarkrafturinn virkjadur.

h o)
Hjo6rdis Erna o
borgeirsdottir !
hjordiserna@frettabladid.is |

I istmeoferdir eru af ymsum

toga, enda 6likar parfir meoal

notenda. bessar nalganir hafa
reynst folki & 61lum aldri vel, hvort
sem um er ad reeda born, unglinga
eda fullordna. Oft mida pzer ad pvi
a0 kanna tilfinningar, beeta sjalfs-
alit, stjérna fiknum, 1étta 4 alagi,
bata einkenni kvioa, atraskana og
punglyndis asamt pvi a0 takasta
vid likamleg veikindi eda fatlanir,
svo fatt eitt sé nefnt.

Hugtakio listmedferd kom fram
asjonarsvioio arid 1942 og var
pao breskur listamadur ad nafni
Adrian Hill sem atti heidurinn
afpvi. A medan Hill glimdi vid
berkla, uppgé6tvadi hann kosti
pess ad mala og teikna. A fimmta
aratugnum varo hugtakio list-
meoferd svo & vinsalla meodal
peirra sem unnu meo sjaklingum

B
é‘,—-—"

i‘e

S\ [—_—

Listmedferd getur hjalpad viod tjaningu tilfinninga og aukid badi sjalfstraust og sjalfsstjorn.

Pad ad mala getur verid gefandi.

en huglaeg atferlismeoferd. Myndir
geta sannarlega sagt meira en
pasund ord.

Rannsoknir hafa synt fram a ad
aldradir sem glima vio heilasjuk-
déma na oft goOum arangri med
listmedferdum. bad ao lera nyja
hluti og tileinka sér nyja feerni er
talio styrkja minnio og studla ad
beettri heilastarfsemi. Medferdin
getur til deemis falist i pviad bua
til hluti i hondunum og hlusta a
tonlist. Félagslegi avinningurinn
er oft umtalsverdur. Pau sem hafa

sem glimdu vid gedren vanda- Listskdpun getur Fyrir unga sem aldna upptoku 4 dépamini og hjalpar tekid patt i slikum medferdum
mal. audveldao einstakl- Listmeoferoir hafa til deemis skilad viokomandi pannigad vidhalda segjast upplifa minni einmanaleika

Meoal pess sem notendur list- . .. g60um arangri meodal barna sem einbeitingu. Listskdpun getur en einangrun er algengt vandamal
medferda fast vid er pad ad mala, | 1NZUIN me0 ADHD aod tja glima vio athyglisbrest. Ein af audveldad einstaklingum med medal aldradra. ba eru listmeo-
hvort sem bad er me0 pensli eda lidan sina og koma hugs— helstu astedunum er talin sa ad ADHD a0 tjalidan sina og koma feroir taldar draga ar einkennum
fingrum, bua til skalpttra, teikna, . . skopun listar er 6rvandi en pau hugsunum sinum i ord. Meoferoir punglyndis og lyfjanotkun auk
skrifa, skissa, skera at eda mota unum sinum i oro. sem pjast af ADHD sakja gjarnan afpessum toga hafa i morgum til- pess ad auka baoi félagslega virkni
ur leir. i6rvun vegna pess ad hian eykur fellum skilad jafnvel betri arangri og einbeitingu.

. SJUKRAPJALFUN .

Sigra fagnar!

Savar Omarsson sjikrapjalfari BSc
hefur hafid storf hja Sigra

i Laeknavaktinni Austurveri,

og sinnir allri sjakrapjalfun.

Timabodkanir i sima 556 1300. Stuttur bidlisti.

saevar@sjukrathjalfari.is
sjukrathjalfari.is

i . k™

Sveinn Sveinsson er sjukrapjalfari MTc og einn eigenda

g L ) . 'i‘Fi

g & ML

Sigra sjukrapjalfunar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Pad vilja allir Sigra

P& ad Sigra sjukrapjalfun sé ekki nema rumlega eins ars
eru sjukrapjalfararnir i Sigra med um 50 ara starfsreynslu.

i0 sinnum allri almennri
VSjl‘lkrabiélfun ognaum meo

mismunandi sérhafingu ad
sinna vidskiptavinum okkar sem
allra best,” segir Sveinn Sveinsson,
sjukrapjalfari MTc og einn eigenda
Sigra sjakrapjalfunar sem var
opnud i Leknavaktinni i Austur-
veriiseptember i fyrra.

Sveinn segir sjakrapjalfun vera
samvinnu.

»Bati snyst um ad vinna marga
litla Sigra og Sigrast 4 vandamal-
inu. Nafnio a st60inni kemur at fra
pvi en sjalfur lenti égialvarlegu
umferoarslysi pegar ég var sautjan
ara og purfti ad vera i margra
manada sjukrapjalfun 4 Grensas
par sem ég kynntist sjukrapjalfun
a eigin skinni. Par leeroi ég a0
bati snyst um ao Sigra hindranir.
Styrkja sigiraminu til ad komast i

hjoélastélinn, Sigrast svo a stolnum
og komast a feetur, og Sigra baer
hindranir sem fylgja pvi ad komast
sem nast fullum bata. Svo myndar
fjolskyldan min einnig nafnio pvi
upphafsstafir allra eru SIGRA,“
segir Sveinn og brosir.

Adstadan hja Sigra er frabzer.
,Hisna0id er nyuppgert, rymio
otrulega bjart, efingasalur og
allar stofur storar og sértitbtnar
fyrir okkur sjakrapjalfarana og
leeknana,” upplysir Sveinn um
Sigra sem er opin alla virka daga
fra klukkan atta 4 morgnana.
»Markmio okKkar sjukrapjalfar-
anna i Sigra er ad hafa enga biolista
og bvireynum vio ad koma 6llum
ad med akveonu vinnulagi sem vio
héfum sett upp,” atskyrir Sveinn.
Sjukrapjalfarar Sigra hitta

fyrir f6lk sem glimir vio alls kyns
vandamal. ,bad er einstaklega
gefandi ad hlusta a skjélstedinga
okkar, greina vandamalio meod
peim, utskyra leidir til bata, fa
vidbrogo fra beim, lidka, styrkja,
freda og fylgjast meo peim Sigra
vandamal sin. bad gerir alla daga
einstaka og pott stundum séu tar
og vonbrigodi og bakslog i bataferli
gengur langoftast vel. Pao vilja
allir Sigra,” segir Sveinn.

Sigra sjukrapjalfun er a Laekna-
vaktinnii Austurveri, Haaleitis-
braut 68. Timapantanirisima

556 1300 eda 4 netfanginu sigra@
sjukrathjalfari.is. Opnunartimi
alla virka daga fra klukkan 8 til
16.30. Nanari upplysingar a sjukra-
thjalfari.is.
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Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

s pyegillinn %
544 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Garoyrkja

SKRUDGARDPYRKJA
OG RADGIJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif a
160um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi steerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skradgardyrkjufreedingur
5:662-6625

Bokhald

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

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

Skemmtanir

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

Kassagitarar i urvali Gitarinn

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

FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

Oskast keypt

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

Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér

ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 slindi
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Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI
1116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Ny 2ja herb. ibud til leigu i Kbpavogi.
Teeplega 60fm. med sérinngangi.
Verd med hita og rafmagni 175 p.kr.
Nanari uppl: kopvleiga@gmail.com

IDNADAR- EDA
LAGERHUSNZADI TIL LEIGU

Til leigu 180-270 fm.
atvinnuhtisnadi i Bolholti 4
(bakhus) 105 Rvk.
Laust strax.
Uppl.is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

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

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

CAFE = RESTAURAMT + SFORTBAR

CATALINA

Beat gegmda begudarmdl Pdpavags
SIMI 554 2166 = HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

Tilkynningar

ISAFJARPARBZAR

Lysing fyrir gerd deiliskipulags-
tillogu ofanflédavarna i Hnifsdal,
Isafjardarbae

Beejarstjorn isafjardarbeejar hefur sampykkt lysingu fyrir
ofanflédavarnir i sunnanverdum Hnifsdal i Isafjardarbae
skv. 3. mgr. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

i adgerdarazetlun isafjardar vegna snjoflédavarna i
Skutulsfirdi og Hnifsdal sem var sampykkt & 147. fundi
beejarstjornar 25. september 2003, er gert rad fyrir ad
oryggi verdi tryggt med varnarvirkjum en ekki upp-
kaupum. Sudurhluti Hnifsdals, par sem skipulagssveedid
liggur, er sidast i forgangsréoun um varnir fyrir sex hverfi
isafjardarbesjar.

Tillaga ad deiliskipulagi ofanflédavarna i Hnifsdal liggur
sunnan vio Dalbraut og ad l60armérkum Bakkavegar,
Hlégerdis og ad naverandi deiliskipulagssvaedi vid
Skélaveg-Dalbraut.

ibudabyggd og atvinnuhtsnaedi er ad finna i nordaust-
ur hluta deiliskipulagssvaedisins sem tilheyrir péttbyli
Hnifsdals. Deiliskipulagssvae0io er um 83 ha a0 steerd
og steerstur hluti sveedisins er dsnert fjalllendi en nedan
pess og nordur ad Heidarbraut er ad finna graslendi og
skograekt. Adkoma a0 sveaedinu liggur um Heidarbraut,
Dalbraut og Hreggnasa.

Fyrirhugaoar snjoflodavarnir eru tilkynningaskyldar til
akvordunar um matsskyrslu skv. 6. gr. laga nr. 106/2000
um mat & umhverfisahrifum.

i deiliskipulagslysingu kemur I6gum samkvaemt fram
hvada aherslur sveitarstjorn hefur vid skipulagsgerdina
og upplysingar um forsendur og fyrirliggjandi stefnu og
fyrirhugad skipulagsferli s.s. um kynningu og samrad
gagnvart ibdum og 60rum hagsmunaadilum.

Peir sem vilja kynna sér malid nanar vinsamlegast hafio
samband vid skipulagsfulltria

Lysingin er 4 heimasidu isafjardarbaejar: www.isafjordur.is

Ollum er heimilt ad skila 4bendingum vid Iysingu pessa
til skipulagsfulltria isafja rdarbaejar, Stjornsysluhisinu,
Hafnarstraeti 1, 400 isafjsrdur eda & netfangid:
axelov@isafjordur.is fyrir 19. ndvember 2019.

Skipulagsfulltrdi [safjardarbeejar

intellecta.is

RADNINGAR
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' STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

& 535-1000

:“ Skipulagsstofnun

Mat a umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekié akvérdun um ad framkveemdin

Lagning 3,9 km rafstrengs fra Husadal yfir i
Langadal og Basa i Pérsmork

skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvordunin liggur frammi hja Sklpulagsstofnun Borgartuni 7b, Reykja-
vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 19. névember 2019.

SKIPULAGSBREYTINGAR

A afgreidslufundi skipulags- og
byggingarrads Hafnarfjaréar pann
27.08.2019 var sampykkt ad auglysa
tillégu ad breytingum a deiliskipulagi
Hellnahrauns 2. afanga, er naer til
I66anna vid Alfhellu 10 og Einhellu 7, i
samraemi vid 1.mgr. 43. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010.

[ breytingunni felst ad: Lédirnar vié Alfhellu 10
og Einhellu 7 eru sameinadar. Byggingarreitum
er breytt. Batt er vid innkeyrslum vid
Dranghellu. Maenishaed huss verdi 10,5m i stad
8,5m. Heimilt verdur ad hafa svalir er na allt ad
2m ut fyrir byggingarreit. Nytingarhlutfall 16da
verdi 0,3 { stad 0,5. Ad 6dru leiti gilda skilmalar
deiliskipulagsins.

Tillbgurnar verda til synis i pjénustuveri
Hafnarfjardar Strandgo6tu 6, hja umhverfis- og
skipulagssvidi ad Nordurhellu 2 og &
www.hafnarfjordur.is fra 18.10. — 29.11.2019.
Peim sem telja sig hagsmuna eiga ad geeta er
gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid
breytinguna og skal peim skilad skriflega til
umbhverfis- og skipulagssvids eigi sidar en 29.
névember 2019.

Skipulagsfulltrui

o

L HAFNARFJORPUR

hafnarfjordur.is

&

MOSFELLSBAR

Tillaga ad deiliskipulagi:
Selvatn

Mosfellsbaer auglysir hér med skv. 41. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010 tillogu a6 deiliskipulagi
fristundaldda vid Selvatn, Mosfellsbee.

Um er ad reeda nytt deiliskipulag vid nordanvert Selvatn.
Samkvaemt tillogunni er skipulagssvaedinu, sem er teeplega

10 ha, skipt upp i 11 fristundalddir. Himarkssteerd bygginga &
hverri 166 er 200 m2, en 130 m2 sé 166 minni en 6500 m2.
Hamarksnytingarhlutfall er 0,02. Adkoma ad l6dunum verdur fra
nlverandi akvegi austan vid svadid.

Tillagan verdur til synis i bjonustuveri Mosfellsbeejar,
bverholti 2, fra 18. oktdber 2019 til og med 30. ndvember 2019,
svo peir sem pess 6ska geti kynnt sér hana og gert vi6 hana
athugasemdir.

Tillagan verdur einnig birt & vef Mosfellsbeejar & slodinni:
mosfellsbaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda paer
til skipulagsnefndar Mosfellsbajar, bPverholti 2, 270
Mosfellsha eda i tolvuposti til undirritads eigi sidar en
30. november 2019.

18. oktober 2019
Skipulagsfulltrii Mosfellshaejar
olafurm@mos.is

pverholt 2 | Mosfellsbaer 270 | Simi 5256700 | mos.is
|

.

DALSBRAUT 26-30

VANDABAR [BUBIR A FRABZRU VERDI

ADEINS FIMM iBUPIR ERU EFTIR AF FYRSTA AFANGA VID DALSBRAUT i REYKJANESBA

. MILLI KL. 16-17
" ALLA FOSTUDAGA
i OKT & NOV

Um er ad raeda virkilega vandadar ib(dir med sérsmidudum innréttingum og hageeda hardparketi fra Pergo.
Eldhusinnréttingar eru ljésgréar ad lit, med hvitum quarts bordplétum og véndudum eldhdstaekjum fra Siemens
og Bosch. Badinnréttingar eru einnig med quartssteini og bléndunarteekjum fra Grohe.

Ollum ibGadum fylgir sérgeymsla & jardhaed og sameiginleg hjéla- og vagnageymsla.

4ra herbergja ibad - samtals 108fm
Verd adeins 39,9 mkr.

Nénari upplysingar a studlaberg.is eda i sima 420 4000

= STUDLABERG
FASTEIGNASALA
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Astkar modir okkar,
tengdamodir ogamma,

Sigridur Eysteinsdoéttir
Sudurlandsbraut 68a,
Reykjavik,

) lést 8. oktober.
Utférin fer fram fra Grafarvogskirkju
manudaginn 21. oktéber kl. 13.

Eysteinn Sigurdsson Elisabet Arnadoéttir
Pjetur Sigurdsson

og 6mmubdrn.

.l.

pokkum audsynda samud
oghlyhugvid andlat og utfor
8l | astkaers eiginmanns, fédur,
/ tengdafédur ogafa,

Guomundar Asgeirssonar
vélvirkjameistara,
Asakor 1, Kopavogi.

Sérstakar pakkir faerum vio starfsfolki Heru —sérhaefdrar
liknarpjonustu og liknardeildar Landspitalans fyrir
einstaka alud og géoda umodnnun i veikindum hans.

Fyrir h6nd adstandenda,
Erna Reynisdéttir

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
| amma oglangamma,
Guodran Margrét Arnadottir
Hadargaroi 35,
lést 9. oktober a Landspitalanum

) vid Hringbraut.
Utférin hefur farid framikyrrpey.

Sélveig Gudran Pétursdottir

Hannes Pétursson

Grétar Vilhelmsson
barnabérn og langémmuborn.

Juliana Sigurdardottir

.l.

Elskuleg médir okkar, tengdamodir,
amma, langamma oglangalangamma,
Kristin Bjorg Johannsdottir
Arskogum 6,

lést pann 1. oktobera

) Landspitalanum i Fossvogi.
Utforin hefur fario framikyrrpey ad 6sk hinnar latnu.

Fyrir hond adstandenda,

Hjordis Hafnfjoro Rafnsdottir Hjortur R. Zakariasson
Birna H. Rafnsdoéttir Gunnar Orn Kristjansson
Hrafnhildur H. Rafnsdéttir Kristjan Gunnarsson

Elin bora Rafnsdottir

byri Rafnsdoéttir

Johann Hafnfj6ro Rafnsson

Elvar Orn Ur!nsteinsson
Domhildur Arnadoéttir

o Y
el j’
p6kkum aués\'/nda-samué oghlyhug
vid andlat og utfor okkar astkeera
eiginmanns, fodur, stjupfodur,
tengdafédur ogafa,

Helga Arnlaugssonar

) skipasmios,
Arsolum 1, Kopavogi.

Sérstakar pakkir faerum vio starfsfolki HERA — sérhaefdrar
liknarpjonustu og liknardeildar Landspitalans fyrir alid og
go60a umonnun i veikindum hans.

Erna R.H. Hannesdéttir
Hilda E. Hilmarsdéttir Olafur bérdarson

Kristinn Helgason Maneerat Anutai
Arnlaugur Helgason Anna Birgitta Béasdottir
Guorun Helgadottir Omar Gardarsson

Elsa Kristin Helgadottir
Finnbjorg Skaftadottir
Johann Orn Skaftason
Halldéra Skaftadottir Bjarni Ingvarsson
iris Hv. Skaftadéttir Halldor Geirsson
barnab6rn og barnabarnabérn.

Vilhjalmur bér Vilhjalmsson

Anna Helgadottir

Unga folkio yrkir 1joo

A hatioinni Operudégum sem hefst 30. oktober og stendur til 3. november breytist
Reykjavik baeoi i tonlistar- og ljooaborg. Ljodskaldin eru grunnskolaborn.

runnskolanemar i land-

inu hafa sidustu vikur

tekid patt i ljooakeppni

og ort um natturuna,

loftslagio, drauma sina

og framtidarsyn. beir
hafa enn frest til ad skila inn lj6oum
fram a sunnudag, 20. okt6ber & net-
fangio operudagar@operudagar.is eda
postholf 8783, 105 RVK.

Lj60akeppnin er haldin ad deggjan
peirra sem skipulagt hafa menningar-
hatidina Operudaga sem stendur fra
30. oktober til 3. névember og afrakst-
urinn verour ba0oi heyranlegur og syni-
legur a hatidinni. ,Vio fégnum opinni
umra0u og tjaningu og bérnunum er
frjalst ad senda okkur 1j60 um pad sem
peim er efst i huga,” segir Guja Sandholt
songkona sem er einn skipuleggjenda
Lj6dadaga-Operudaga.

»,Umhverfismalin eru steersta mal
samtimans og bérnin verda mjog vor
vio pad, vio hugsum lj6dakeppnina sem
vettvang fyrir pau til ad tja sig um pau
mal og Lj6dadaga sem vettvang par sem
fullordna f61kid getur lagt vio hlustir,“
atskyrir Guja. Han segir rith6funda, full-
tria Norrana hassins, Borgarbékasafns-
ins og Forlagsins &tla ad hjalpa nefndinni
vio ad velja vinningslj6d tr bunkanum.

Operudagar voru fyrst haldnir i Képa-
vogi 2016, i fyrra var hatidin i Reykjavik
og var valin ténlistarhatid arsins. ,Vio
erum meo fékusinn a klassiska séng-
list en teygjum formio i allar attir. Pad
gerum vio einmitt & pessari ni med pvi
ad gera lj6dinu hatt undir hofoi. bad
verdur haegt ad lesa 1j6oin og hlyoda a
pau, til deemis i Norraena hisinu, pau
veroa lika lesin upp a tonlistarhatio-
inni milli atrida og pannig fléttud inn i
hana,“ lysir Guja.

Hatioin hefst & haskoélatonleikum {
hadeginu pann 30. okt6ber. Peir heita
Ljoo fyrir loftslagid. ba verour frumflutt
verk sem Gisli J6hann Grétarsson hefur
samio fyrir r6dd, pian6 og sell6 vid
texta ar redum Gretu Thunberg. [ Fri-
kirkjunni verdur bodid upp a islenskan
frumflutning & verkum eftir David Lang
pann 1. n6vember og Jéhannesarpassian

Soéngvararnir Pétur Oddbergur Heimisson og Guja Sandholt og Andrea Katrin Guo-
mundsdéttir leikari skipuleggja Operu- og ljodadaga. FRETTABLADID/ANTON BRINK

99 bao verour haegt ad lesa
1jodin og hlyda a pau,

til deemis i Norrzena hasinu, pau
veroa lika lesin upp a tonlistar-
hatioinni milli atrioa.

eftir Bach verdur flutt i Langholtskirkju
2.sama manadar.

I Norrzna husinu, sem verdur hjarta
hatidarinnar, lagar kokkurinn Arni Olaf-
ur, ar Hinu blémlega biii, loftslagsstipu
a hverjum degi, par kemur f6lk saman
til a0 spjalla og bar veroa lika vioburoir.
Fjélmargir adrir vidburodir eru a dagskra
og lj6oastdoovar verda 4 nokkrum st60-
um i borginni par sem f6lk getur lesio
eda flutt sin uppahaldslj60 sem passa
vid bemad eda hin nyju lj6d barnanna.
gun@frettabladid.is

Munum vio 6ll deyja?

Grodurinn erad brenna

ferskt vatn haettirad renna.
Hitinn er ad hakka

amedan joklarnir laekka.

Dyr eru ad deyja

vid megum ei ruslinu fleygja.
Ad flokka parfad nenna

pad parf 6llum ad kenna.

Hvad um framtidarbarnabérnin
ja eda fljugandi 6rninn.
Munum vid 6ll deyja

eda etlum vid eitthvad ad segja?

Frosti Freyr Davidsson
Framlag mitt i [jodasamkeppni
Operudaga 2019.

.l.

Hjartans pakkir fyrir samud
og hlyhug vegna frafalls
Pradmars Sigurdssonar
Miofelli,
Hornafiroi.

Gud blessi ykkur oll.

Holmfridur Leifsdottir
bérn og fjéiskyldur.

Jonatan Gardarsson
Jenny Gardarsdottir

Erla Bjorg Gardarsdottir
Hrafnhildur Gardarsdottir
Kristin Gardarsdottir
Drifa Gardarsdottir

.|.

Astkeer eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir, afi og langafi,

Garoar Sigurdsson
vélvirkjameistari,
Herjolfsgotu 32,
aour Koldukinn 26, Hafnarfiroi,

andadist a Liknardeild Landspitalans
7. oktober. Utférin fer fram fra Hafnarfjardarkirkju
fostudaginn 18. oktober kl. 13.00.

Erla Elisabet Jonatansdottir

Résa Sigurbergsdottir
Arnor Fridpjofsson
Arnlaugur Olafsson
Sigurjon bérdarson
Hlynur Gudjénsson
Armann Ulfarsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Vigdis Magnusdoéttir

Tanja Vigdisdottir

Arnar Oskar Egilsson

Pall Skirnir Magnusson
Guomundur Logi Arnarsson

.l.

Okkar astkeeri
Egill Mar Guomundsson
arkitekt,

sem lést fimmtudaginn 10. oktober,
verdur jardsunginn fra Hallgrimskirkju
25. oktober klukkan 13.

Bianca Tiantian Zhang

Magnus Jonsson
Unnur Sig. Gunnarsdaéttir
barnab6rn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaera médir okkar, tengdamoadir,
amma oglangamma,

Unnur Gréta Ulfsdottir
Njaroarvollum 2, Njarovik,
lést a Hrafnistu Nesvollum,
fostudaginn 11. oktober.

Utférin mun fara fram i kyrrpey
ad osk hinnar latnu.

Hronn borsteinsdoéttir
Johan Gunnarsson

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeli og
utfarir ma senda a netfangio timamot@frettabladid.is.
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med flauelsaklaei.
Féaanlegur i fleiri litum.
@45xH375cm.

12.995

MORI YOGA BOLTI
@365 cm.

i o 19 900 ARTPRINT BLUE .
= —— : plakat. 50x70 cm. Ymsar geroir. 4-995

OKTOBER TILBOD

WWW.ILVA.IS/TILBOD 38%

=
>
o]
3
el
)
=)
O
el
2
x0
@
X0
O
©
Rat
3
3
=
&5
O
<
=
©

KINGSTON 3JA S/TA SOFI
med bldu &kledi. L232 cm. 239.900 kr. Nd 149.900 kr.

P

RELIEF GLOS

Karafla.0,7L. 7.995 kr. N 4.995 kr. e : 5

Kampavinsglas.25 cl. 4 i pk. 2.995 kr. Nd 1.995 kr. . ZANY 2,5 SATA SOFI ;

Glas med handfangi. 27,5 cl. 4 7 pk.. 2.995 kr. NG 1.995 kr. med dokkgréu akleoi. L190 cm. 199.900 kr. Ni 79.900 kr.

Whisky glas. 31 cl. 2.995 kr. NG 1.995 kr.

ILVA Korputorgi, s: 522 4500 www.ILVA.is g retoirs FACEBOOK COM/ILVAISLAND
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28.Hel+. Hannes Hlifar Stefans-
son og Simon Pérhallsson urdu
efstir og jafnir & Stofu-motinu i
fyrradag.

www.skak.is: EM-farar kynntir.

FRETTABLADID
er helgarblaoio

Folkio sem vill jarda Ladda

Sex handritshéfundar med mis-
munandi bakgrunn og reynslu komu
saman til ad skrifa gamanpaetti um
daudann. Oll eru pau sammala um
ad pad sé gott ad muna dauda sinn.

Engin tofralausn til

Donnu Cruz hefur langad til pess ad
verda leikkona fra pvi han var litil.
Hun raedir um hlutverk sitti Agnesi
Joy, uppvoxt sinni Fellahverfinu i
Breidholti og framtidina. Stor hluti
af lifi hennar snerist um trana, en han var

Vottur Jehova til fimmtan ara aldurs. Donna glimdi vid
punglyndi a unglingsarum og flosnadi upp tr nami en
stundar nu ndm i frumgreinadeild Haskolans i Reykjavik.

Sjalfsasdkun og skdmm

Kona sem kardi alvarlegt kynferdisbrot pegar huin var i
neyslu segir sdgu sina. Henni var haldid naudugri i nokkra
sélarhringa og brotid itrekad a henni. Mal hennar var fellt
nidur. bolendur i neyslu bua vid mikla sjalfsasékun og
skdmm og ad mati sérfraedinga er afglaepavading vimu-
efnaneyslu likleg til ad draga ur haettu a kynferdisofbeldi.

Helgarblad Fréttabladsins, 6missandi hluti af gédri helgi
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Félag bandariskra boksala velur Sakramentid

akramentid eftir Olaf Jéhann

Olafsson kemur ut i Banda-

rikjunum i byrjun desember
en na i vikunni tilkynnti Félag
bandariskra boksala ad hin hefoi
verid valin sem ein af b6kum pess
manadar. Valio fer pannig fram ad
starfsf6lk um 2.500 verslana greidir
peim békum atkvazodi sem pad
hefur mestar matur 4 og var Sakra-
mentid i hopi beirra hlutskérpustu.
Feer han fyrir vikio mikla athygli i
bokaverslunum fyrir j6lin.

,betta eru storkostleg tidindi,”
segir Pétur Mar Olafsson, utgef-
andi Olafs Jéhanns, ,enda eru bara
orfaar baekur af beim hundrudéum
eda pasundum sem tt koma fyrir
jolin sem hljéta pennan heidur. bad
er lika sjaldgeeft ao 61l fagtimaritin
i Bandarikjunum séu svona sam-
mala i gagnryni sinni en pau hafa
6lllofad Sakramentio i hastert.”

Gagnrynandi Kirkus Review
skrifar i ,stjérnu-umségn“ sinni:
yTilfinningalega uppsker lesand-
inn rikulega en sagan tekur um
leid & — heillandi skaldsaga sem
fangar huga lesandans og sleppir
honum ekki.“ { démi i Publishers
Weekly er tekio i sama streng en
par segir: ,Hrifandi
og kraftmikil saga
um misgjoroir kap-
6lsku kirkjunnar.
Hoéfundurinn leidir
soguna storkostlega
til lykta, kafar djupt
i jafnvaegio a milli
réttletis og hefndar,
matt sakfellingar-
innar, fyrirgefningu
syndanna og endur-
lausnina. Petta er har-
beitt skaldsaga.

Gagnrynandi Book-
list segir ad petta sé

»gripandi og meistara-
lega upp byggo saga um
endurlausn og réttleti“
og Library Journal meelir
med henni vio boka-
verdi a bokasdéfnum
Bandarikjanna: ,Olafur
Jéhann fléttar listilega
saman nuatio og fortio
.. Sagan kemur enda-
laust a ovart, sigtar
dr minningunum og
proast sidan yfir i lag-
stemmdan salfraoi-
trylli.”
Sakramentid var

Hraeélleg skemmtun fyrlr alla.

Ny skaldsaga er vantanleg fra Olafi Johanni. FRETTABLADID/ANTON BRINK

gg bAD ER LiKA SJALD-
G/EFT AD OLL FAG-
TIMARITIN i BANDARIKJUNUM
SEU SVONA SAMMALA I GAGN-
RYNI SINNI EN PAU HAFA OLL
LOFAD SAKRAMENTID i HA-
STERT

ein af mets6lubokum arsins 2017
hér 4 landi og hlaut mikio lof
gagnrynenda. Ny skaldsaga eftir
OlafJohann er veentanleg 4 naestu
vikum.

Hvad?
Hvenaer?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

18. OKTOBER 2019

Hvad? Odense Kammerkor
Hvenar? 20.00

Hvar? Norrzna husid

Efnisskrain samanstendur ad
mestu af verkum eftir skandinav-
isk tonskald, meodal annars Carl
Nielsen fra Odinsvéum. Einnig
veroa flutt tvo ny verk eftir islensk
tonskald.

Hvad? Tango praktika og milonga
Hvenar? 21.00-24.00

Hvar? Kramhusid, Skolavordustig
Argentinskur tangé dunar. Dj er
Heioar og gestgjafi er Snorri Sig-
fus.

Hvad? Goésenlandid

Hvenar? 20.00

Hvar? Bi¢6 Paradis, Hverfisgdtu
Gosenlandid er heimildarmynd
um matar6flun, matseld og matar-
ségu, gerd undir stjorn Asdisar
Thoroddsen.

Hvad? Kveikjum neistann!
Hvenar? 12.10-13.00

Hvar? Haskolinn i Reykjavik,

stofa M208

Hermundur Sigmundsson, pré-
fessor vid ipréttafraedideild,
heldur fyrirlestur um rannséknir
a tengslum heila og nams.

%

-

Jons Arnasonar pjodsagnaritara er
minnst i Norrana hasinu.

Hvad? Alpjédlegradstefna
Hvenar? 09.00-16.30

Hvar? Norrana husid

I tilefni af 200 ara afmzli J6ns
Arnasonar pj6dsagnasafnara
stendur yfir radstefna um pj60-
sdgur. Meoal peirra sem tala i dag
eru Vilborg Daviosdottir, Terry
Gunnell, Jaliana Péra Magnus-
dottir, R6sa Porsteinsdéttir, Adal-
heidur Gudmundsdottir og Sjén
sem segir fra dogum i fylgd meo
skoffinum. Radstefnan fer fram a
ensku.

Hvad? Gerir lifid skemmtilegra
Hvenar? 17.00

Hvar? Galleri Vest, Hagamel
Opnud syning meo verkum eftir
27 listamenn, islenska og erlenda.
Oll verkin hafa hjénin bérey
Eyporsdottir og Kristjan Baldurs-
son keypt gegnum 50 ara hjéna-
band.

Hvad? Verdlaunasyningin Rocky
Hvenar? 20.00

Hvar? Tjarnarbio, Tjarnargotu
Nytt danskt verk eftir Tue Biering
i flutningi leikh6épsins Oskabarna
o6gefunnar.

Bumngar,
faroar,

4 lltallnsur &

3 Laugavegl 69 “Slmi‘51 7955

_ ja‘www hokuspokus.is|
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Beyond Meat Veganborgarar
Frosnir, 2 stk., 227 g
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: I 2 98 kr./400 g

Beyond Meat Veganpylsur
Frosnar, 2 teg., 400 g

Extra Virgin
Olive Oil

BEYD |
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Protembrauﬁ

Inniheldur 25% proétein
Adeins 12 g kolv. pr. 100 g

Bodnus Surdeigsbraud
Groft, 500 g

Boénus Préteinbraud
420 g

Extra Virgin
Olive Oil

Extra Virgin
Olive Oil
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ledalristad
blad kaff

by

398 0.

Medalristad
malad kaffi

598kr/ .

ES Jémfraar Olifuolia ES Olifuolia BKI Kaffi Classic
750 ml 1 litri 400 g
€ h *_
100, 100~
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259kr/1 | r

Yosa Hafradrykkur Rich
Barista, 1 |

23911

Yosa Hafradrykkur Natural
11

’ 98 kr./150 g
Yosa Grisk Hafrajogurt
2teg., 150 g
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2 98 kr./450 g

Ardo Blémkals Grjon
Frosid, 450 g

Anamma Veganvérur
Bollur, hakk og snitsel, frosid, 300 g

Verd gildir til og med 20. oktéber eda medan birgdir endast.
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ISLANDS Ungnautakjot

. 8 kr/kg ¢ 4. r' g :

— A4
iN Ungnauta Ribeye iN Ungnauta Fillet
Ferskt og fullmeyrnad Ferskt og fullmeyrnad

Islenskt =
Lambakjot (_,.\

.;t.' \\ A

- . ; ./kg f 959 Kr. /k

Nautaveisla Piparsteik KS Supukjét KS Lambabégur
Ferskt og fullmeyrnad Frosid, 2019 slatrun Heill, frosinn, 2019 slatrun

LANEALIFUR

698 kr./250 @ 2 98 kr./kg | 459 kr./1 kg

Andabringa islenskar Rofur islenskar Gulraetur KS Lambahjértu og Lambalifur
Frosin, Frakkland, 250 g | lausu | poka, 1 kg Frosin, 2019 slatrun

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

I kvold kl. 19.45

Skemmtipattur um islenska tungu i umsjén Bjargar
Magnusdottur og Braga Valdimars Skulasonar.
patttakendur etja kappi i taugatrekkjandi
stofunarkeppni, sérhannadri utgafu af hengimanni og
fleiri prautum.

I kvold kl. 20.40

Gisli Marteinn tekur a moéti gédum gestum og fer
mead peim yfir helstu atburdi vikunnar i stjéornmalum,
menningu og mannlifi. Brakandi fersk tonlistaratridi
og dmissandi innslog Berglindar Festival koma
landsmonnum [ helgarstemninguna.

okkar allra
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Fostudagur

RUV SJONVARP

12.35 Kastljos

12.50 Menningin

13.00 Utsvar 2017-2018 Rangar-
ping eystra - Hafnarfjérour

14.15 Enn ein st6din

14.40 Songvaskald Jon Hallur
Stefansson Jon Hallur Stefansson
flytur nokkur laga sinna ad vio-
stdddum aheyrendum i myndveri
RUV. Stjorn upptéku: Jon Egill
Bergporsson.

15.35 Basl er buskapur

16.05 Grafhysi Tutankamons
16.50 iprottagreinin min - Tvienda
skiodi

17.20 Landinn Landinn fer a
flallahjélazefingu med stelpunum
i KvEnduroh6épnum a Akureyri.
Vid fjéllum um atvinnuleikhts
alandsbyggdinni, rannsékum
gbébmul pappirshandrit og férum i
Sjavarutvegsskola unga folksins

a Sey0isfirdi. Svo hittum vid hana
Kémmu sem hefur haft ahrif a
margar kynslodiri Gardabee.
17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Fotboltastrakurinn Jamie
18.29 Tryllitaeki Maxat

18.35 Sogur - Stuttmyndir Dimmi
hellirinn

18.40 Krakkavikan

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.35 Vedur

19.45 Kappsmal Skemmti-
patturum islenska tungu i umsjon
Bjargar Magnusdottur og Braga
Valdimars Skulasonar. batttak-
endur etja kappiitaugatrekkjandi
stéfunarkeppni og sérhannadri
utgafu af hengimanni ogymsum
6drum prautum. Keppendur i
pessum patti eru Eydis Bléndal,
Aslaug Hulda Jénsdéttir, Bryndis
Bjorgvinsdéttir og Sigmundur
Ernir RUnarsson. Framleidsla: Skot
i samstarfivio RUV.

20.40 Vikan med Gisla Marteini
21.25 Avitdraumanna

22.15 Barnaby redur gatuna

- Daudadrapa Bresk sakamala-
mynd byggd a ségu eftir Caroline
Graham par sem Barnaby l6g-
reglufulltrai glimir vid mord-
gaturiensku porpi. Pegar skipu-
leggjandi tonlistarhatidar finnst
myrtur rannsakar Barnaby hvort
mordinginn hafi fengid innblastur
fra pjodlagi. Medal leikenda eru
Neil Dudgeon og Gwilym Lee.
Atridi i myndinni eru ekki vid haefi
ungra barna.

23.45 Heilabrestur

01.10 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.00 Golfing World Skemmti-
legur pattur sem fijallar um allt
sem vid kemur golfheiminum.
08.50 Volunteers of America
Classic Utsending fra Volunteers
of America Classica LPGA-mota-
rédinni.

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

12.15 CJ Cup @ Nine Bridges Ut-
sending fra CJ Cup @ Nine Bridges
4 PGA-matarddinni.

16.15 PGA Highlights Hapunkt-
arnir 8 PGA-moétunum.

17.10 Golfing World

18.00 CJ Cup @ Nine Bridges
22.00 The Open Official Film
23.00 Volunteers of America
Classic

02.00 CJ Cup @ Nine Bridges
Bein utsending fra CJ Cup @ Nine
Bridges a PGA-motarddinni.

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr.Phil

08.41 TheLate Late Show
09.21 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.24 The King of Queens
12.47 How I Met Your Mother
13.08 Dr.Phil

15.13 The Voice US

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 Dr. Phil

18.15 The Late Late Show
19.00 America’s Funniest Home
Videos

19.20 Will and Grace

20.10 TheVoiceUS

21.40 Greenberg

23.35 RoboCop 2 Robocop snyr
aftur til ad halda uppilégum og
reglu i gleepafeni Detroit-borgar.
Enipettasinn er hann ekkieinn
um verkefnid. [ leynilegri rann-
soknarsto0 er nytt logregluvél-
menniismidum par sem notast
ervid heilann ur gedtrufludum
glaepamanni.

01.30 The Late Late Show
02.15 Yellowstone

03.00 FEUD

04.00 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i Ijési sdgunnar

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Heimskvidur

15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Skyndibitinn

17.00 Fréttir

17.03 Lestarklefinn

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur Morgunvaktinni

18.50 Veourfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Elvis Presley

19.45 Lofthelgin

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan. Birtingur

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestarklefinn

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

10.25 Crazy, Stupid, Love

12.20 Mark Felt: The Man Who
Brought Down the White House
14.05 Ocean’s Twelve

16.10 Crazy, Stupid, Love

18.10 Mark Felt: The Man Who
Brought Down the White House
19.55 Ocean’s Twelve

22.00 Tully

23.35 Deadpool 2

01.35 Unsane

03.10 Tully

STOD 2

07.00 Tommi og Jenni

07.25 Friends

07.50 Gilmore Girls

08.35 Brother vs. Brother

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Famousin Love

10.20 The Detail

11.00 Hand i hand

11.45 Lose Weight for Good
12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

13.00 A League of Their Own
15.05 Tommi og Jenni: Willy
Wonka og sukkuladiverksmidjan
16.25 Lego Scooby-Doo! Blowout
Beach Bash

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Vedur

19.25 Fostudagskvold med
Gumma Ben Fj6lbreyttur
skemmtipattur fyrir alla fj6lskyld-
una i beinni utsendingu. Sjon-
varpsmadurinn Gummi Ben tekur
a moti skemmtilegum gestum og
bydur upp a alls kyns uppakomur.
Honum til halds og trausts verdur
skemmtikrafturinn Soli HoIm.
20.15 X-Factor Celebrity

21.35 Adrift

23.15 Life of the Party

01.00 Blockers

02.40 The Darkest Minds

04.20 A League of Their Own

STOD 3

19.10 Two and a Half Men
19.35 The Big Bang Theory
20.00 Friends

20.25 Seinfeld

20.50 The Simpsons
21.15 American Dad
21.40 Barry

22.15 Famous in Love
23.00 Lovleg

23.30 Castle Rock

00.30 Two and a Half Men
00.55 The Big Bang Theory
01.15 Seinfeld

01.40 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.40 Seinni bylgjan Markapattur
Olis-deildarinnar.

09.10 Formula 1. Japan - Keppni
Utsending fra kappakstrinum i
Japan.

12.00 Svipjod - Spann Utsending
fra leik i Undankeppni EM 2020.
13.40 island - Andorra Utsending
fra leik i Undankeppni EM 2020.
15.20 Tindastoll - Stjarnan Ut-
sending fra leiki Domino’s-deild
karla.

17.00 Evrépudeildin - fréttapattur
17.50 La Liga Report Upphitunar-
pattur fyrir leikina i spansku ar-
valsldeildinni.

18.20 iR - Valur Bein utsending fra
leiki Domino’s-deild karla.

20.10 Keflavik - Njardvik Bein ut-
sending fra leiki Domino’s-deild
karla.

22.10 Domino’s Kérfuboltakvéld
Leikirnir i Domino’s-deildinni
gerdir upp af sérfredingum
Stédvar 2 Sport.

00.20 Cardiff - Sheffield Wedn-
esday Utsending fra leik i ensku
1. deildinni.

STOD 2 SPORT 2

18.40 Cardiff - Sheffield Wednes-
day Bein utsending fra leik i ensku
1. deildinni.

UTVARP

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

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

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

FM 102,9 Lindin
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TISKUVORUVERSLUN FYRIR KONUR
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NIKE DAGUR

| VOXEN
LAUGARDAGINN
19. OKTOBER

OPID 11-16

20% afslattur

af ollum Nike vorum

Starfsmadur fra Nike & islandi
veitir faglega radogjof fra kl 13:00

e

VOXENL.IS ¢ ARMULI 15 e Simi 552 2230




39kr. :

SURDEIGS PIZZA DEIG
HAGADA DEIG

299,

PIZZADEIG
FINT & HEILHVEITI

PIZZADEIG

GLUTENFRITT
260g

REMA 1000

159

REMA 1000 PIZZASOSA
2809

219kr.

REMA 1000 PIZZASOSA

LIFRZEN
280g

HALLVEIGARSTIG 1

SMIDJUVEGI 2

OPID 10:00 - 22:00 ALLA DAGA
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MJOG GOTT - MJOG GOTT - MJOG GOTT VERD
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Auglysa eftir
braudtertum gegn
tonleikamioum

Hljomsveitin GOSS heldur tonleika 4 morgun 1 Vinabae. bar mun
hin leika 10g af nyjustu plotu sinni, Gossentid. Hljomsveitin aug-
Iysti eftir braudtertum fyrir tonleikagesti i skiptum fyrir mida a
tonleikana i hopi ahugafolks um braudtertugerd a Facebook.

ljomsveitin GOSS

heldur vidhafnar-

tonleika i Vinaba

i Skipholti & morg-

un. A ténleikunum

veroa leikin 16g af
nyutkominni plétu sveitarinnar,
Gossentio, sem vakio hefur athygli
fyrir sérislenskar aherslur. bvi botti
hljémsveitarmeolimum vid haefiad
toénleikarnir veeru a sému nétum og
eru pvi braudtertur, kokur og kaffi
innifalio i midaveroi.

Auglysa i braudtertuhop

Par sem hljémsveitarmeolimir eru
miklir braudtertuaddaendur og
langaoi ad bjooa upp a slikt goss
i hléi a téonleikunum brugdu pau
a pad rao aod auglysa eftir peim i
hépnum Braudtertufélag Erlu og
Erlu & Facebook. bar bj6da peir
braudtertulistaménnum aod atbua
braudtertur gegn midum & tén-
leikana. Ahugasamir braudtertu- og
tonlistarunnend-

ur geta bvi
lagt sitt 160
a& vogar-
skalarnar
og grett ton-
leikamioa
med bvi ad

VID NIDUR A BESSA
HUGMYND. VINABZR ER
FRABER STADUR, bAD EITT 0G
SER AD KOMA PARNA INN ER
GEGGJAD.

g AP LOKUMDUTTUM

hafa samband vio sveitina i gegnum
Facebook-sidu hennar.

Vinabar hinn eini rétti salur
Toénleikarnir eru einhvers konar
sidbunir atgafuténleikar fyrir
plétuna Goéssentid sem kom tt
snemmsumars. Sveitin hefur nefni-
lega ekki haldid ténleika i Reykja-
vik fra pvi ad platan kom at pvi ad
meolimir vildu finna rétta salinn
fyrir tilefnid. Paod var svo audvitad
bordleggjandi ad hinn stérkostlegi
og sdgufragi salur Vinabajar, sem
er helst pekktur fyrir bingékvold
sin, veeri rétti stadurinn — og braud-
tertur rétta meolaetio!

,I sumar férum vid rant um
landio, eins og vid h6fum gert adur.
Viod erum einhvern
veginn ekKki buin
ao spila hérna
i Reykjavik,
byrjudum i
Hafnarfirdi og
héldum svo ut
a land. Vio
forum

)

aod velta pvi fyrir okkur hvar veri
gaman a0 halda tonleika hérna i
bznum. bad er ekki vist a0 hvada
stadur sem er myndi henta,” segir
Sigriour Thorlacius, sdngkona
sveitarinnar.

Appelsin i stadinn fyrir vin
Hitin segir pau hafa spilad 4 ymsum
skemmtilegum sté6oum i sumar,
par a meodal p6 nokkrum félags-
heimilum.

»A0 lokum duttum vid nidur
4 pessa hugmynd. Vinabar er
frabeer stadur, pad eitt og sér ad
koma parna inn er geggjao. Flott,
dhugavert og skrytid en samt i
miori borg. Vido attum eftir ao
spila hérna i beenum og pegar vid
fengum pessa hugmynd, pa small
petta allt saman. Svo fannst okkur
fyndio a0 halda pa klukkan fjégur
um dag og vera meod braudtertur og
pdnnukoékur, bad passar svo vel vio
rymio.”

Hun segir ad pau hafi sérstak-
lega valid timasetninguna upp a
tilbreytni.

,Folk er ordid svo vant pvi ad
ténleikar séu seint 4 kvoéldin og ad
fa sér drykk og mat kannski fyrir,
allri dagskranni pakkad a kvoldio.
Okkur fannst einhvern veginn
fyndio, skemmtilegt og bara allt i
lagi ad vera med ténleika seinnipart
dags. Svo er sjoppa a stadnum bar
sem folk getur keypt sér appelsin og
nammi. Eiginlega sma gamaldags
en skemmtilegt,” segir Sigridur.

Mioa er hagt ad nalgast 4 Tix.is,
en verdi afgangur munu peir midar
veroa seldir vid huro.
steingerdur@frettabladid.is
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Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000

Ritstjorn 5505070 ritstjorn@frettabladid.is

L
BAKPANKAR -
Arnars Tomasar _i
Valgeirssonar
£

Vél, vik burt!

jalfsafgreioslukassar

diakkudu nyverid upp i

voldum verslunum par sem
66ruggum vioskiptavinum
bydst loks ad kaupa frosnar
maltidir og bollanuodlur an pess
ad veroa fyrir domhérou aug-
liti afgreidslufolks. bratt fyrir
stoku byrjendamistok virdast
flestir sattir vid nyjungina sem
hefur létt talsvert a bioroo-
unum sem voru farnar ad teygja
siglangleidina ad malakoffinu
ialeggsdeildinni. P6 taka ekki
allir pessu fagnadarerindi
fagnandi.

Sumir vilja meina ad vio-
skiptavinurinn taki a sig meira
dlag ad astedulausu og adrir
segja aod vélrent viomotio geri
graan hversdagsleikann peim
mun grarri. Pad er kannski eitt-
hvad tili pessum kvértunum
en st allra skemmtilegasta er
b6 ao kassarnir steli storfum
affolki.

Pbao vari pa kannski réttao
leggja sjalfsafgreioslukassana
niour svo atvinnuleysi rjuki
ekKi upp tr 6llu valdi. bvi nast
getum vio safnad lidi, sungio
lagio ur Vesalingunum og rifio
niour sjalfvirkar bilapvotta-
stoovar, en paod hlytur ad vera
hagt ad rada heilan haug af
folki i pau stérfsem boélvadir
vélkastarnir hafa s6pad ad sér.
Pbvinastliggur beint vid ad rao-
astao sjalfs6lum meo sleggjum
og kedjusdgum svo haegt sé ad
fa folk frekar en robota til ad
selja manni sikkuladistykkin
og orkudrykKkina.

Ad lokum getum vio rifio
simsvarana ar sambandi og
fengio alvoru manneskju meo
kighosta og punglyndi til ad
segja okkur ad vid séum niamer
sautjan i réoinni.

Atvinnuleysio nall prosent.
Island, best i heimi!

FYRIR SVANGA
FERDALANGA

Kvikk

LIFIDER
GOTTERI

AFSLATTUR
FIM-SUN

Verd ddur:

ikk

ON THE GO

AFMAELISAFSLATTUR
GILDIR TIL 19. OKTOBER

VERDDAMI - 25% AFSLATTUR
Serta Royality heilsurtim, 160 x 200 cm
dyna, comfort-botn og feetur

Fullt verd: 284.720 kr.

Auglysingadeild 550 5050 auglysingar@frettabladid.is

Prentun Torg. ehf

pU GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.

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

mm FRETTABLADID
: mest lesna dagblad landsins. ‘

Dreifing dreifing@postdreifing.is

Pést :dreifing : P
3 Ef bladid berst ekki 8001177
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VEROLD HVILDAR

BETRA BAK - LEGGUR GRUNN AP GOPUM DEGI

SERTA
ROYALITY

Aukahlutur &
mynd: Hofuogafl.

RAUDIR | BLAIR | BLEIKIF

AFMAELISAFSLATTUR

GILDIR TIL 19. OKTOBER

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1 SKEIDI 1
Akureyri Isafirdi

588 1100 456 4566

Reykjavik
588 8477

AFGREIDSLUTIMI
Man.~f5s.10-18 | Lau. 11-16

www.betrabak.is

SIR | GRAIR -

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dynur | Stillanleg rim | Rumfét | Sengur & koddar | Hastens | Svefnséfar | Heegindastélar | Mjukvorur

JR LAGT GRUNN AD GODUM DEGI i
y 4

GILDIR TIL19. OKTOBER

LOLLY SVEFNSOFI

Lolly er faanlegur i 1j6s- og dokkgrau
slitsterku aklaedi. Vonduo 18 cm pykk
heilsudyna { steerdinni 140 x 200 cm.

Fullt vero: 269.900 kr.




