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Feerri greinast meo Fasteignafélagio Sigurlikurnar
notendur lungnakrabbamein Valur - aldrei meiri
Fréttaskyring 6
Konur & Tinder fa itrekad bod um greidslu | Tidni lungnakrabbameins fer laekkandi Knattspyrnufélagid Valur er langrikasta Eurovision-spekingar eru a einu mali um
fyrir kynlif bott pzer hafi frabedid sér eftir pvi sem reykingafélki faekkar. Adrar | ipréttafélag landsins pétt ekki sé langt ad likurnar & islenskum sigri hafa aldrei
frekari samskipti. askoranir eru pé handan vid hornid. sidan félagid var skuldum vafid. verid meiri en nu.
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Jessica LoMonaco og
Nazima Kristin Tamimi

-

Nsigra:

Jessica LoMonaco er
gydingur og Nazima
Kristin Tamimi er
muslimi en paer eru
sammala um ad
hatursordsrsedan i gard
gydinga og muslima i
addraganda Eurovision
hafi farid yfir oll mork
og se€ ordin verulega
hazettuleg. Paer upplifa
fordoma gagnvart
truarbrogdum sinum
nanast a hverjum degi
og segja folk ekkert
feimid vid ad ausa ur
skalum fafrsedi sinnar
og haturs.
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Agengir Tinder-notendur
bjoda greioslur

Kvenkynsnotendur a Tinder lenda itrekad i pvi ad peim sé bodin
greidsla fyrir kynlif pratt fyrir ad hafa frabedid sér frekari samskipti.

BIRTINGUR EHF Teymisstjori Bjarkarhlidar segir haettu a ad svona tilbod auki haettuna
P e LR a pvi ad vidkvaemir hépar leidist ut i vaendi.
Utgefandi og abyrgdarmadur: \
Hallddr Kristmannsson inder er vinselasta stefnumdtaforrit heims og er
Framkveemdastjéri: notkun pess utbreidd hér 4 landi. EkKi er of djupt
Sigridur Dagny Sigurbjérnsdottir tekid { drinni pegar sagt er ad forritid hafi gjérbreytt
Markadsfulltraar: Bjarni Pér Jensson, stefnumétamenningu fslendinga. En forritid hefur
GarBar Ingi Leifsson og Asgeir Aron Asgeirsson sinar skuggahlidar og er veendi ein peirra. Ragna
Umbrot og hénnun: Ivan Burkni Bjorg Gudbrandsdottir, teymisstjori Bjarkarhlidar,
Utgafustjéri Mannlifs: Roald Vidar Eyvindsson midstodvar fyrir polendur ofbeldis, kannast vid petta.
ABstoBarttgafustjéri Mannlifs: Margar konur kvarti undan dgengni karlmanna. ,,pad eru margar
Ragnhildur ABalsteinsdottir , , konur sem tala um ad ef peer eru ad leita eftir ssmbandi og syna ekki
Umsjénarmenn: hinum adilanum dhuga, ad pd komi pessi spurning: ,,Hvad ef ég
Hanna Ingibjorg Arnarsdottir, —— borga?“. Petta lysir vel marka- og virdingarleysinu sem margar konur
Steingerdur Steinarsdéttir ” DPetta l}’y SIT purfa ad fast vid. Petta er eitthvad sem vid heyrum mjog oft*“.
Kjarninn: Pérdur Snzer Juliusson vel marka- Ragna Bjorg segir ad { sjdlfu sér sé bara ein leid til ad bregdast vid svona
Forsida Mannlifs: Hékon David Bjsrnsson ) bodum. ,,Ndtturuleg vidbrogd eru ad heetta ad tala vid manneskjuna
Auglysingar: auglysingar@birtingur.is ogvir OIHgar_ sem synir svona hegdun. Hettan er mest pegar um vidkveema hdpa er
Prentun: Landsprent | eys inu sem ad raeda, petta er oft eitthvad sem ytir f6lki yfir brinina.“
Dreifing: Postdreifin o ~ e =
’ ’ margar ,‘On Mikil aukning bad sem af er ari
ur purfa ao o o _ , _
ist vio® Greina md umtalsverda aukningu i fjolda peirra sem leitad hafa til
ﬁl&t Vi( Bjarkarhlidar vegna ofbeldis. Fyrstu fjéra mdnudi drsins leitudu 210
i BTN o IS manns til midstédvarinnar samanborid vid 479 allt 4rid i fyrra. Engin
landsprent.is ein dstaeda er fyrir pessari aukningu, ad sogn Rognu Bjargar. ,,Vid

finnum einna helst fyrir pvi ad sd hépur sem barf ad yfirgefa heimili
sitt vegna ofbeldis er ad staekka, félk sem er ad flyja ofbeldi og eiga
engin his ad vernda. En ad 6dru leyti er aukningin heilt yfir.“

Af peim 479 sem leitudu til Bjarkarhlidar { fyrra voru 87 présen
konur og 13 présent karlar. Steersti hépurinn, eda . i
. um helmingur, leitar pangad vegna heimi- £
Roald Vidar Eyvind Ragnhildur ABalsteinsdsttir  Magnus Geir Eyjéifsson lisofbeldis en um einn af hverjum fimm
Utgafustjori dstodardtgafustjori Fréttastjori ) . . .
vegna kynferdislegs ofbeldis. Pessi mikla
4s6kn hefur ordid til pess ad bidlistar eru
farnir ad myndast { kerfinu.

,» Vid heyrum pad 4 peim samtokum sem
vinna med okkur ad pad er mikil adsékn.
bad er enn sem komid er ekki bid { fyrsta
vidtal { Bjarkarhlid en nokkur bid eftir
studningsirraedum { framhaldinu. “

Gudny Hronn Antonsdottir Hékon David Bjérnsson Fridrika Bendnysdottir
Vefstjéri Mannlifs Ljésmyndari Bladamadur

Ragna Bjorg segir ad pessi bid geti reynst
morgum erfid. ,,Margir peirra sem

leita til okkar eru ad f4 adstod

vegna eldri mdla. Peir

hafa bedid { langan tima

og pegar félk tekur

Hanna Ingibjorg Egill Pall Egilsson Steingerdur

Amarsdottir Bladamadur Steinarsdottir 4kvordun um ad leita
BLADAMENN t1l‘okkal)r pd er pad
Berghéra Jonsdéttir, mjog stort skref.

Maria Erla Kjartansdéttir, Folda Gudlaugsdéttir,

bess vegna getur
Gudrdn Ola Jonsdéttir, Sigrin Gudjohnsen, Steinar Fieldsted gnag

aukin bid verid

LJOSMYNDARAR (5arl 3.«
Aldis Palsdéttir yfirljosmyndari, Hallur Karlsson, grioariega eriio.
Hakon David Bjérnsson
P Ragna Bjorg
REOEORK Gudbrandsdottir,
Gudny bérarinsdéttir, Gudridur Haraldsdéttir, Ragnheidur Linnet teymisstjori Bjark-

arhlidar, midstodv-
ar fyrir polendur
ofbeldis

LUMAR bU A FRETT?

Mynd / Hallur Karlsson. |

Sendu abendingu d
ritstjorn@mannlif.is.
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alvotech

Hundrad
visindamenn
oskast!

Alvotech leitar ad visindaménnum og sérfraedingum

til ad taka patt i uppbyggingu leidandi lyfjafyrirtaekis
a heimsvisu. Fyrirtakid vinnur ad préun og fram-
leidslu liftaeknilyfja sem notud eru til medferdar
a erfidum sjukdémum eins og krabbameini,

KONTOR REYKJAVIK

gigt og psoriasis.

Riflega 300 starfmenn Alvotech vinna ad pvi
ad auka lifsgaedi sjuklinga um allan heim og
margir af feerustu visindaménnum landsins
starfa hja fyrirtaekinu. Vid leitum nu ad

100 nyjum lidsménnum sem munu méta
framtidina med okkur.

Skodadu mogulegt framtidarstarf a

storf.alvotech.is



Hér & landi hafa
tobaksvarnir skilad
g6dm arangri. bad sést
best a pvi ad um helm-
ingur fullordinna reykti
daglega arid 1970, teep
30% arig 1991 en
11,5% arig 2015.

Ari& 2018 voru reykingar algengastar
hja kérlum a aldrinum 18 til 34 ara
edaum 15%. bar af voru 8% sem
reykja daglega og rumlega 7%
sjaldnar en daglega. | sama aldurshépi
kvenna var hlutfallid teeplega 11%,
par sem um 7% reykja daglega og
teeplega 4 % sjaldnar en daglega.

Ari 2018 mzldust reykingar
fullordinna rimlega 12 %,
par af voru &,6% sem
reykja daglega en teplega
4% sjaldnar en daglega.
Pad samsvarar rimlega 51
pusund einstaklingum ef
tekid er mid af pjédinni allri.

Um migjan attunda aratug
syndu kannanir ad um helm-
ingur nemenda i 9. og 10. bekk
grunnskola reykti ad einhverju
marki. Arid 1998 reyktu daglega
23% nemenda i 10. bekkjum
grunnskola og hafdi peim
faekkad i 27 arid 2014.

Innlent
HEILBRIGBISMAL

N\

Forvarnir
hafa skilad varanlegum
arangri

Heimild: Embetti Landleknis

reykingar

Skadsemi
reykingamanna

W Arid 2015 dcetladi Hagfraedi-
stofnun ad 355 reykingamenn hafi
I&tist sama ar og 54 ordid oryrkjar
vegna reykinga. Vid Utreikninga &
pjé6dhagslegum kostnadi er misjafnt
hvort skert lifsgaedi reykingafélks
séu kostnadarmetin. Oftast er ekki
gert radd fyrir pvi ad einstaklingar
myndu visvitandi velja ad skerda
lifsgae®i sin med pvi ad reykja ef
peir fengju ekki jafnmikla &naegju
af pvi. Hins vegar anetjast margir
tébaki pegar peir eru ungir og ekki
fullkomlega medvitadir um skad-
semi pess.

Nidurstodur kostnadar- og dbata-
greiningar fyrir reykingar & Islandi
4arid 2015, ad gefnum tveimur
tilvikum. Annars vegar par sem
peir eru fullkomlega upplystir um
skadsemi peirra og hins vegar par

. . sem peir eru
JPeirsemreykja  fullkomlega
daglega faekka  Supplystir
jafntogpéttog |\ hana.

. ér eru pvi
mdm.a. pakka  syngar tveer
6flugu forvarn-  mismunandi
arstarﬁ bann niéurstdéu/r,
z en gera md
Al ) rao fyrir ad
nddst hefur. bvi  hinn eigin-
faerri sem reykja, legi pjoo-
pvi minni verdur  f¢1agsied
.z kostnadur
piédhagslegur liggi ein-
kostnadur hvers stadar
reykinga.” a milli beirra
tveggja.

Sennilega er pjédhagslegur kostn-
adur af voldum reykinga ekki minni
en 13 milljardar og ekki meiri en 90
milljardar.

Sidan hefur peim sem reykja dag-
lega faekkad jafnt og pétt og mé
m.a. pakka 6flugu forvarnarstarfi
pann drangur sem nddst hefur. pvi
feerri sem reykja, pvi minni verdur
pj6dhagslegur kostnadur reykinga.

Krabbameinstilfellum fjolgar samt vegna haerri medalaldurs pjo8arinnar

Feerri greinast meo krabbamein
afvoldum reykinga
[ drsskyrslu Krabbameinsfélagsins kemur m.a. fram a8 islenskt heilbrig8iskerfi standi

frammi fyrir miklum dskorunum nasesta dratuginn enda er daetlad ad nygreindum
krabbameinstilfellum fjélgi um fjérdung til drsins 2030.

Texti / Egill Pall Egilsson

4

staedan er breytt aldurs-

samsetning pjédarinnar

en hlutfall aldradra fer

hratt heekkandi. Arid
2017 greindust um 1600 [slendingar
med krabbamein, en 2030 er detlad
ad fjoldinn verdi 2000.

Pad er pvi mikilveegt ad finna leidir til
ad draga ur préuninni en breytingar
4 lifshdttum geta dregid ur heettunni
4 a0 fd krabbamein um allt ad 50%.
beettir eins og ad neyta dfengis adeins
1 hofi, borda hollan og fjolbreyttan
mat og reglulega, fordast ofpyngd,
hreyfa sig reglulega, stunda 6ruggt
kynlif og geeta pess ad brenna ekki {
sél dsamt pvi ad stunda sélb6d adeins
1 hofi geta dregid ur dheettu.

S4 pattur sem er pé mikilvaegastur
1 pessu samhengi er ad reykja ekki.
[slendingum sem hzettir eru ad
reykja eda hafa aldrei reykt hefur
fjolgad ort undanfarna dratugi og
hafa forvarnir og hertari reglur um
solu og neyslu tébaks skilad 6tvi-
redum drangri.

Nygengi reykingatengdra
krabbameina laekkar

Elinborg Jéna Olafsdéttir, sérfreed-
ingur hjd krabbameinsskra
stadfestir { samtali vid Mannlif ad
nygengi krabbameina af voldum
reykinga fari leekkandi.

,»Pad er stadfest ad reykingar eru
dheettupdttur { myndun nokkurra
tegunda krabbameina { 6ndunar-
vegi, nyrum, pvagvegum og brisi,
segir Elinborg og baetir vid ad til
vidbotar sé &tlad ad pau haf dhrif
4 myndun krabbameina { lifur,
maga, leghdlsi og hvitbleedi en

pad sé 6stadfest. ,, £tlamd ad 2/3
pessara krabbameina sem orsakast
nu af reykingum séu 1 lungum og
1/6 { pvagvegum, samtals yfir 80%
reykingatengdra meina.“

Samkvaemt upplysingum frd
Krabbameinsskrd eru yfir 80%
meina { lungum talin orsakast af

Hlutfall af hverjum 100 pusund ibuum.
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[l Konur Nygengi lungnakrabbameins i einstaklingum 60 ara og yngri

M Karlar me3 tilliti til mannfjéldapréunar.
60 dra hefur verid leekkun frd 2005.
, , Leekkun hefur einnig melst hjd
korlum 1 aldurshépnum 60-69 dra
frd 1983 og hja korl Idri en 70
»Stadfest er ao reyk- ar:; s 28(%9 ja xorium eidrt en
ingar séu adhzttupatt- o -
. Nygengi lungnakrabbameins hjd
uriumy ndun nokkurra konum 1 sému aldurshépum hefur
tegunda krabbameina hins vegar verid ad laekka allra

i ondunarvegi, nyrum,
pvagvegum og brisi.

reykingum og riumlega 40% meina {
pvagvegum.

,»Nygengi lungnakrabbameins
heetti ad haekka pegar draga tok

ur reykingum, en pad var 4 hradri
uppleid fram ad pvi, “ utskyrir
Elinborg. Hin segir jafnframt ad
hjd kérlum hafi nygengid aukist
fram til 1985 og haldist nokkud
stodugt 1 morg dr. ,,Pad hefur nu
farid leekkandi frd aldamétunum.
Hjd konum jokst nygengid einnig
fram til 1985 4 sama hrada og hjd
korlunum, pd ték vid timabil med
heegari haekkun fram til 2012 en
sidan pd hefur nygengid hja konum
farid leekkandi.

Ef lekkun nygengis lungnakrabba-

meins er skodad eftir aldurshépum
pd sést ad hjd badum kynjum undir

sidustu 4r.

,,Storir hépar af yngra félki hafa
aldrei reykt eda heettu mjog
snemma og pad endurspeglast { bvi
ad leekkun nygengis lungnakrabba-
meins kemur fyrr fram hjd yngri
aldurshépum. Hjd eldri hépunum
hefur aftur 4 méti stér hluti verid
reykingamenn og pétt dhaettan
leekki
umtalsvert
vid ad
heetta pd
hverfur
huin ekki
alveg,“
segir
Elinborg.

Elinborg Jona
Olafsddttir

Hagt ad faakka

reykingafélki
um pusundir

Rannsékn sem unnin var ur nid-
urstodum fra krabbameinsskram
Nordurlandanna og birt var &
sidasta ari syna ad haegt er ad
koma i veg fyrir pusundir krabba-
meinstilfella ef feerri reykja.

Island var fyrsta land heims til

ad banna ad tébak vaeri synilegt d
solustooum og er almennt fram-
arlega 7 alpjodlegum samanburdi d
reykingaforvérnum.

W Arid 2014, pegar rannsoknin
hofst, reyktu 14 présent islendinga
daglega. Ef allir slendingar hefou
haett ad reykja arid 2014, hefdi
verid haegt ad koma i veg fyrir
5.300 krabbameinstilfelli hér &
landi fyrir arid 2045.

Samkvaemt rannsékninni veeri haegt
ad koma i veg fyrir 2.600 krabba-
meinstilfelli 4 [slandi fram til arsins
2045 ef hlutfall reykingafélks veeri
komid nidur i fimm présent arid
2030 og prju présent arid 2040.

Rannsakendur kénnudu einnig &hrif
tiltekinna pekktra forvarnaradgerda
gegn reykingum, t.d. ad haekka
verd a tébaki, banna reykingar &
6llum vinnu- og pjénustustodum,
banna ad tébak sé synilegt & solu-

, stodum,
,Island var stadla
fyrsta land I ETgEr
hei il ad a tébaks-

eims til a umbudum
banna ad tébak og as
vaeri synilegt ~ hleypaaf

4 s6lustsd stokkunum
a solustooum herferdum i
og eralmennt  fisimidlum.
framarlega i island var
alpjédlegum  fyrstaland
samanburdi heims til ad
B . banna ad
d reykinga- tobak veeri
forvérnum.” synilegt a
solustodum

og er almennt framarlega i
alpjédlegum samanburdi &
reykingaforvérnum. Rannséknin
bendir engu ad sidur til pess ad
koma megi i veg fyrir a.m.k. 2100
krabbameinstilfelli nsestu &ratugi
med pvi ad efla forvarnir enn frekar.

Heilsufarslegar

afleidingar tobaksneyslu

Ahrif reykinga 4 likamann eru
vidtaek. Af hverjum fjéorum sem

reykja munu tveir latast af
voldum neyslunnar og annar
peirra fyrir aldur fram.

29%

Danarmein

1% ’
Karlar 35-64 ara
M Illkynja eexli i barkakyli, barka,

berkju og lunga

M Langvinnir nedri
ondunarfaerasjukdémar

Adrir sjukdémar i
dndunarfeerum

Onnur zexli
M Sjukddmar i blodrasarkerfi
M Ytri orsakir averka og eitrana
Adrir sjukdémar

46%

Danarmein

Konur 35-64 ara

M Illkynja eexli i barkakyli, barka,
berkju og lunga

M Langvinnir nedri
ondunarfaerasjukdémar

Adrir sjukdémar i
ondunarfaerum

Onnur aexli
M Sjukddmar i blodrasarkerfi
M Ytri orsakir dverka og eitrana

Adrir sjukdémar
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l ALVEG NYR FORD FOCUS

MARKAR NYJA TiMA!

Nyr Ford Focus markar nyja tima hvad vardar taekni, baegindi, innra rymi og akstursupplifun
i sinum flokki félksbila. Hann hefur fengid frabaera déma um allan heim.

RIKULEGUR STADALBUNADUR

- Arekstrarvari ad framan, » Hradatakmarkari - My Key (forritanlegur lykill med
nemur einnig gangandi og » SYNC3 raddstyrt samskiptakerfi takmork & hdmarkshrada,
hjélandi vegfarendur med neydarhringingu i 112 hljédstyrk hljmteekja ofl.)

+ Veglinuskynjari - Apple CarPlay og Android Auto - Samlit vindskeid ad aftan (5 dyra)

« Umferdaskiltalesari » 6,5” snertiskjar - Easy fuel eldsneytisfylling &n loks

+ 16” Trend Edition alfelgur « Stillanlegir akstursmatar + TC spélvorn

« Brekkuadstod (Normal/Eco/Sport)

- LEDdagljés med birtuskynjara + Ofneemispréfud efnifinnréttingu

~ VERD FRA ADEINS: 3.190.000 KR.

Einnig faanlegur sjalfskiptur og station

Ford tekur pig lengra
Komdu, reynsluaktu og upplifdu nyjan Ford Focus
Brimborg Reykjavik  Brimborg Akureyri Nyir og notadir bilar: .
br;mborg Bildshéfda 6 Tryggvabraut 5 Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17 ford.is
Simi 5157000 Simi 5157050 og laugardaga kl. 12-16

Oruggur stadur til ad vera &




Eftir / b6r8 Snae Juliusson

kjarninn
FRETTASKYRING

Hér verdur oll pessi saga rakin.

Fyrsti kafli / Addragandinn

A drunum 1990-1992 hafdi karlalid Vals { knattspyrnu
unnid prjd bikarmeistaratitla 1 r60 og tekid pétt { Evrépu-
keppni. Handboltalid Vals var lika pad besta 4 [slandi 4
tiunda dratugnum og vann hvern fslandsmeistartitilinn 4
feetur 68rum. Sogulega var félagid stérveldi.

En fjdrhagur Vals var { molum. Skuldir s6fnudust upp 4r frd
dri og voru ad sliga allan rekstur.

Knattspyrnudeildin var { verstum mdlum, enda fjdrfrekust.
Su stada fér ad endurspeglast { frammist6dunni 4 vellinum
og 4rid 1999 nddi petta nidurlegingarskeid félagsins full-
komnun pegar Valur féll ur efstu deild knattspyrnu karla {
fyrsta sinn { ségu sinni.

Pad sem gerdi fallid enn verra var ad [slandsmeistaratitill -
inn pad 4rid for til stérveldis pess tima, ndgranna Vals ur
vesturbz Reykjavikur, KR.

Ari 43ur hafdi KR gert eitthvad sem var ekki pekkt 1 islensk -
um {préttaheimi. Nokkrir gallhardir studningsmenn stofn-
udu eignarhaldsfélagid KR-sport sem hafdi pann tilgang ad
stydja vid rekstur knattspyrnudeildar KR, og { raun taka yfir
rekstur hennar. Ymsir hardir studningsmenn Vals, sem 4ttu
fldrmuni og fullt af vilja til ad gera vel fyrir félagid sitt, horféu
til pess ad KR-leidin geeti verid leid sem nyst geeti peim.

A annan tug kjélfestufjarfesta

[ byrjun desember 1999 var félagid Valsmenn hf. stofnad
til ad ,,vera sjdlfsteedur fiarhagslegur bakhjarl fyrir Knatt-
spyrnufélagid Val“. Alls 16gdu 4 annan tug einstaklinga
fram eina milljén kréna 1 fyrstu. Peir urdu svokalladir
skjolfestufjarfestar” { hinu nyja félagi. A medal peirra sem
tilheyrdu peim hépi var margt pjédpekkt félk. Helstu
drifkraftarnir voru annars vegar Grimur Seemundsen,
fyrrverandi leikmadur Vals og nu helsti eigandi og stjérn-
andi Blda 16nsins, og Helgi Magnusson, stértaekur fjdrfestir
sem um drabil var einnig stjérnarformadur Lifeyrissjods
verzlunarmanna. A medal annarra sem 16gdu fram milljén
krénur voru Gudni Bergsson, ein dstsalasti sonur Vals og
b4 enn atvinnumadur { knattspyrnu, og fjolmidlamadurinn
Ingvi Hrafn Jénsson, sem 4 sidustu drum er best pekktur
fyrir rekstur sjénvarpsstodvarinnar sdlugu INN.

Fleiri velunnurum Vals var { kjolfarid bodid ad leggja til leegri
flarhaedir. Alls s6fnudust hlutafjarvilyrdi fyrir 50 milljonum
kréna og 4 endanum innheimtust 43 milljénir kréna af
peim. Flestir 16gdu til mjog ligar upphaedir, um tiu pysund
krénur.

Fyrsti skrddi framkvemdastjérinn var
l6gmadurinn Brynjar Nielsson,
sidar pingmadur Sjdlfsteedisflokks
og mikill Valsari.

Brynjar Hardarson tok pé
fliétlega vid ollum rekstri félagsins sem
snérist um ad rddstafa hlutafénu. bad var
medal annars gert med kaupum 4 stéru
auglysingaskilti sem sett var upp vid
Hlidarenda og kaupum 4 verdbréfum.

Sagan af pvi hvernig
Valur varo rikasta
iprottafélag a Islandi

Knattspyrnufélagis Valur er rikasta ipréttafélag d islandi. SU sta8a gerir Val kleift a8 bjé8a upp d adstodu,
adstaedur og launagreidslur sem onnur iprottafélog geta illa eda ekki keppt vid.
NiSurstadan er sU a8 Valur er i fremstu r68 d 6llum vigst8um helstu hépiprdtta d islandi hjd bd8um kynjum og hir8ir hvern titilinn d faetur

63rum. Sagan a bakvisd pennan uppgang er hins vegar stér og mikil. HOn teygir sig aftur fyrir siSustu aldarmét og felur i sér margar hrada-
hindranir og allskyns atok, baedi innanbudar medal Valsmanna og vid adra sem vildu standa i vegi fyrir vegferdinni af ymsum dstaedum.

—t e el

Dbessi fyrstu dr var dvoxtunin nokkrar milljénir kréna 4 dri.
bad var vissulega bubét fyrir skuldum hladid félag en var
ekki ad fara ad umbylta rekstrinum 4 Hlidarenda.

Attu landid

Valur var { peirri einstoku stodu ad eiga landid sem félagid
stundadi starfsemi sina, 4 Hlidarenda. bad hafdi dtt pad frd
pvi maimdnudi 1939. bad reyndist 4 endanum mesta lukka
Vals ad hafa fest sér petta land sem um 90 drum sidar vard
eitt verdmaetasta byggingarland { hofudborg landsins.

Valsmenn hf. h6fdu dhuga 4 ad nyta sér pessa einstoku
stodu til ad styrkja Val og beeta adstodu félagsins. Fyrsta
skref1d sem stigid var til pess var ad gera samning vid
Reykjavikurborg hinn 11. mai 2002 um Hlidarendasvaedid.
Samkvaemt honum 1ét Valur hluta af erfdafestulandi Vals
undir umferdarmannvirki sem tengdust m.a. legu nyju
Hringbrautarinnar og stért svaedi sem 4tti ad skipuleggja
sem 16dir medfram Flugvallarvegi og Hlidarfzeti. Samhlida
var gerdur 16daleigusamningur um pad svaedi
sem fprottasvaedi Vals stendur 4.

A pessum tima skuldadi Valur um 200 milljénir
kréna og vid blasti ad umtalsverda fijarmuni
purfti til ad fjdrfesta 1 baettri adstodu 4 svaedi
félagsins. Samningurinn sem gerdur var vid
Reykjavikurborg var metinn 4 teepan einn
milljard kréna. P4 fjdrmuni 4tti ad f4 med pvi
ad selja byggingarétt af l6dunum sem Valur 1ét
frd sér { ssmkomulaginu og vidbdtarlédum sem
Reykjavik 4tti vid svaedid. Fjdrmunirnir dttu
ad notast annars vegar til ad greida nidur
skuldir Vals og hins vegar ad fjdrmagna
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Hlidarendalandid hefur skilad Val gridarlegum tekjum sem hafa nyst félaginu til ad byggja upp badi ipréttamannvirki og iprottalid i fremstu
160. Ef vel er haldid d spilum etti Valur ad vera 1 fremstu réd 1 6llum helstu boltagreinum, badi i karla- og kvennaflokki.

780 milljéna kréna uppbyggingu mannvirkja. A medal pess
sem 4tti ad byggja var {préttahus med 4fastri utistuku og
adalleikvangur vid hlid pess. Mannvirki sem 1 dag eru risin
og bera nofnin Origo-hollinn og Origo-voéllurinn.

Annar kafli / Fjarfestingin og pélitiski
glundrodinn

Sérstok bygginganefnd Reykjavikurborgar og Vals s um
solu byggingaréttarins. Hiin gerdi samning vid kaupanda
af honum hinn 11. maf 2005. Kaupandinn var Valsmenn hf.
og kaupverdid var 485 milljonir kréna dsamt kauprétti 4
bygginga- og l6daréttindum fyrir 385 milljénir kréna.

Valsmenn greiddu um 400 milljénir kréna ut til hinnar
sameiginlegu bygginganefndar og restin 4tti ad greidast
pegar 16daleigusamningar veru tilbunir. Fjirmunirnir
nyttust til ad greida nidur allar skuldir Vals og sem
eiginfjirframlag inn { byggingu ipréttamannvirkja.

En hvernig gat félag studningsmanna Vals, sem hafdi safnad
undir 50 milljénum kréna { hlutafé, greitt morg hundrud
milljénir kréna fyrir byggingarétt? bad gat pad med sama
heetti og flestir adrir sem létu hluti gerast 4 pessum drum
gerdu pad, med pvi ad fd fjirmunina ad ldni.

Frjdlsi fidrfestingabankinn, sem sidar fér 4 hausinn, sd um
ad ldna fjirmunina.

Fyrirkomulagid var audvitad 4heettusamt og ljést ad
Valsmenn, sem h6fdu parna skuldsett sig verulega, purftu
ad hafa tekjur af pvi fljétlega ef ekki etti illa ad fara.
Upphaflega st6d til ad framkveemdir myndu hefjast pd
strax um haustid 2005 en { september pad dr bad paverandi
skipulagsrdd Reykjavikur Valsmenn um ad hinkra adeins.

mannlif.is
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Fyrir dyrum veeri samkeppni um skipulag Vatnsmyri og vilji veeri fyrir
pvi ad Hlidarendasvaedid yrdi hluti af pvi deiliskipulagi sem smidad yrdi i
kjolfar hennar.

Valsmenn sampykktu ad fresta framkvemdum til allt ad loka drs 2007
gegn pvi ad fd aukinn byggingarétt 4 Hlidarendasvaedinu og gegn lofordi
Reykjavikurborgar um ad félagid yrdi ekki fyrir frekari fjdrhagslegum
skada vegna seinkunar 4 framkvemdum og breytinga 4 skipulagi.

Pélitiskur stélaleikur hindrar framgang

A versta mogulega tima fyrir Valsmenn vard hins vegar politiskur
glundrodi i borgarstjérn Reykjavikur naestu misserin. Eftir borgar-
stjérnarkosningarnar 2006 lauk tolf dra valdatima R-listans og Sjdlf-
steedismenn toku vid dsamt Birni Inga Hrafnssyni, pd stjiornmdlamanni
{ Framsoknarflokknum. Vilhjdlmur b. Vilhjdlmsson var gerdur ad
borgarstjéra og sat sem slikur { rimt 4r, eda fram { oktéber 2007 pegar
meirihlutinn sprakk vegna REI-mdlsins.

Vid ték meirihluti Samfylkingar, Vinstri greenna, Framséknar og Frjdls-
lynda flokksins og 6hddra med Dag B. Eggertsson sem borgarstjéra. Ad
100 dogum lidnum dkvad Olafur F. Magnusson, borgarfulltrii Frijdls-
lynda flokksins og 6hddra, ad slita peim meirihluta og mynda nyjan med
Sjélfstaedisflokki gegn pvi ad verda sjdlfur borgarstjori. S4 meirihluti
1ifdi { tzepa fimm manudi pangad til ad Oskar Bergsson, sem hafdi

tekid vid borgarfulltriaseeti Bjorns Inga, myndadi nyjan meirihluta

med Sjélfstaedisflokki og Hanna Birna Kristjansdoéttir vard borgarstjori
sidustu taepu tvo dr kjortimabilsins.

Allt betta gerdi Valsménnum afar erfitt fyrir.

Sumarid 2008 var stada Valsmanna hf. ordin nokkud svort. Ekkert bol-
adi 4 deiliskipulagi og félagid gat ekki pjénustad skuldir sinar. Daginn
4our en ad Olafur F. Magnusson var ldtinn heetta sem borgarstjéri, pann
20. 4gust 2008, gerdi borgin nyjan samning vid Val og Valsmenn um ad
taka 4 sig allskyns kostnad vegna framkvaemada 4 Hlidarendasvaedinu og
greida Valsménnum hf. alls 120 miljénir kréna 1 tveimur greidslum.

Enn fremur var kvedid 4 um ad breytingum 4 deiliskipulagi og utgdfu
nyrra l6daleigusamninga skyldi lokid eigi sidar en 31. oktéber 2009.
Fram til pess ad 16daleigusamningar hefdu verid gefnir ut skyldi
Reykjavikurborg greida tafabsetur og Valsmenn hf. skyldu endurgreida
Reykjavikurborg yfirteknar og utlagdar fjirhaedir 1 tveimur greidslum,
sex og télf mdnudum eftir utgdfu I6daleigusamninga.

Svo kom hrun.

bridji kafli / Hrunid og neydarbrautin

begar 6skopin dundu yfir islenska pjéd haustid 2008 voru lin Valsmanna
hf. vid Frjdlsa fjdrfestingabankann 1 erlendum gjaldmidlum. bad var til ad
beeta grdu ofan 4 svart ad leifarnar af Frjdlsa fjdrfestingabankanum endudu
inni { hinum alreemda Dréma, sem gerdi peer upp dsamt eftirstandandi
buii SPRON. Drémi hafdi ord 4 sér fyrir ad vera pad slitabu sem erfidast var
1 6llum vidraedum. Fyrir pvi fengu Valsmenn ad finna.

[ 4rslok 2009 voru skuldir Valsmanna hf. samkvaemt drsreikningi
bokfaerdar 4 2,9 milljarda kréna. Ekkert béladi 4 framkvemdum 4
Hlidarendasvaedinu sem dttu ad notast til ad greida pessar skuldir og
sidan ad styrkja rekstur Vals.

Pad sem hélt 1if1 { félaginu var ad Reykjavikurborg greiddi tafarbeetur.
[ 1ok drs 2010 hafdi borgin alls greitt 470 milljénir kréna til Valsmanna
en ték pd einhlida dkvérdun um ad borga ekki meira. A peim tima ték
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Brynjar Hardarson, Gudni Bergsson og Brynjar Nielsson voru allir hluti af Valsménnum hf., hépnum sem lagdi upp med ad
koma fjdrhagsstodu Vals d réttan kjol.

enda nytt deiliskipulag gildi { borginni sem nddi
yfir byggingarsvaedi Valsmanna. Deilur félagsins vid
Dréma gerdu pad hins vegar ad verkum ad ekki var
haegt ad gefa it 16daleigusamninga.

bessi pattstada st6d meira og minna fram 4 drid
2013. P4 nddist, med adkomu nokkurra lykilmanna
ur hluthafahépi Valsmanna hf., ad fd rikisbankann
Landsbankann til ad ldna félaginu samtals 1.125
milljénir kréna til ad gera lokauppgjor vid Dréma.
Samhlida var vedi lyft af l6dum 4 Hlidarendasvaedinu
og haegt var ad gefa ut 16daleigusamninga.

Pad sumar var svo samid vid Reykjavikurborg um loka-
greidslu vegna samkomulagsins sem gert var 2005.

Valsmenn héldu ad peir veru komnir 4 greena grein.
beir héfust handa vid ad skipuleggja uppbyggingu
Hlidarendasveaedisins og ventu pess ad nytt deili-
skipulag sem heimiladi pd uppbyggingu myndi falla
til pd og pegar. Um 600 ibuda uppbygging var {
pipunum auk atvinnuhusnadis.

b4 birtist enn ein hindrunin: Hjartad { Vatnsmyrinni
og adrir vinir Reykjavikurflugvallar.

Hjartad i Vatnsmyrinni

Til pess ad framkvaemdirnar geetu hafist purfti ad loka
flugbraut 06/24 4 Reykjavikurflugvelli, sem heitir
einnig nordaustur / sudvestur-braut og hefur 4 lion-
um drum idulega verid nefnd neydarbraut { opinberri
umraedu.

Fyrirhugad hafdi verid 4rum saman ad loka
brautinni.

Arid 2005 undirritudu paverandi borgarstjéri Stein-
unn Valdis Oskarsdéttir og paverandi samgongurad-
herra Sturla Bodvarsson samkomulag um samgongu-
midstod sem risa skyldi { Vatnsmyrinni. Hin 4tti ad
risa par sem braut 06/24 er. Arid 2009 undirritudu
Kristjdn L. Moller, pdverandi samgéngu-
rddherra, og Hanna Birna Kristjansdottir,
bdverandi borgarstjori, samkomulag um ad
brautin etti ad loka, en p6 var sd fyrirvari 4
pvi samkomulagi ad pad myndi risa sam-
gongumidstod vid enda brautar 06/24.

[ oktéber 2013 undirritadi Hanna Birna, pd
innanrikisrddherra, og Jén Gnarr, pdverandi
borgarstjori, sampykkt um ad ljika vinnu vid
endurskodun 4 deiliskipulagi fyrir Reykja-
vikurflugvoll. begar pvi yrdi lokid
4tti ad tilkynna um lokun braut-
arinnar. [ desember 2013 6skadi
innanrikisrdduneytid eftir pvi ad
undirbuiningur yréi hafinn ad
lokun flugbrautarinnar.

Ari6 2015 var
neydarbrautin
hins vegar

enn opin. Pott
jardvinna hefdi
getad hafist 4 Hlidar-
endasvaedinu neitadi
Samgongustofa
verktokum ad koma
fyrir byggingarkrénum

4 svaedinu og pvi var ekki
haegt ad hefja uppbyggingu.
Eina fbudabyggingin sem var
risin var blokk sem Valsmenn
byggdu sjdlfir og eiga enn

ad stérum hluta. Ljést var ad
atok voru milli rikis og borgar
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um mdlid og samtokin Hjartad { Vatnsmyrinni, sem
bordust gegn pvi ad Reykjavikurflugvollur yrdi fluttur
bordust med mikilli hérku gegn pvi ad framkvaemdir
Valsmanna yrdu ad veruleika. Umraedan for fram

4 miklum tilfinninganétum og pvi medal annars
haldid fram ad lifum yrdi 6gnad ef hin svokallada
neydarbraut yrdi aflogd. Samtokin vildu ad Alpingi
myndi taka skipulagsvaldid af borgaryfirvoldum, sem
bau sogdu ad feeru gegn vilja meirihluta pjédarinnar
sem vildi hafa flugvoll dfram { Vatnsmyrinni, og

koma 1 veg fyrir 6afturkrefar framkvemdir Vals-
manna. Pau s6fnudu medal annars taeplega 70 pusund
undirskriftum peirra sem krofdust pess ad flug-
vollurinn yroi dfram 1 Vatnsmyrinni.

Démstélar otklja malid

bad var { hondum innanrikisrddherra ad taka
dkvordun um ad loka hinni svokolludu neydarbraut
samkvaemt bindandi lofordi um slikt sem Hanna
Birna Kristjadnsdéttir, pdverandi innanrikisrddherra,

og Jon Gnarr, pdverandi borgarstjori, undirritudu 25.
oktéber 2013.

Hanna Birna tok hins vegar ekki pd dkvordun 4 medan
ad hun sat { rddherrastélnum og eftir ad hiin sagdi af
sér vegna Lekamalsins dkvad Reykjavikurborg, med
studningi Valsmanna, ad stefna rikinu til ad l4ta pad
efna samkomulagid.

Héradsdomur deemdi { mélinu { mars 2016 og komst
ad peirri nidurstodu ad loka eetti neydarbrautinni.
Heestiréttur Islands stadfesti pann dém { juni sama 4r
og flugbrautinni var lokad nokkrum vikum sidar.

Valsmenn gitu lokst hafist handa vid ad selja bygg-
ingarétti 4 Hlidarendalandinu og framkvaemdir vid ad
byggja allt ad 700 {budir 4 reitum { hinu nyja hverf.
Fyrstu fbudirnar féru { solu fyrir um dri sidan og
hverfid er hratt ad taka 4 sig mynd. Pad verdur ekki
aftur snuid med uppbyggingu pess ur pessu.

Fjordi kafli /
Borgarastrid i Val
begar Valsmenn hf. urdu til var sam-
komulag milli peirra studningsmanna
félagsins sem stédu ad framkvemdinni
og l6gdu til hlutafé ad peim peningum
sem félagid myndi eignast yrdi aldrei
eytt. b.e. ad pad yrodi aldrei
gengid 4 hofudstélinn
pétt hann myndi
vaxa, heldur =tti
ad dvaxta hann
og nota dvinn-
inginn af pvi
til ad styrkja
starfsemi Vals.
Enginn ein-
staklingur
attiad
greda d
pessu,
heldur
einungis
Knattspyrnufélagid Valur.
Sidla drs 2013 var stofnud
sjdlfseignastofnun,
Hlidarendi ses, af Knatt-
spyrnufélaginu Val.

Grimur Seemundsen lék lengi med
Val og hefur verid mikid vidlodandi
félagid allar gotur sidan.
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I krafti fiarhagsstodu sinnar hefur Valur getad fidrfest i einhverri metnadarfyllstu afreksstefnu sem fyrirfinnst d Islandi. Félagid hefur mikid addrdttarafl badi medal eftirsdttra pjdlfara og efnilegra ipréttamanna.

Markmid hennar var ad halda utan um, byggja upp, vard-
veita og vidhalda peim eignum og réttindum sem ordid
hofdu til { stéra Vals-menginu drin 4 undan { pdgu vaxtar og
vidgangs Knattspyrnufélagsins Vals.

Hugmyndin var semsagt ad koma eignarhaldi 4 6llum
mannvirkjum Vals og peim eignum, baedi 6byggdum reitum
og flirmunum, sem safnast h6fdu saman { Valsménnum

inn 1 sjélfseignarstofnunina, og ut ur hlutafélagafyriromu-
laginu. P4 geeti enginn reynt, nokkru sinni, ad rddstafa
bessu fé med 6drum heetti en til Vals.

Sumir Valsmenn vildu fa ardinn til sin

Til ad syna fordeemi pd seldi hépurinn sem hafdi sett milljén
krénur hver inn 1 Valsmenn um aldarmétin sina hluti {
Valsmoénnum inn { Hlidarenda ses. Pad var gert 4 genginu

5, en pad gengi var 4kvedid pannig ad verdgildi peirra
flairmuna sem greiddir hofdu verid inn um aldarmétin
myndi halda sér. b.e. raunvirdi peninganna sem menn
fengu greitt til baka var pad sama og peir settu inn.

Langflestir hluthafar Valsmanna téku pessari leid vel og
seldu Hlidarenda ses. hluti sina 4 pessum forsendum. Sjo
hluthafar reyndust hins vegar vera 4 moti pessari rdd-
stofum og vildu f4 mun heerra gengi, eda 15. Til ad setja pd
upphad 1 samhengi p4 hefdi allir hépurinn sem greiddi inn
43 milljénir kréna til Valsmanna { byrjun samtals fengid
um 650 milljénir kréna ef pad gengi hefdi verid sampykkt.
S4 sem lagdi til eina milljén kréna hefdi fengid 15 milljonir
kréna ttgreiddar. [ forsvari fyrir hépnum voru Stefdn

B. Gunnarsson, fyrrverandi handboltamadur { Val, og
endurskodandinn Gudmundur P. Frimannsson.

bessi hépur hafdi enn fremur samband vid fleiri
hlutahafa og fékk p4 til lids vid sig. Saman
gerdu peir hluthafasamkomulag
sem gat stillt stjérn og
stjornendum
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Valsmanna upp vid vegg. Hord og tilfinningarik dt6k urdu {
kjolfarid.

A endanum dkvddu HKjolfestufjarfestarnir { Valsmoénnum,
sem pegar hofdu selt sinn hlut inn { sjdlfseignastofnunina
dn 4géda ad hoggva 4 pennan hnut og kaupa mennina sem
vildu heerra verd ut.

Valshjartad stofnad

bann 18. september 2017 var haldin stofnfundur nys hluta-
félags sem fékk nafnid Valshjartad hf. Alls 16gdu 39 manns

1 pukkid og sofnudu alls 45,5 milljonum kréna. bar 4 medal
voru Grimur Seemundsen, Helgi Magntuisson, Olafur Gustafs
son, Brynjar Hardarson, Karl Axelsson, Fridrik Sophusson,
Halldér Einarsson (Henson), Jakob Sigurdsson, Porgrimur
brdinsson og félag Dags Sigurdssonar dsamt braedrum
sinum og foreldrum.

Valshjartad ték auk pess ldn og keypti 4 endanum ut
6dnaegjuhdépinn 4 um 100 milljénir kréna.

Hépur Valsmanna haféi pannig fengid ad hagnast verulega
4 vidskiptum sem dttu upphaflega einungis ad vera til pess
fallin ad stydja vid Val. Og hépur annarra Valsmanna hafdi
tekid 4 sig pd fjdrhagslegu byrdi ad stofna félag fyrir eigid
fé og skuldsetja pad, til ad losna vid hina édnaegdu. Mikil
beiskja er til stadar vegna pessa.

Fimmti kafli / Velgengni og velmegun

Stadan { dag er pvi pannig ad prdtt fyrir miklar dskoranir og
erfidleika hefur stofnun Valsmanna hf., og pser dkvardanir
félagsins ad rddast { fasteignavidskipti 4 Hlidarenda, skilad
pvi ad Knattspyrnufélagid Valur er langrikasta ipréttafélag
4 Islandi.

Upph=dirnar sem runnid hafa inn til Knattspyrnufélagsins
Vals frd styrktarfélogum 4 undanférnum drum hlaupa 4
hundrud milljénum kréna alls og hafa gert Valsménnum
kleift ad vera annad hvort bestir eda 4 medal peirra bestu 1
ollum helstu hépipréttum beggja kynja hérlendis: knatt-
spyrnu, handbolta og kérfubolta.

Hezegt hefur verid ad semja vid eftirsétta leikmenn, borga
peim laun sem adrir geta ekki keppt vid og jafnvel bodid
hluta peirra ad bua { einhverjum peirra ibida sem Vals-
samsteypan 4 enn 4 Valssvaedinu. betta er baedi gert med
flirmunum sem runnid hafa til Vals vegna fjdrfestinga 4
Hlidarendasveaedinu en auk pess hafa sumir mjog fjdrsterkir
studningsmenn tekid ad sér ad greida kostnad vid valda, og
dyra leikmenn, ur eigin vasa.

P4 hefur Valur getad fjdrfest { afreksstefnu sem er liklega su
metnadarfyllsta 4 [slandi, og dregur ad leikmenn sem alist
hafa upp 1 68rum ipréttafélogum. Heefir pjdlfarar sekja {
ad vinna hjd Val vegna pess ad adstadan hjd félaginu er
einstok, eefingatiminn er bodlegri en vida annarsstadar
og Valur getur
alltaf borgad
laun 4 réttum
tima, sem er

sannarlega ekki eitthvad sem er raunin hjd mérgum 66rum
ipréttafélogum.

Stefna G ad vera stérveldi i 6llum hépipréttum

Arangurinn hefur ekki 14tid 4 sér standa og skyrasta birt-
ingarmynd pess er karlalid félagsins { knattspyrnu sem
hefur unnid fjéra titla 4 fjérum drum, par 4 medal Islands-
meistaratitillinn sidustu tvo dr. Pétt hokt hafi verid 4 gengi
lidsins { fyrstu umferdunum 1 dr blasir vid ad leikmanna-
hépurinn sem var settur saman er pess edlis ad stefnt var
ad drangri { Evrépukeppni, auk sigurs { 6llum innlendum
keppnum. Jafn augljést er 4 kvennalidi Vals { knattspyrnu,
sem er péttskipad risan6fnum, ad pad stefnir 4 ad vinna allt
sem um er Keppt { sumar.

Karla- og kvennalid Vals hafa landad stérum titlum, baedi
Islands- og bikarmeistaratitlum, 4 undanférnum drum og

{ 4r vard kvennalid Vals [slands-, Bikar- og Deildarmeistari {
korfubolta med Helenu Sverrisddttur, bestu kérfuboltakonu
landsins, 1 fararbroddi. Karlalid Vals 1 korfubolta hélt seti
sinu 1 efstu deild og vidmelendur Kjarnans sem pekkija vel til
1 korfuboltaheiminum buast vid ad 1idid styrki sig verulega
fyrir neesta timabil til ad keppa ofar { deildinni.

Milljardaeignir

Sjélfseignastofnunin Hlidarendi, sem hefur tekid vid
hlutverki Valsmanna hf., 4 ad geta stutt gridarlega vel vid
bakid 4 félaginu 1 framtidinni ef haldid er vel 4 spilunum.
Stofnunin 4tti, samkvaemt drsreikningi, 68,5 présent hlut

1 Valsménnum og ddurnefnt Valshjarta 10,7 présent hlut {
pvi félagi { drslok 2017. Eignarhlutur Hlidarenda ses hefur
aukist sidan pd enda hafa fleiri utistandandi hluthafar
Valsmanna selt sinn hlut. Eignir Hlidarenda ses voru
bokfeerdar 4 1,6 milljard kréna { drslok 2017 og eigid fé
stofnunarinnar var 1,3 milljardur kréna. Eignir Valsmanna
hf. voru 4 sama tima békfeerdar 4 2,5 milljarda kréna og
eigid fé félagsins var pd samtals 722 milljénir kréna. b4 eiga
Valsmenn helmingshlut { hlutdeildarfélaginu Hlidarfaeti,
en hinn helmingurinn var seldur til fjirfesta sem standa ad
félaginu F-reitur ehf. 4 drinu 2017. Eignir Hl{darféts voru
metnar 4 722 milljénir kréna { drslok 2017 en félagid ad fullu
skuldsett 4 moéti. Valsmenn hafa selt byggingarétti, byggt 4
Hlidarendasveaedinu, annad hvort sjdlfir eda { ssmvinnu vid
adra, hafa gert samninga vid Reykjavikurborg sem tryggt
hafa étruilega uppbyggingu mannvirkja 4 svaedi Vals og sitja
enn 4 byggingarétti sem 4 eftir ad selja.

Heimildarmenn Kjarnans segja ad virdi peirra heildareigna
sem sitji eftir vegna alls pessa eevintyris sé nu dzetlad um
fimm milljardar kréna. A méti peim eru pé einhverjar
skuldir. Pad er dgeetis dvoxtun 4 peim 43 milljonum kréna
sem greiddar voru inn { byrjun. Um leid hafa Valsmenn

lika skilad ymsu til baka til samfélagsins. Félagid greiddi
Reykjavikurborg hdar fjdrheedir fyrir byggingarréttinn 4
sinum tima og hefur auk pess greitt um 400 milljonir kréna
i skatta 4 s{6ustu drum.
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Bitio ao normalisera
hatursororwedu &

i umrae8um um pdtttoku islands i Eurovision i israel hafa gmsir haft tilhneigingu til a8 setja mdli8 fram *ﬁp A
eins og atok Israela og Palestinumanna séu a abyrgd allra gydinga og allra muslima og ekki dregid af sér i L N
fordsemingum a hvorum hepnum fyrir sig. Hvernig finnst almennum gydingum og muslimum 4 Islandi ad sitja -

undir pessum malflutningi? Mannlif fékk gydinginn Jessicu LoMonaco og muslimann Nazimu Kristinu Tamimi til ad
segja fra upplifun peirra af umrasedunni og hvernig hun kyndir undir 6tta minnihlutahlépa um ardsir og hatur.
bser eru sammala um a3 allt of litid sé gert til ad vinna gegn hatursordraedu a Islandi.

Texti / Fridrika Benonysddttir
Myndir / Hakon Davi8 Bjérnsson Férdun

12 MANNLIF féstudagurinn 17. mai 2019 mannlg’)‘lis



mannlif.is

Skritio ao gera

folk abyrgt fyrir
vooaverkum
annarra

Nazima Kristin Tamimi er islenskur muslimi
sem hefur alist upp vid pad ad fjolskylda
hennar verdi fyrir bardinu @ hatursumraedu.
Hun Sttast ad umrsedan sé ad hardna og ad
naesta Christchurch-drds gaeti pess vegna
veri& framin af islendingi.

abbi er frd Palestinu en mamma er fslensk
og vid erum 6ll muslimar,“ utskyrir
Nazima spurd um bakgrunn sinn. ,,Eg
hef verid muslimi alla &vi og er ordin von
pvi ad heyra félk segja hraedilega hluti
um okkur. I fyrsta sinn sem ég man eftir
pvi ad hatursordraedu hafi verid beint ad
okkur var pad eftir drdsina { Tviburaturnana i New York 11.
september 2001, pegar ég var sex dra. P4 vard br6dir minn
fyrir dreiti { skélanum vegna pess ad hann er muslimi. Sid-
an hefur petta verid fastur pdttur { lifinu.*

Kemur traarbrogdum ekkert vid

Spurd hvad henni finnist um pessa umradu sem hefur verid
i gangi { sambandi vid Eurovision 1 Israel, par sem mdlinu er
stillt upp sem dt6kum milli allra muslima og allra gydinga,
segir Nazima ad pad sé audvitad ekkert vit { peirri umreedu.

,betta dstand { Palestinu kemur triarbrogdum ekkert

vid,“ segir hun. , betta er mestmegnis pdlitiskt m4l. Pad er
sfonistastefna Israelsstjérnar sem er eitthvad athugavert vid,
ekki gydingdémur sem slikur. Pad er algjorlega fardnlegt ad
draga alla gydinga inn { pd umraedu, hvad pd alla muislima.

Fadir Nazimu, Salman Tamimi, hefur verid otull tals-
madur miislima d Islandi i draradir og oft verid dreginn
persdénulega inn 7 hatursordradu um mislima, hvernig
hefur verid ad alast upp vid pad?

,Pad er mjog skritin ndlgun ad gera f6lk persénulega dbyrgt
fyrir vodaverkum félks af somu trd annars stadar { heim-
inum, “ segir Nazima. ,,Eg 4ttadi mig hins vegar fljétt 4 pvi
ad pad var { alvorunni til f6lk sem var 4 méti muslimum
sem slikum, 4n neinnar dsteedu. Sem barni fannst mér

mjog flarleegt ad pessu hatri veeri beint ad minum hépi og
algjorlega dskiljanlegt hvernig f6lk f6r ad pvi ad tengja pessi
hrydjuverk vid okkar fjolskyldu. Eg skil pad ekki ennpd. “

Nazima 4 fodurfjolskyldu sina { Palestinu og hefur oft dvalid
par og pekkir dstandid af eigin raun. Hun segir engan sem
kemur til landsins sem ferdamadur geta deemt um pau dhrif
sem herndmid hafi 4 {buana.

,»Pad er audvitad miklu erfidara fyrir mig ad vera parna
heldur en pennan venjulega turista sem ferdast til [sraels.
Um leid og madur @tlar ad fara yfir 4 Vesturbakkann sem
Palestinubui er madur stoppadur og pad er leitad ¢ manni
og kannski er pér ekki hleypt { gegn. Pad er daglegt lif fyrir
ibiana parna.*

Skilur hvad gydingar eru
ad ganga i gegnum

Spurd hvort henni finnist umraedan vera ordin hatrammari
og grimmari { seinni tid, segir Nazima ad htin sé kannski ekki
ordin hatrammari en hun sé miklu meira dberandi { dag.

,»Mér finnst félk vera farid ad sampykkja petta muslima-
hatur meira,“ segir htin. ,,bad leetur pessar skodanir sinar
mun meira {1jés og er bara ekkert feimid vid pad lengur.
Tokum umraeduna um flottafélk 4 fslandi sem deemi. bPad er
alltaf talad um pad sem muslima og félk leyfir sér ad segja
ymislegt sem ég hefdi haldid ad engin manneskja 1éti tit

ur sér. Pad skyrist kannski ad hluta til af pvi ad niverandi
forseti Bandarikjanna hefur normaliserad pessa ummraedu
og i framhaldi af pvi leyfir folk sér ad ganga lengra. Sem er
mjog sorgleg préun.

Nazima Kristin Tamimi og Jessica LoMonaco vara vid
umraedunni um muslima og gydinga 4 Islandi.
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Umradan um Eurovision hefur leidst 1t { pad
ad allir gydingar eru gerdir dbyrgir fyrir stefnu
Israelsstjérnar, hvad finnst Nazimu um pd ndlgun?

,,Mér finnst pad bara rosalega sorglegt, “ segir hun.
,»Eg pekki pad af eigin reynslu ad félk kenni mér
eda minu félki um eitthvad sem gerdist hinum
megin 4 hnettinum pannig ad ég skil mjog vel hvad
gydingar eru ad ganga { gegnum. bad er audvitad
alls ekki rétt ad petta dstand sé gydingum ad
kenna. Mér finnst pad bara alls ekki eiga ad lidast
ad nidast 4 triarhépum 1 heild. “

Spurd hvort hin sem Islendingur hafi einhvern
timann verid hreedd vid ad segja frd pvi ad hin sé
muslimi og hvort huin fordist pad, neitar Nazima pvi.

»Eg fordast pad ekki, en ég er alveg vidbuin
vidbrégdunum, “ segir hiin. ,,Mér finnst reyndar félk
4 minum aldri vera mun opnara en eldri kynslédir,
en ég er mjog medvitud um pad ad pad er ekki vin-
selt 4 [slandi ad vera muslimi. Mér finnst einmitt a3
bad sé jakveett ad vera stolt af pvi og ad pad sé leidin
til ad breyta peirri imynd sem félk hefur af muislim-
um. Fg ber ekki sleedu, en eina dstaedan fyrir pvi er ad
ég 6lst ekki upp vid pad.

Ottast ad umradan leidi til ofsékna

Nazima segist ekki neita pvi ad pad hvad andudin 4
muslimum og umraeda um hana er ordin almennari
og opnari dttist hin ad pad geti leitt til ofsékna
gegn muslimum 4 [slandi.

,, Vid hofum verid ad sjd pad, eins og til deemis
eftir drdsina 1 Nyja-Sjdlandi, ad folk er ekkert ad
fela hatrid, “ segir huin. ,,Eg er audvitad ordin vén
pvi ad sjd hvad folk laetur Ut ur sér 4 Netinu en

ég hugsadi alltaf ad pad myndi aldrei ganga svo
langt ad muslimar hér yrdu ofséttir. Ummeelin
vid fréttir af drdsinni { Christchurch voru hins
vegar svo svakaleg ad ég fylltist sorg og 6tta. Par
sdst ad vid erum 1 raun og veru komin 4 pann stad
ad {61k hér hatar muislima pad mikid ad pad geeti
framid svona verknad. Pad var hreedilegt ad sjd
menn fagna pessu 6daedi { kommentum vid frétt 4
Visi og ég hugsadi med mér ad einhver af pessum
monnum geeti eftir nokkur dr allt eins ordid eins og
madurinn sem framdi drdsina.“

Hefurdu einhvern timann dttast um eigid lif d
Islandi vegna pess ad pii ert miislimi?

,»Nei, ég hef reyndar aldrei verid hreedd hérna
heima, “ vidurkennir Nazima. ,,0Og ég er mjog
pakklit fyrir pad. Eg held ad hluti af dsteedunni sé
a8 muslimar 4 {slandi eru stér hépur, um 2.000

b

wPao er mjog
skritin nalgun
ao gera folk
personulega
abyrgt fyrir
vooaverkum
Jolks af somu
tri annars
stadar i heim-
inum.*

Nazima Kristin
Tamimi er islenskur
muslimi sem hefur
alist upp vid pad ad
fiolskylda hennar
verdi fyrir bardinu 4
hatursumradu.

manns, og kannski 4 uppeldi mitt sinn p4tt { pvi
ad ég er ekki hreedd. Pabbi hefur alltaf hamrad pad
inn { okkur ad vera stolt af uppruna okkar og tri
og pbar ad auki er ég med gott net { kringum mig
bannig ad ég hef aldrei 6ttast pad.

Snidganga getur virkad

Nazima segir ad { hennar huga sé pad engin spurn-
ing ad [slendingar hef8u 4tt ad snidganga Eurovisi-
on { 4r vegna stefnu Israelsstjérnar { malefnum
Palestinu.

»Snidganga er sterkasta vopnid, ad stiga fram og
tilkynna ad vid etlum ekki ad taka pdtt ut af pvi
sem er ad gerast parna. Eg skil svo sem alveg hvad
framlag Hatara @tlar sér ad gera, en peir eru samt
ad taka pdtt og um leid ad normalisera dstandid.*

bannig ad pi @tlar ekki ad horfa d Eurovision d
laugardaginn?

,»Nei, ég hef ekki fylgst neitt med keppninni { 4r,“
segir Nazima dkvedin. ,,Og ég xtla ekki ad horfa 4
ttsendinguna frd henni. Eg finn mér bara eitthvad
skemmtilegra ad gera { petta sinn,“ segir Nazima,
sem hefur hingad til fylgst med Eurovision.

Spurd hvort hin haldi ad pad myndi hafa einhver
dhrif ad hunsa keppnina og hvetja adra til pess, er
hiin efins um pad. ,,Eg veit ekki hvort pad myndi
hafa dhrif eitt og sér,“ vidurkennir hun. ,,En pad
sendir allavega pau skilabod ad félk sampykki petta
ekki og kannski myndu stjérnendur Eurovision
eitthvad fara ad hugsa sinn gang ef dhorfstolur
leekkudu mikid, ég veit pad ekki. Sennilega myndi
pad ad snidganga keppnina ekki hafa bein dhrif 4
herndmid 1 Palestinu en pad veeri einn pdttur { pvi
ad métmeela pvi og margt smdtt gerir eitt stort.
Hun hvetur f6lk til ad taka afst6du og prysta &
stjérnvold ad gera eitthvad. ,,Markmidid verdur
ad vera ad gydingar, muslimar og kristnir geti
lifad 1 sdtt og samlyndi med hag allra hépanna {
fyrirrumi. Og mér finnst madur verda ad leggja
sitt af morkum poétt madur sé bara 1itid ped 1 stéra
samhenginu. Pad er skylda okkar allra.*

Galio ao tengja alla gyoinga vio Israel

Jessica LoMonaco er frd New York og hefur buis & Islandi undanfarin fimm dr dsamt islenskum eiginmanni og tveimur bérnum peirra.
M3A3ir Jessicu er gydingur og fadir hennar kapdlskur og hun segist skilgreina sig menningarlega sem gyding, pott hun sé ekki virk i trunni.
Henni bléskrar umrae8an um dbyrgd gydinga d stefnu israelsstjdrnar og finnst dlika gdfulegt a8 setja samasemmerki par & milli eins og
a8 gera brasiliskan Luterstrdarmann dbyrgan fyrir dkvérdunum islensku rikisstjdrnarinnar d peim forsendum ad hann adhyllist sému tru.

essica vill ekki meina ad umraedan um
gydinga hafi versnad 4 peim drum sem
hun hefur buid hér, pétt hun hafi ordid
meira dberandi undanfarid vegna skod-
ana félks 4 pvi ad Eurovision-keppnin sé
haldin 1 Israel.

»Mér finnst petta ekki hafa versnad,“ segir hun.
,En pad sem skelfir mig mest er ad félk yppir bara
oxlum og leetur eins og pessi umraeda sé edli-

leg. Fyrir um pad bil tveimur drum fann ég 4samt
vinum minum hakakrossa sem veggjakrotarar
hofdu teiknad og vid tékum myndir af peim og
birtum 4 samfélagsmidlum. Ndnast undantekn-
ingalaust afgreiddi folk petta med pvi ad petta
veeru bara einhverjir krakkar sem vissu ekki hvad
peir vaeru ad gera, veeru ad leika sér. bPad fannst
mér 6gnvekjandi. Ef bérn eru négu gomul til ad
teikna hakakrossa eru pau lika négu gémul til pess
ad peim sé sagt ad petta sé ekki { lagi.“

Eins og ad gera Brasiliumann
abyrgan fyrir islenskum
stjérnvoldum

Vardandi umrzeduna um Eurovision { [srael segir
Jessica ad huin hafi svo sem enga skodun 4 pvi
hvort pad sé réttletanlegt eda ekki ad halda hana
par, hins vegar pyki henni 6hugnanlegt ad allir
gydingar, hvar sem peir eru { heiminum og hvort
sem beir séu hlidhollir stefnu Israelsstjérnar eda
ekki, séu gerdir dbyrgir fyrir pvi sem er ad gerast {
Palestinu.

,Vandama4lid er ad félk um allan heim hefur til-
hneigingu til ad tengja stjérnvold 1 [srael vid alla
gydinga. Sem er audvitad galid. Mjog margir
gydingar, par 4 medal ég, hafa engin tengsl vid
[srael og vita ekkert meira um pad sem par er ad
gerast en adrir. Eg veit til deemis bara pad sem

ég les 1 fréttum, alveg eins og hver annar, en ég
hef séd mjog margar ferslur 4 samfélagsmidlum
undanfarid, baedi 4 ensku og islensku, par sem
m4dlid er sett upp pannig ad gydingar séu dbyrgir
fyrir stefnunni sem [sraelsstjorn stundar. Verandi
gydingur frd New York get ég alls ekki skilid
hvernig su stefna tengist mér og mér finnst pad
mjog hettulegt ad setja petta fram med pessum
heetti. Gydingar hafa dreifst um allan heim og vid
hofum ekkert med fsrael ad gera. Petta er eins og
ad gera Luterstriarmann { Brasiliu dbyrgan fyrir
stefnu fslensku rikisstjérnarinnar vegna pess ad
hann hefur somu triarbrogd. Pad er engin gléra {
bessu. Pad ad ég sé gydingur gefur mér ekki eitt-
hvert yfirndttirulegt innsai { mdlefni [sraela.

Ognvekjandi umrada

Spurd hvort htin é6ttist ekki pessa umraedu segir
Jessica ad htin 6ttist petta ad sumu leyti, sérstak-
lega hvad pad sé 1itid tekid 4 pessu vandamadli.

,Petta er 6gnvekjandi umraeda vegna pess ad petta
er audveld leid til pess ad finna bléraboggla,“ segir
hun. ,,bad er ad vissu leyti saga gydingdémsins,
betta hefur verid svona sidan sogur héfust. Eg held
samt ekki ad petta sé einhver medvitud stefna

b

»Pao sem
skelfir mig
mest er ao folk
yppir bara
oxlum og lztur
eins og pessi
umrzoa sé
eolileg.

Jessica LoMonaco segist
skilgreina sig menn-
ingarlega sem gyding
og henni bloskrar
umredan um ibyrgd
gydinga 4 stefnu
Israelsstjornar.

sem sé kennd frd kynsléd til kynslédar. Mér finnst
vandamadlid fyrst og fremst liggja { pvi ad pad er
ekki tekid 4 pessu. Skynsamasta f6lk leidir pessa
umraedu bara hjd sér og jafnvel afsakar hana og
bad hefur valdid heettulegri préun. Félk heldur ad
bad geti bara sagt hvad sem er um gydinga, eda
adra hépa, og pad hafi enga afleidingar. Pad hraedir

¢

mig.
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Gy3ingar og muslimar 4 Islandi
standa saman

Umradan 4 {slenskum samfélagsmidlum setur
mdlid upp eins og um 4tok milli gydinga og
muslima sé ad raeda, en Jessica segir ad mélid sé
mun fléknara en svo.

,»Pad er skritin uppstilling,“ segir hun. ,,Eg hef
aldrei upplifad nein 4tok 4 milli pessara hoépa,
sérstaklega ekki hér 4 fslandi. Hér eru beedi gyd-
ingar og muslimar minnihlutahépar sem standa
saman og standa oft fyrir sameiginlegum vidburd-
um. Vid hjdlpumst ad og ég held ad pad sé sama
sagan vidast hvar { heiminum. Pagd er sesifrétta-
mennska ad stilla pessu upp sem gydingum 4 moti
muslimum. Pad er bara 6dyr leid til ad spila 4
reidi og 6tta og gefa folki taekifeeri 4 ad velja 4 milli
bessara hépa og pad held ég ad sé haettulegt vegna
bess ad pegar folk fer ad velja sér ,,1id“ til ad halda
med er alltaf stutt { pad ad einhver sé gerdur ad
vonda kallinum og allt s¢ honum ad kenna. Pessi
hugsunarhdttur er ekki raunveruleiki { minum
heimi og reyndar ekki hjd neinum sem ég pekki.
Atokin { Palestinu hafa minnst med triarbrogd ad
gera og bessi afstada gerir bara illt verra.“

Fréttaflutningur hlutdragur

Jessica fullyrdir ad islenskir fjslmidlar séu mjog
hlutdraegir 1 pessari umraedu og fréttaflutningur
hér sé 4 allt 66rum nétum en hin er von frd
Bandarikjunum.

»Island er mjog hlishollt Palestinu og dregur enga
dul 4 pad 1 fréttaflutningi,“ segir hun. ,,Bandariskir
midlar eru aftur 4 moti hlidhollir Israel svo peirra
dherslur eru allt adrar. Munurinn 4 fréttum
islenskra og bandariskra midla af 4t6kunum { Mid-
austurlondum er gridarlegur og madur veit ekki
alveg hvad er { rauninni rétt.“

Svo pad er pd erfidara ad vera gydingur d Islandi
en i Bandarikjunum?

,Pad er engin spurning, “ segir Jessica med dherslu.
,,Par sem ég 6lst upp { New York er toluvert stort
gydingasamfélag og mun fiolbreyttara en hér. Pad
er mjog erfitt ad fylgja ekki fisldanum 4 fslandi og
marka sér sinn sess. Madur parf ad sleppa stérum
hluta af menningararfi sinum sem madur myndi
annars raekta og pad breytir pvi hvernig pu ndlgast
hlutina.

Hraedd um ad einhver sai
banaboxid

Jessica segist ekki hafa ordid fyrir dreiti persénu-
lega fyrir pad ad vera gydingur, en hin hafi p6
lent { sn6rpum umraedum 4 samfélagsmidlum vina
sinna sem ekki vissu ad htin var gydingur.

9

»Paoer
wmsifrétta-
mennska ao
stilla pessu
upp sem
gyoingum a
moti miislim-
um. Pao er
bara édyr leio
til ao spila a
reioi og olta
og gefa folki
tzekifzeri a
aoveljaa
milli pessara
hopa og pao
held ég ao sé
hzettulegt,
vegna pess
ao pegar folk
Jer aovelja
sér lio* til
ao halda
meo er alltaf
stutt i pao

ao einhver
sé gerour ao
vonda kall-
inum og allt
sé honum ao
kenna.“

Nazima og Jessica standa
saman gegn fordomum.

,Flestir vita ekki ad ég er gydingur, svo ég hef ekki
ordid fyrir neinum leidindum, “ segir hun. ,,Eg lit
ekki ut fyrir ad vera gydingur, veit svo sem ekki
hvort pad er eitthvert sérstakt gydinglegt titlit

til. Eg leyni pvi ekkert en ég tilkynni pad heldur
ekki svo ad margir vina minna vita ekki ad ég er
gydingur pannig ad pegar vinur minn péstadi
einhverju um pad 4 samfélagsmidlum hvad gyding-
arnir vaeru ad gera 1 [srael ték ég pétt { peirri umraedu
og lenti { mjog 1ongum praetum vid alls konar félk
um ad pad veeri ekKki { lagi ad setja petta svona fram.
Pad ad setja mig { sama kassa og folk sem ég tengdist
ekKki neitt, bara vegna pess ad ég er gydingur veeri
6gnvekjandi og haettulegt. Pad er téluvert rétgréid
gydingahatur hér, pétt f61k vilji kannski ekki
kannast vid pad og madur fer varlega. Vid erum

til deemis med beenabox 4 dyrunum hjd okkur og
ég hef stundum verid hreedd um ad vid lentum {
adkasti ut af pvi, en svo uppgotvadi ég ad pad veit
enginn 4 fslandi hvad pad merkir svo ég slappadi af
og tok pad ekki nidur. En pad var samt épzegilegt

ad upplifa pessa tilfinningu. Ad einhver geeti verid 4
moti mér bara vegna pess ur hvada menningarheimi
ég kem. Eg held ad pad purfi naudsynlega ad auka
menntun um bessi efni 1 islenska skélakerfinu. Og
flest af pvi f6lki sem kemur med svona fordémafullar
yfirlysingar hugsar ekkert ut { pad hvad pad er ad
segja. Mest af pessum fordémum er bara vanpekking
sem er svo mikill 8parfi, pvi sland hefur alla burdi til
ad gefa 6llum menningarheimum rymi og byggja upp
alvorufjolmenningarsamfélag.“

Heldur med Hatara

Par sem Jessica er frd Bandarikjunum gengur
bladamadur ut frd pvi ad hun hafi ekki einu sinni
vitad af tilvist Eurovision d8ur en hun flutti til
fslands, en pad reynist misskilningur.

,»J4, jd, ég vissi af Eurovision, “ segir Jessica og
hleer. ,,Sem Bandarikjamadur hefur hin audvitad
ekki skipt mig jafnmiklu m4li { gegnum tidina og
Islendinga en ég hafdi oft heyrt talad um keppnina.
Sidan ég flutti til slands hef ég stundum horft 4
keppnina, en ég get ekki sagt ad ég sé dkafur addd-
andi.®

Atlardu ad horfa d Eurovision petta drid?
»Kannski, ég er ekki viss.

Hvada skodun hefurdu d Hatara og atridinu
beirra? Finnst pér pad vera hrasni af peim ad
taka pdtt med pennan bodskap?

,»Mér finnst petta mjog athyglisverdur gjérningur
hjd peim og hvernig peir ndlgast petta,* segir
Jessica. ,,Mér finnst mjog jakveaett ad peir haldi
pessu til streitu og komi hugmyndum sinum 4
framferi. Eg er ekki sammadla pvi ad peir ®ttu ad
heetta vid, vegna bess ad ef peir gera pad pd kemst
bodskapurinn ekki til skila, pad heyrir hann eng-
inn og pétt Island hetti vid myndi félk bara yppa
6xlum og gleyma pvi fljétlega. En med pvi ad taka
pdtt og segja meiningu sina hafa peir miklu meiri
moguleika 4 ad hafa dhrif og vonandi studla ad
einhverjum breytingum.“

bannig ad pi stendur med peim i keppninni?

»Algjorlegal“ segir Jessica af sannfeeringu. ,,Mér
finnst peir ekki vera parna til ad tala 4 moti gyd-
ingum, beir vilja bara studla ad fridi og skapa
umrzdu. Eg held petta séu mjog godir strakar sem
vilja ad pad sé borin virding fyrir 6llu félki, pott
pad sé kannski ekki st imynd sem peir vilja ad félk
sjdi. Svo, jd, ég stend med peim pétt mér pyki ansi
oliklegt ad peir sigri, midad pad sem ég veit um
Eurovision, en pad veeri virkilega sedislegt!“

HOLTASMARA 1, 201 KOPAVOG!
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Sumarferdir bjéda ferdir a gédu
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ALMERIA
PIERRE VACANCES *%*%

rA 89.900 KR.

Verd & mann m.v. 3 fulloréna og 3 born i ibad

KANARI
MONTEMAR %%

r4 84.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fulloréna og 3 bérn i ibud
smahysi med tveimur svefnherbergjum. med tveimur svefnherbergjum. med tveimur svefnherbergjum.

Veré fra 87.900 kr. & mann m.v. 2 fulloréna Verd fra 86.900 kr. @ mann m.v. 2 fullordna Verd fra 96.900 kr. @ mann m.v. 2 fullordna
og 2 born. og 2 born. og 2 born.

Ferdatimabil: 3. - 10. juni — Vika Ferdatimabil: 12. - 19. dgust — Vika Ferdatimabil: 28. juni - 5. juli— Vika

T

ALBIR %\ %
ALBIR PLAYA *¥%% W

rrA 122.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fullordna og 2 bérn i
tvibyli med morgunveréi.

Verd fra 154.900 kr. & mann m.v. 2 fulloréna.
Ferdatimabil: 13.-20. dgust — Vika

KANARI
PARQUE CRISTOBAL ®%*%

rA 19.900 KR.

Verd a mann m.v. 3 fulloréna og 2 bérn { !
I

AL

L

ALMERIA
BEST SABINAL »%%%

rA 117.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fullordna og 2 bérn i
tvibyli med halfu faedi.
Verd fra 140.900 kr. & mann m.v. 2 fullordna.

Ferdatimabil: 16.-23. dgust — Vika

CALPE
AMBAR APARTMENTS *%%

rrA 82.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fulloréna og 3 bérn i ibad
med tveimur svefnherbergjum.

Verd fra 92.900 kr. @ mann m.v. 2 fullordna
og 1 barn.

Ferdatimabil: 4.-14. juni — 10 dagar

TOSSA DE MAR
GHT TOSSA PARK APARTM. *%%

rA 127.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fullordna og 1 barn {
stadi6ibad.

Verd fra 155.900 kr. & mann m.v. 2 fullordna.
Ferdatimabil: 8. - 17. dgust - 9 dagar

TENERIFE
SAINT GEORGE #**

rA 139.900 KR.

Verd & mann m.v. 3 fullordna og 2 bérn i ibad
med tveimur svefnherbergjum og morgunverdi.
Verd fra 135.900 kr. & mann m.v. 2 fulloréna
og 2 born.

Ferdatimabil: 15. - 24. juni — 9 dagar

TENERIFE
HOVIMA ALTAMIRA %%

R4 122.900 KR.

Verd & mann m.v. 2 fulloréna og 2 bérn i ibad
med einu svefnherbergi.
Verd fra 151.900 kr. & mann m.v. 2 fulloréna.

Ferdatimabil: 20. juni - 3. jali — 13 dagar

Innifalid f verdi: Flug, flugvallaskattar, gisting, fararstjérn, ferdataska og handfarangur. Pjonustusimi opinn allan sélarhringinn.
Bokadu nana, fleiri verddemi og brottfarir 8 www.sumarferdir.is



TENERIFE
GREEN GARDEN RESORT ¥

rA 115.900 KR.

Vinszla 4 stjornu hotelid Green Garden Resort & Suites & Tenerife er

komid i s6lu hja Sumarferdum. Dasamlegt fj6lskylduhétel sem ramar allt ad
6 manna fjolskyldu. i bodi eru ibadir med einu eda tveimur svefnherbergjum
sem eru Ubunar 6llu pvi helsta.

Verd & mann m.v. 4 fullordna og 2 bérn i ibad med tveimur svefnherbergjum.

Verd fra 116.900 kr. @ mann m.v. 2 fulloréna og 2 born
Ferdatimabil: 26. dgust -2. sept — Vika

YLDUNA

SumﬂR#FERDIR

..eru betri en adrar

Simi 514 1400 | sumarferdir@sumarferdir.is




Innlent

Haettuleg vegferd

Eftir / Roald Eyvindsson

ad hefur varla farid fram hja moérgum ad Eurovision-keppnin
i &r er ein su umdeildasta i manna minnum vegna st6du
mala i Palestinu og israel. Hér likt og annars stadar hefur
verid hart tekist 8 um keppnina og til ad byrja med snérist
st umraeda um pad hvort islandi aetti ad taka patt eda

ekki. Allt & svona seemilega vitreenu plani par til einhverjir
féru allt i einu ad stilla mélinu upp eins og 4tok israel og Palestinu vaeru

4 dbyrgd allra muslima og allra gydinga. bannig Iét gédur madur pau ord
falla i hita leiksins ad gydingar hefdu ekkert

leert af Helférinni og pess i stad umbreyst i
afsteypu af sinum 6gedslegasta évini. Annar
kalladi Palestinumenn og muslima hreinraektada
6pverra. Mélflutningurinn og alhsefingarnar hafa
4 koflum verid svo évaegnar og 6gedfelldar ad
madur hefur stundum velt fyrir sér hvernig pad
hljéti eiginlega ad vera fyrir pessa hépa, gydinga
og muslima, ad sitja undir pessu tali.

i Mannlifi { dag stiga fram tvaer ungar konur,
onnur af gydingaaettum og hin maslimi af
palestinskum uppruna, og varpa ad einhverju
leyti lj6si & pad. Badar segja pad vera skelfilegt
ad verda vitni ad forddmunum i gard muslima

»Malflutning- og gydinga 4 islandi. Ad pad sé sorglegt og
urinn og alhaf. sért, veegast sagt, ad sjé hvernig muslimum og
ingu"u"_ hdfﬂ gyodingum hefur verid Gthidad i samfélaginu og

pbeim stillt upp i andsteedar fylkingar vegna ataka
israela og Palestinumanna. Enda sé pad hvorki
beirra né annars saklauss folks ad svara fyrir
einhver vodaverk sem eru framin Gti i heimi og
pbadan af sidur ad taka abyrgd & peim.

a kéflum verid
Ssvo ovagnar
og égedfelldar
ad madur hefur

Nokkud sem madur hefdi na reyndar haldid ad
stundum velt Y

pyrfti ekki ad utskyra fyrir fullordnu folki. Sist af

fyrl'r sér hvemig ollu fyrir landsménnum enda ekki lengra sidan
,,aa hljo'ti eigin_ en { hruninu ad Islendingar voru Gthrépadir
lega ad vera pjofar erlendis af folki sem hafdi farid illa Gt ar

g. v vidskiptum sinum vid islensku bankana. Rétt
fyrir pessa eins og pad var éréttlatt pa ad kenna heilli
hépu, gyainga ch’? uém svi.kas.tarf.s,eh?twi ?rra gﬁanna pé,r;lytur

L e ad ad segja sig sjalft ad med engu méti er

o.g.musln.na ad haegt ad daema milljarda manna um allan heim,
sitja undir pessu singa, masiima eda adra, fyrir framferdi hrydju-
tali.,” verkahépa, hers, yfirvalda eda nokkurra manna.

bad er fréleitt, heimskulegt og beinlinis haettu-
legt.

Enda hafa konurnar tvaer sem reett er vid i Mannlifi vaxandi dhyggjur af pvi
& hvernig ordraedan um gydinga og muslima er ad préast & Islandi og vara
vid henni. Ad umraedan ali ekki eingdéngu & fordémum og anduid i gard
pessara hépa heldur geti, med sama &framhaldi, endad med ofséknum og
ofbeldi. Par af leidandi sé brynt ad efla freedslu um pessi mal i skélakerfinu
bvi mest af forddmunum stafi bara af vanpekkingu, sem sé svo mikill éparfi
bvi island hafi alla burdi til ad gefa 6llum menningarheimum rymi. Sem er
audvitad langtum vitreenni ndlgun en ad nida saklaust félk. Peir sem pad
gera eru nefnilega aldrei & géodri vegferd. Sama hversu gédan malstad peir
telja sig hafa ad verja.
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Eftir / Johonnu Vigdisi Gudmundsdéttur

Konur eiga lika ad skrifa

framtidina

M i minu gamla starfi komst ég ad
pvi, eftir mikid kynningardtak par
sem tokst ad fa fleiri nemendur |
ndm i tolvunarfraedi en nokkru sinni
fyrr, ad einungis 11% nemendanna
voru konur, 8 sama tima og um
65% nemenda & haskodlastigi voru
konur. Jafnframt var 6llum ljést ad
mikill skortur vaeri & einstaklingum
med menntun i télvunarfraedi.

bad purfti ekki mikla rannsékn-
arvinnu til ad
greina vand-
ann. Stelpur
sdu sig ekki
i teekni-
greinum
vegna pess
ad peer voru
par ekki
synilegar.
Pumal-
puttaregla

auglysinga segir ,,pu birtir mynd af
bvi sem pu auglysir eftir. | auglys-
ingum fyrir taeknindmid var bara
auglyst eftir strdkum. bessu var
snarlega breytt og byrjad ad aug-
lysa eftir stelpum i teeknindm.

b4 var hinn &rlegi vidburdur Stelp-
ur og taekni settur & laggirnar, til
ad gera kvenkynsfyrirmyndir {
taeknistorfum synilegar, i samstarfi
haskoélasamfélagsins og atvinnu-
lifsins. Fyrsta arid toku 50 stelpur
péatt en &rid 2018 voru paer um
850, baedi af hofudborgarsvaedinu
og af Nordurlandi.

begar stelpur foru ad saekja i
tolvunarfraedindmid i meira meeli
greindist annar vandi. Brottfall
peirra var meira en brottfall strék-
anna. Vid athugun kom i [jés ad
peim fannst paer ekki vera vel-
komnar i nemendahépnum. bvi
téku nokkrar peirra sig saman og
stofnudu nemendafélagid /sys/tur,
til ad vera studningsnet kvenna
i tolvunarfreedindmi i HR.

I Pessi félagsskapur skipti
gridarlega miklu mal til ad
draga ur brottfalli kvenna
i ndminu og er stadan
ndna su ad fundi /sys/tra
saekja stelpur og strakar
svo til jofnum hondum.

Hlutfall kvenna i tolvunarfrae®i i HR
var komid upp i teep 30% &rid 2018.

Eg er oft spurd ad pvi hvers vegna
petta skipti mali, spurningar eins
og hinar klassisku ,ma ekkert
lengur” og hvort pad sé ekki bara
i lagi ef stelpur vilja ekki leera
télvunarfraedi. Stutta svarid mitt
er petta: Pad er mikilveegt ad
stelpur og konur laeri taeknigreinar,
sérstaklega toélvunarfreedi, vegna
pess ad framtid okkar verdur ad
miklu leyti skrifud af teeknifdlki,
og konur purfa ad méta framtidar-
samfélag okkar til jafns vid karla.
Besta leidin til ad auka hagvoxt,
hvar sem er i heiminum, er ad
mennta konur og stydja peer til
atvinnupéatttoku utan heimilisins.
Konur eru vannytt audlind i mérg-
um samfélégum og pad skiptir
mali ad gera peim kleift ad nyta
haefileika sina & ollum svidum og
taka péatt i pvi ad moéta samfélag
framtidarinnar.

Hvet;jid stelpurnar ykkar til ad
leggja &herslu & steerdfraedi og
raungreinar i grunnskola, hvetjid
stjornvold til ad koma forritunar-
ndmi inn & ndmskrd grunn- og
framhaldsskdla, og gerid sjalf allt
sem bid getiod til ad vera breyt-
ingarafl { samfélaginu. Eg lofa ad
pad er miklu meira gefandi en ad
horfa & Netflix.

Stelpur og teekni-dagurinn verdur
haldinn dagana 21. og 22. mai
naestkomandi.

Hofundur er framkvamdastjori Almannardms - Midstédvar um mdltaekni.

Adsendar greinar dsamt litmynd af héfundi sendist d ritstjorn@birtingur.is. Hamarkslengd texta er 450 ord.
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Sleggjan

+Arid er 2019. Karlar
= (og nokkrar konur
reyndar lika, furdulegt
nokk) & hinu hda
Alpingi efast i alvoru
talad um ad konur eigi ad hafa fullt
forraedi yfir eigin likama. Hvad i
fijandanum d pad ad pyda? Hversu
fornaldarlegar hugmyndir hefur
petta folk um lifid og tilveruna?”

Kristin Jonsdéttir, feministi og
Parisardama, likadi ekki motstada
dkvedinna pingmanna gegn
frumvarpi um pungunarorf,

sem var sampykkt {
vikunni.

~Med skrilslitum og
hirrahrépum af péllum,
eins og 4 vel heppnudum
fotboltaleik en ekki atkvaeda-
greidslu sem vardar lif og dauda
o6faeddra barna, var gengid fra
pungunarrofsfrumvarpinu i
pinginu.”

Olina Porvardardéttir.

~Hefdi sjalf stutt pad ad
hafa engin timamork.”

Katrin Jakobsdottir
forsaetisradherra um
frumvarpié.

»Petta minnir pvi midur mjog a
arédurinn sem var haféur
uppi i Icesave-madlinu,

par sem atti ad kiiga l. E
okkur til hlydni og 1
margir stjéornmdlamenn

létu blekkjast.” =

Gudni Agtistsson leggst 4 méti
innleidingu Pridja orkupakkans.

»Vid hvad erum vid hraedd?”

Sigmundur Davié
Gunnlaugsson segir
landsmenn ekki eiga ad
veigra sér vid ad taka mal
orkupakkans aftur upp

a vettvangi sameiginlegu

EES-nefndarinnar sem eigi

ad midla malum og komast ad

vidunnandi nidurstédu fyrir alla.

.Osmekklegt. Og ad blanda
einhverfu i petta er uit { hott ...
Og ja umhverfismal sniiast
ekki um vinstri-haegri
politik. Heldur eitthvad
sem vid 6ll eigum ad lita
okkur varda.”

Maria Rut Kristindéttir,
adstodarmadur Porgerdar Katrinar
Gunnarsddttur, formanns
Vidreisnar. Maria Rut er ein margra
sem gagnrynir Vidskiptabladid fyrir
nafnlausan pistil par sem Greta
Thunberg, saenska stulkan sem
hefur barist i loftslagsmdlum, er
gagnrynd og vakin athygli & pvi ad
htin er einhverf.

~SKRIFADU UNDIR OG BEGIPU
eru skilabodin fra meirihlutanum
til okkar i minnihlutanum.”

Kolbruin Baldursdéttir, oddviti
Flokks félksins, eetlar ekki
skrifa undir drsreikninga
Reykjavikurborgar nema ad
settum skilyrdum.

#Yfirstjorn Rikisttvarpsins
hefur, med pvi ad vilja ekki axla
sidferdilega abyrgd og standa med
bjddu og kugudu folki, fornarlombum
skelfilegs gleps, gert okkur ad

vissu leyti samsek { hneykslinu sem

keppnin eriar.” —
Solveig Anna = !
Jonsdottir, formadur '{ ol
Eflingar um Eurovision. ,'p'
»Eg verd liklega "
demdur landridamadur
fyrir vikid en ég spdi pvi ad

. Hatari taki 9. s=tid med sér
fra Tel Aviv.”

Einar Bardarson

T

G690 vika
¥ . Magniis Geir Pérdarson
i | Gtvarpsstjori

. bad er gosentid i herbudum RUV um pessar mundir ni
; f " pbegar Eurovision-cedid gengur yfir landann. Midlar RUV
eru undirlagdir af umfjéllun um cevintyri Hatara,
svo mikid ad jafnvel pingmenn hafa séé sig
tilneydda til ad kvarta undan magninu. Eftir
mégur dr par sem keppendur Islands hafa
snuid heim fyrir sjalft drslitakvoldid feer
islenska pjédin loks ad taka pdtt i partiinu.
Ekki bara kallar pad a meiri umfjéllun par
sem allra augu verda d Rikissjonvarpinu,
heldur ma ljost liggja i hvada dtt auglysinga-
tekjurnar streyma pessa helgina.

: . > =
| Slaem vika

Gary Martin, leikmadur Vals

Islandsmeistarar Vals hafa byrjad timabilid

. dfleitlega og paéd er lika basl a lidinu utan

: vallar. bad kom upp d yfirbordid pegar pjdlf-

. arinn, Olafur Jéhannesson, tilkynnti a8 enski
. stjornuframherjinn Gary Martin meetti yfirgefa
. félagid eftir adeins prja leiki. Martin er einn
: dyrasti bitinn & leikmannamarkadinum
og var buist vié miklu af honum fyrir
. timabilid. Skyringar pjdlfarans um
: ad Martin henti ekki leikstil lidsins
: eru haepnar og mdlid vard enn

. undarlega pegar framherjinn Iysti
: pvi'yfir ad hann cetladi ekki ad

: fara fet.
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byska honnunarfyrirtaekid BORA hefur unnid til
margra verdlauna fyrir BORA spanhellubordin sem eru
med innbyggdum gufugleypi. Sparadu plass njottu
hreins lofts pegar pu eldar og losnadu vid fitu sem sest
um allt eldhus sem fylgir eldamennskunni.

Sja myndbond a friform.is

Skiform

GERMAN A
DESIGN -
AWARD

GOLD
2018

5 ara abyrgd a 6llum raftaekjum

OPID:

Man. - fim. kl. 09 til 18
f 6studaga kl. 09 til 17
| augardagar kl. 11 til 15

Askalind 3 - 201 Képavoqur « Simi: 562 1500 - friform.is

mannlif.is

féstudagurinn 17. mai 2019 MANNLIF 21



Lifsstill

HEILSA

wEkkert vael lengur*

Briet Kristy Gunnarsddttir hafsi engan ahuga d hjélreiSsum
pegar hun fékk notad gotuhjol a8 gjof fyrir nokkrum

drum sidan. Eftir ad hjélis hafsi stadid i bilskdrnum i um
bad bil nivu mdnudi dkvad Briet a8 préfa pad og fékk strax
hjdladelluna. Hun sagdi frammisté8ukvidanum strid d
hendur og fér flidtlega a8 keppa i hjdlreiSum med gdSum
drangri. NG er hin komin i landsli&shdp Islands i hjdlreiSum
og pUslar saman sefingum, vinnu og fjélskyldulifinu.

Umsjén / Gudrin Ola Jénsdéttir
Myndir / Hakon Davi8 Bjérnsson

ed hjélreidunum fann ég
loksins pad sem ég hafdi
leitad ad 1 tiu 4r. Fg sleit
krossband { hné pegar
ég var sautjin dra en hafdi pd eft
fétbolta frd pvi ég var smdstelpa,“
segir Briet. ,,Fg elskadi fotbolta
og var ekkert ad fara ad hetta; ég
®tladi mér stora hluti { boltanum.
Eg byrjadi pvi aftur ad ®fa pegar
ég var komin med greent ljés eftir
endurhefingu og sjikrapjdlfun en
ég fann ad ég treysti ekki hnénu, var
of smeyk vid ad gefa allt { petta og
var alltaf 4 bremsunni. Pad endadi
med pvi ad ég gafst upp og heetti ad
®fa. Pad voru gridarleg vonbrigdi
ad purfa ad h=etta og tok mig morg
dr ad jafna mig 4 pvi. Eg préfadi alls
kyns préttir eftir pad; fér { CrossFit
og Boot Camp og hljop hdlft og heilt
marapon, hvort tveggja reyndar
4n nokkurs undirbtinings sem er
svolitid einkennandi fyrir mig en ég
meli ekkert endilega med pvi. begar
ég proéfadi svo ad hjola fann ég ad pad
angradi hnéd ekkert; petta er pannig
hreyfing. A hjélinu gat ég loksins
gef1d allt { botn, fengid titrds fyrir alla
hreyfiporfina og verid 1iti 4 medan,
sem er pad besta vid pad.

+Blessad keppnisskapis"
Briet segist hafa fundid fljotlega ad
hjélreidarnar @ttu vel vid hana.

" Eg hafdiiraun verid ad leita i tiu

4r ad einhverju sem mér fannst ég
eiga moguleika 4 ad verda géd 1. kg
hef alltaf verid algjort fpréttafrik og
med svakalega mikid keppniskap,
stundum 6polandi,“ segir hin og
skellir upp ur. , Eftir ad ég tt-
skrifadist ur 16gfraedi 4rid 2016
byrjadi ég ad vinna hjd KPMG og 4
sama tima var WOW Cyclothon-
hjélreidakeppnin ad hefjast. KPMG
var med lid skrdd til leiks og ég var
alveg ferlega svekkt yfir pviad geta
ekki verid med, en lidid var audvitad
fyrir [6ngu ordid fullmannad. Eg

var dugleg ad hjéla pad sumar, ég
skrddi mig { KIA-Gullhringinn par
sem voru prjdr vegalengdir { bodi;
48, 65 0g 106 kilometrar. bad var
alveg demigert fyrir mig ad skrd mig
bara strax f lengstu vegalengdina.
Parna var ég nybyrjud ad hjéla og
hafdi ekkert { hana ad gera, en kldradi
keppnina nti samt. [ drsbyrjun 2017
dkvad ég ad taka hjolreidarnar enn
fastari tokum. Fg hafdi verid mest {
hjélatirum med vinkonum, sem eru

audvitad algjor snilld og naudsynlegir,

,Eg veit ad pad eru margar stelpur 1 pessari stédu sem ég var ; paer langar ad keppa en ldta ekkiverda af pvi
af otta vid ad standa sig ekki naegilega vel.

en fann ad ég vildi meira. Eg byrjadi
ad fa hjd Marfu Ogn og Hafsteini
Agi 1 Hjolapjdlfun og keppti svo

med lidi KPMG { WOW Cyclothon
sumarid 2017 sem er kldrlega eitt pad
skemmtilegasta sem ég hef gert.“

bétt Briet hafi mikid keppnisskap
segist hun hafa glimt vid frammi-
stodukvida sem hamladi henni ad
taka pétt { keppnum. ,,Mig langadi
alltaf svo mikid ad keppa; en ég vildi
lika vera best. Blessad keppnisskapid.
Eg var i pessu stridi allt sumarid 2017
og keppti par af leidandi ekkert ad
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HvVandamal i sam-
bandi okkar Jons
Arnars ljtur ao
pvi hvort okkar
komist iit ao hjola
og pao er bara
mjog gott vanda-
mal, “ segir Briet
og hlzr.

rddi. [ januar 2018 dkvad ég ad segja
kvidanum strid 4 hendur. Nu skyldi ég
@fa enn pd meira og skrd mig { keppnir
1 ELITE-flokki kvenna. Ekkert vel
lengur. { september 2018 hafi ég tekid
pétt { um pad bil fimmtdn keppnum,
baedi 4 gotu- og flallahjoli.

Lika skemmtilegt a3
fylgjast med

[ lok sumars 2018 tok Briet patt {
KIA-hringnum sem var pd pridja
bikarmdt hennar { fjallahjélreidum.
,Pad er 6druvisi keppni en til deemis
Blda I6ns prautin par sem hjéladir
eruum 50 kilémetrar. Bikarmotid
var stuttur fimm kilémetra hringur
sem var hjéladur fjérum til fimm
sinnum { teeknilega erfidri braut,“
segir Briet sem hafnadi { 6dru seeti

i keppninni og segist pd hafa séd ad
huin hafi verid buin ad komast yfir
frammistodukvidann.

»Keppnin fér fram 1 4gust, { algjoru
skitavedri og ég hafdi ekki einu sinni
leikid mér 4 fjallahjéli { svona braut.
Fint ad profa pad bara { keppni,
segir huin kankvis. , Fjallahjélreidar
eru teeknileg iprétt og 6druvisi en
go6tuhjolid. En parna hugsadi ég bara
um ad petta yrdi gaman. Eg veit

ad pad eru margar stelpur { pessari
stodu sem ég var {; peer langar ad

keppa en ldta ekki verda af pvi af 6tta
vid ad standa sig ekki naegilega vel.
Audvitad ytir pad undir sjdlfstraustid
pegar vel gengur og ég vissi ad ég
hafdi stadid mig vel; en sjdlfstraustid
kemur ekki nema madur yti sér af
stad. Bara vera med. Madur parf ekki
ad vera med til ad vinna. Pad er lika
bara til pess ad hafa gaman, njéta

og vera uti. Pad er svo skemmtileg
stemning { kringum hjélreidarnar
sem fleiri ®ttu ad reyna ad vera hluti
af; p6 ekki nema veeri bara til ad
koma og horfa 4 keppnir. Pad er mjog
skemmtilegt ad fylgjast med.

Strax { sumarbyrjun 2018, pegar
adeins tveimur keppnum var lokid,
var haft samband vid Brieti og henni
bodid ad koma 4 tirtakseefingu fyrir
landslid fslands. Briet dkvad ad sld
til og segir ad mestu vidbrigdin hafi
verid ®fingadlagid. Hin hafi 4ttad sig
4 pviad pad potti ekki mikid ad hjcla
prisvar til fjérum sinnum 1 viku, 45
minutur { senn, eins og htin haféi
gert til ad undirbua sig fyrir keppnir.
Hefdbundid sefingadlag veeri tiu til
fimmtdn klukkustundir 4 viku.

Pad sem heillar vid hjélreidarnar segir
Briet ad sé fyrst og fremst dtiveran.
,,Pad gefur manni svo mikla vellidan
ad f4 baedi hreyfinguna og utiveruna.
En betta er audvitad timafrekt og
krefst pess ad madur skipuleggi

sig vel. Pad getur verid erfitt {
krefjandi starfi og med prju born.
Sambylismadur minn, Jén Arnar,
deilir hins vegar pessu dhugaméli
med mér. bad er frabeert ad geta

verid 1 pessu saman og pad audveldar
skipulag. Hann férnar ymsu svo ég
geti @ft, svo ég get ekki kvartad.
Pegar umfangid er ordid svona mikid
er naudsynlegt ad pad sé gagnkvaemur
skilningur og studningur 4 heimilinu.
Vandamdl { sambandi okkar Jéns
Arnars lytur ad pvi hvort okkar
komist it ad hjéla og pad er bara mjog
gott vandamdl, “ segir Briet og hleer.

Lengra viétal birtist 4 mannlif.is.
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/[ Lifandi heimili

l|. wErtu ao grinast med verdio?* 6 Hagwzoa honnunarvorar

Rumfatalagerinn verdur med tvo basa & Lifan- [ IHANNA HOME synir Urval af nyjustu vérum
di heimili um helgina i Laugardalshéll. sinum um helgina i Laugardagshdll. FOSTUDAGURINN 17. MAI 2019 | | SAMSTARFI VID

Myndir / Ragnar Omarsson innanhussljésmyndari

Syningin LIFANDI HEIMILI 2019 héfst i Laugardalsholl i dag og stendur yfir til 19. mai. Syningunni verdur skipt upp
i syningarnar Nutimaheimilid og Barnid, en pad er vidburdafyrirtaekid Vista Expo sem stendur ad henni. Bls. 2 >




Stadio Birtingur
i SAMSTARFI VD
LIFANDI HEIMILI

WA syningunni verour hzgt ao skooa hvao er ao koma nytt inn @ markadinn,
tzeknilausnir, nyjustu linurnar i hiisgognum og hiisbiinadi og fleira. “

mar Mdr Jénsson hjd Vista Expo segir ad Lifandi

heimili sé solusyning par sem gestir geti kynnt sér

allt pad helsta sem husgagnaverslanir, honnudir

og fyrirteki sem tengjast heimilinu hafa upp 4 ad

bjéda. Syningin sé su steersta sem haldin er fyrir
almenning hér 4 landi. ,,A syningunni verdur hzgt ad skoda hvad
er ad koma nytt inn 4 markadinn, taeknilausnir, nyjustu linurnar
1 hisgdognum og husbunadi og fleira, “ segir hann.

A8 sogn Omars er dagurinn { dag, p.e. fostudagur, sérstakur
fyrirteekjadagur fyrir honnudi, arkitekta, framkvaemadaadila og
adra fagadila markadarins. Laugardagur og sunnudagur eru fyrir
almenning. Mikil dhersla sé 16gd 4 ad skapa skemmtilega upplifun
fyrir alla fij6lskylduna og pvi sé um helgina pétt dagskr4 af alls
konar spennandi uppdkomum. Jén Jénsson, Solla stirda, Halli
hrekkusvin, Sigga seeti maeta m.a. 4 svaedid.

Heimilissyningin var sidast haldin { maf 4rid 2017 og segir Omar
ad hun hafi heppast vel. ,,Syningin sl6 { gegn. Um 100 synendur
syndu vorur sinar og pjénustu og er daetlad ad um 24 pisund
manns hafi meett. Synendur og gestir voru mjog dnaegdir.

Vel lukkud syning fyrir foreldra og
adstandendur barna

Syningin Barnid 2019 verdur haldin samhlida syningunni Lifandi
heimili, en par er 4 ferd sélusyning sem atti ad hofda til verdandi
foreldra, nybakadra foreldra og tengdra adila. Syningin var sidast
haldin { Hérpu i september 2016. Par kynntu um 40 synendur
vorur sinar og pjénustu og maettu um 10.000 gestir. Omar segir
hana ekki sidur hafa heppnast mjog vel og ad margt hafi komid
skemmtilega 4 vart.

»Madur hafdi deetlad ad steerstur hluti gesta 4 pd syningu yroi
konur sem veeru med ung bérn eda ettu von 4 sér en svo var ekki.
bad sem kom svo skemmtilega 4 évart var pad ad vid sdum algjor-
lega svipad hlutfall af verdandi og nybokudum psbbum, pannig
ad skiptingin var mjog svipud milli kynjanna. Pad gaf til kynna ad
samfélagid okkar hefur breyst til batnadar.

Hann getur pess ad 4 sidustu syningu voru morg fyrirteeki med
sérstok syningartilbod. ,,Kannanir sem vid létum gera leiddu {
ljés ad um 60% gesta syningarinnar keyptu einhvers konar vérur
eda pjénustu medan 4 syningunni stéd, riflar Omar upp og segir
pad syna hversu vel syningin lukkadist. Hann bendir 4 ad dhuga-
samir geti aflad sér frekari upplysinga um syninguna 4 heimasidu
hennar, www.lifandiheimili.is.

'

Omar Mdr Jénsson hjd Vista Expo segir ad Lifandi heimili sé sélusyning par sem gestir geti kynnt sér allt pad helsta sem
hiisgagnaverslanir, honnudir og fyrirtaeki sem tengjast heimilinu hafa upp d ad bjéda.
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Syningarnar LIFANDI HEIMILI og BARNID i LAUGARDALSHOLL helgina 18. og 19. mai

Komdu og upplifou!

Um 80 fyrirtaeki kynna allt pbad nyjasta

OPID
: o lau: 11-18
sun: 11-17

laugardagurinn 18. mai Sunnudaqgurinn 19. mai
ip2els] Solla stirda, Siggi seeti iP2els] . Solla stirda og
og Halla hrekkjusvin Halla hrekkjusvin
%] Dimmalimm ZHelo} Dimmalimm
(BN Jon JOnsson BN Sirkus islands: Anna Sol
Einar Mikael téframadur Dans og Kultdr
MIDASALA A WWW.MIDLIS OG VID INNGANG —
v@ A Isc;?r:r:o;'\” Midaverd kr. 1.500 (fritt fyrir 15 ara og yngri i fylgd med fullordnum) Dreg‘/"(;?rr:?/dum middm -
MANNLTF og einn gestur eignast fullt
. . . IR aof fallegum vorum fyrir heimilid
(i . www.lifandiheimili.is ad andvirdi einnar milliénar kréna.




Stadio Birtingur
i SAMSTARFI VID
RUMFATALAGERINN

ad er 6hett ad segja ad
bds Rumfatalagersins
hafi slegid 1 gegn 4 sid-
ustu heimilissyningu
Lifandi heimili sem haldin
var 4rid 2017 { Laugardalsholl.
Um 25.000 manns komu vid 4
bdsnum 4 syningunni sem [var
bérdur [varsson, verslunarstjori
Rumfatalagersins 4 Smdratorgi,
segir ad hafi verid frdbeer. ,,Pad
vard allt vitlaust! Syningin 2017
var rosalega vel heppnud og

1 sérstokum bds md sjd virval af glesilegum itihisgognum.

Urval af pvi besta til synis

RUmfatalagerinn ver8ur me8 tvo bdsa d Lifandi heimili um helgina i Laugardalshéll. A staerri bdsnum
verda rum og ymis husgégn til synis. Glaesileg utihusgégn verda til synis @ minni basnum.

syningargestir voru svo
sannarlega dnaegdir med S
pdtt okkar. Vid budum
upp 4 geggjud tilbod og
allt rauk ut enda ndnast
ortrod vid basinn
okkar. bvi var
dkvedid ad
gera enn betur
1dr og nina
etlum vid ad
bjéda upp 4
tvo bdsa, einn

mjog stéran 55 fermetra
bés 4 besta stad fyrir framan

4 verdur eins og stért T { laginu
Ly og myndar { raun prju
syningarholf ad
sogn [vars. ,,Ofan
4 T-inu, ef svo md
segja, synum vid
prju vinseelustu

Ivar bérdur
Tvarsson.

rimin okkar sem hofda til neer
allra aldurshépa dsamt svefnher-
bergishisgégnum. Hin tvo hélfin
syna annars vegar stofuhisogn
og hins vegar stofu- og her-
bergishuisgogn. Baedi stofu- og
herbergishuisgdgnin eru synis-
horn af vinseelustu vérum okkar {
peim voruflokki. “

Grinverd i bodi
A minni
bdsnum
atla starfs-
menn
Rumfata-
lagersins
ad syna urval
af vinselustu
utihisgégnum versl-
unarinnar. ,Rimfatalagerinn
bydur upp 4 eitt mesta trval
landsins af ttihtisgégnum og
vid etlum ad bjéda bestu bitana
4 geggjudum afsletti. Syn-
ingargestir eiga eftir ad segja
»ertu ad grinast med verdid

4 pessu?“ og kldra kaupin 4
stadnum. barna er ég ad talaum
vorur eins og utiséfasett, bord,
stéla, minni bord og fleira sem
heegt er ad setja 4 pallinn heima
til ad hafa pad huggulegt 1 g6da
vedrinu heima.*

Med [vari og 63rum starfménn-
um Rumfatalagersins verdur
Sofffa Dogg Gardarsdottir, sem
jafnan er kennd vid heimilis-
bloggid Skreytum hus. ,,Soffia
hefur 46ur unnid med okkur en
hun er alltaf med mjog skemmti-
legar lausnir vardandi ymis

Rumfatalagerinn
synir prjii vin-
saelustu rimin d syn-
ingunni um helgina.

konar ttstillingar. I sameiningu
tlum vid ad svara spurningum
gesta og eiga tvo g6da daga 1
Laugardalsholl. Eftir syninguna
2017 voru vidskiptavinir okkar
enn ad tala um bdsinn okkar

og tilbod tveimur til premur
mdnudum seinna og syningin um
helgina verdur ekki sidri.*

Nanari upplysingar a www.rfl.is.

Stuadio Birtingur
i SAMSTARFI VID
EPOXY GOLF EHF.

Niosterk golfefni
sem endast

Fyrirtaekid Epoxy golf ehf. mun syna urval samskeytalausra og nidsterkra
golfefna um helgina. Starfsmenn bua yfir allt ad 35 dra reynslu og taka vel a

mdti gestum.

poxy golf ehf. sérhaefir
sig { gélfefnum fyrir
heimili og fyrirteeki sem
eru baedi samskeytalaus
og nidsterk. Fyrir vikid henta
pau vel par sem krofur eru gerdar
um hreinlati og langa endingu, “
segir Torfi Mdr Hreinsson, einn
af eigendum fyrirtzekisins. ,,A
syningunni um helgina setlum
vid ad syna gestum urval af
bestu lausnum okkar sem henta
stérum og litlum heimilum,
auk fyrirteekja og vinnuryma, 4
bord vid matvaelavinnslur, fisk-
vinnslur, spitala, lagerhisnadi,
sundlaugar, bilageymslur og
eldhus, svo ég nefni nokkur
demi. Yarbord golfa okkar er
samskeytalaust og algjorlega
lokad. Pad pydir ad audvelt er
ad prifa gélfin og halda peim
hreinum. Starfsmenn okkar
bua yfir allt ad 35 dra reynslu
og pvi 6heett ad segja ad gestir

syningarinnar komi ekki ad
témum kofanum hjd okkur.“

Urval lausna

Fyrst nefnir hann til sogunnar
Micro-Top sem er slitsterkt og
langvarandi Micro-sement fyrir
baedi veggi og golf. , Efnid er

sett 4 fleti par sem éskad er eftir
nutimalegu steypuutliti 4 golf
eda veggi. bar sem pessi lausn

er fullkomlega vatnsheld hentar
hun einstaklega vel 4 badherbergi
og raunar flest 6nnur rymi 4
heimilinu. Einnig metti nefna
skrifstofur og syningarsali sem
eru heppileg rymi fyrir Micro-Top
en pad kemur { élikum litum.

DECO-LINE er glaesilegt gélfefni
sem bydur upp 4 hdmarkspaeg-
indi og kemur { nokkrum undir-
flokkum sem hann skyrir ndnar.
,Comfort er mjukt og teygjan-
legt gélfefni en um leid mjog
slitsterkt. bPad gerir pad ad einu

endingarbesta gélfefni sem vol er
4. Hegt er ad blanda tveimur eda
fleiri litum saman til pess ad fd
skemmtilega hreyfingu f gélfid.“

Comfort Ultra er enn peegilegra
og mykra gélfefni auk pess ad

vera med meiri dempun. ,,Com-
fort gefur auk pess 6truilega
hljédeinangrun, eda um og yfir 18
desibil (dLw) { hdvadaminnkun.“

EVO-golfefni er hugsad fyrir idnad
og almenn fyrirteeki, ad sogn
Torfa. ,,Um er ad reeda hardasta

og sterkasta pélyuretang6lfefnid
sem vid bjédum upp 4. Kerfid er
pvi fullkomin lausn fyrir léttan og
midlungsstéran idnad, olik fram-
leidslusvaedi og vorugeymslur.

Ad lokum nefnir hann Premi-
um-efnid sem hann segir
Iuxusgolfefnalausn fyrir fyrir-
taeki og stofnanir. ,,Yfirbord
Premium hefur bakterfuvérn

og pvi er lausnin mikid notud 4
heilbrigdisstofnunum og rann-
s6knarstofum. Enda er petta vin-
selasta gélflausnin sem Quartz-
line, birgir okkar, framleidir.“

Sterk og vidhaldslitil

Epoxy Kvarts-gélfefnin eru
endingarbestu gélfefni sem vol

er 4 fyrir idnad, ad sogn Torfa.
,,bessi gélfefni eru mjog sterk,
vidhaldslitil og samskeytalaus. Vid
bjédum beedi upp 4 hefdbundna
lausn og mélada. Helsti munurinn
er ad liturinn 4 gélfefninu er {
lakkinu en ekki { kvartssandinum
sem gefur moguleika 4 hdlkuvorn.
Pess vegna er mdlad Epoxy Kvarts
yhrleitt valid 4 fiskvinnslur og
adrar matveelavinnslur par sem
bleyta er 4 gélfum.“

Einnig verdur til synis steinteppi,
sem er glasilegt golfefni med
marmara eda kvarts, auk pess sem
Metallic Epoxy verdur til synis en
um er ad raeda fallegt, skemmtilegt
og slitsterkt gélfefni sem er heegt
ad fd { mismunandji litum.

Epoxy golf ehf. sérhaefir sig { gdlfefnum sem eru bedi samskeytalaus og nidsterk

fyrir heimili og fyrirteki.

Nanari upplysingar a www.epoxygolf.is
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Lattu drauminn um nytt heimili

verda ao veruleika med vonduodu
og hagsteedu husi fra Huseiningu

Huseining framleidir smahysi, sumarhus og einbylishus i nyrri
verksmidju ad Hraunholti 1 i Vogum. Huseining bydur upp a gott
urval af husagerdum, par sem allir eiga ad geta fundid heimili eda
sumarhus sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvorur okkar a vef
fyrirtaekisins: www.huseining.is

SMART - einbyli KLASSIK - einbyli SOL - sumarhus
Husin eru 73m?, par ad auki er 28m? verond med Fj6lmargar steerdir og Utfaerslur tryggja hagkveemt Fj6lmargar steerdir og skemmtilegar Utfeerslur
heitum potti. Smart enbylishis eru hénnud med fullbuié einbylishus eftir pinum éskum. Fjéldi tryggja pér vandad, vel einangrad sumarhds a
hagkveemni ad leidarljosi. Verd vid verksmidjudyr teikninga. Gott urval klaedninga, vandadir veggir godu verdi.
fyrir utan flutning fra kr. 27.600.000 med vsk. og gluggar tryggja géda endingu.

« Islensk hénnun og framleidsla.
* TwinWall tveggja patta huseiningar.

* Framleidd samkvamt stadli ur voldu gaedatimbri C 18-24.

* Hus med mikilli loftun i 6llu burdarvirki sem tryggir geedi og endingu.

KOSY - smahysi  Timburhus eru heiln@mur iverustadur.
Hin vinsaelu smahysi okkar hafa verid framleidd  Sterkari hus.
arum saman og fast i fjiolmérgum utfeerslum eftir } L
pérfum hvers og eins. * Loftha0d hiusanna inni er 2,8 metrar.

» Pbyskir gluggar og huréir ur PVC, lagmarks vidhald.
* Med réttu efnisvali verdur til hius sem aldrei parf ad mala.

* 100m? einbylishus kostar adeins 14,6 millj. vid verskmidjudyr, tilbuid
med alklaedningu a einingum, fullglerjudum gluggum og huréum.

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.
www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is



Stidié Birtingur
i SAMSTARFI VID
IHANNA HOME

onnunarfyrirtekid
IHANNA HOME synir
urval af nyjustu vérum
sinum um helgina {
Laugardagsholl. Medal peirra md
nefna ullarteppi, heimiliskorfur,
barnaszengurver, handklaedi og
serviettur. ,,betta eru hdgaeda
hénnunarvorur med grafisku
ivafi og séma sér vel 4 6llum
heimilum og jafnvel vinnu-
stodum lika,“ segir Ingibjorg
Hanna Bjarnadéttir, honnudur
og stofnandi fyrirtekisins. ,,Auk
peirra etlum vid ad syna tveer
nyjustu vorur okkar, veggstjaka
og vasa undir heitinu Gravity
en peer eru reyndar ekki enn
komnar 1 verslanir. Vid syndum
peer 4 HonnunarMars par sem
peer voktu mikla athygli og eru
margir bunir ad spyrja okkur um
peer sidan.

Frabazert ad hitta félk
Syningin um helgina er su stersta
sinnar tegundar hérlendis sem

Hagzoa honnunarvorur
meo grafisku ivafi

Stofnandi IHANNA HOME segir otrulega dyrmaett a8 hitta folkid sem kaupir vorur fyrirtsekisins og hlakkar

til a8 hitta syningargesti um helgina. Vorur fyrirtaekisins eru seldar visa um heim.

IHANNA HOME tekur patt {

en fyrirtaekid hefur tekid patt

1 nokkrum stérum syningum
erlendis undanfarin 4r. ,,Vid
hlokkum mikid til ad hitta gesti
syningarinnar. bad er étrilega
dyrmeett ad hitta f61kid sem
kaupir vorur okkar eda hefur
dhuga 4 peim, hvort sem pad
eru falleg ord og leerdémsrikar
athugasemdir sem vid nytum {
seinni tima framleidslu okkar.“

Innblastur or
nzerumhverfinu

Ingibjorg setti fyrirtaekid 4 fot
4rid 2008 en fyrsta vara pess
var herdatréd Krummi. ,,Helsti
innbldstur okkar kemur dr
nzrumhverfinu og viljum vid
framleida vorur sem sameina
einfaldleika, geedi og notagildi.
Vorurnar okkar eru til sélu
morgum verslunum hér 4 landi
og einnig vida erlendis. Svo er
vefverslun okkar audvitad opin
allan sélarhringinn.

. Nanari upplysingar a www.ihanna.net

: i
1. Ullarteppin eru i steerdinni 130x180 cm og eru 1ir 88% ull og 12% bomull
sem gerir teppin bdi hly og mjiik.
2. Heimiliskérfurnar samanstanda af premur steerdum af fijolnota kérfum ©

mismunandi iitfeerslum. Par eru unnar 1ir 100 % endurunnu plasti og med
ledurhandfongum.

3. Ofnir bomullarpiidar 1 stil vid bomullarteppin. Peir eru 50x50 cm og ir
100% bomull.

Ivar bérdur
Ivarsson.

Fox on Route - Flokkurefurinn

TJOLD A
TOPPINN!

Komdu og hittu okkur
a bas A-1

LIFANDI HEIMILI

HEIMILISSYNING

ardalshall 17-19. mai 2010

S: 843-3230 / 896-6614 | Marargata 8, 190 Vogar | www.foxonroute.net Ei Tfﬁﬁﬁurgﬁﬂ’inn

6 @ / Lifandi heimili 2019 f3studagurinn 17. mai
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Vidir Arnar Kristjansson j 0 ot Haukur Halldérsson

Inga Bjorg Sigurdardéttir ISEValss Kristin Einarsdottir | ar Agnarsse Vilborg Gunnarsdéttir

Hrannar l

~
-
—_—
—

FRITT \ VER

2 \

=
Hrafnkell Palmason \ Magni orsdatti Gunnar Vilhelm Bjarni Stefansson

A

Sverrir Sigurjénsson Adalsteinn Bjarnason

Vera Sigurdardottir Steinar Arszlsson Kristin Bjorg Jonsdéttir Sigridur Elka Gudmundsdottir




Frabaer skemmtun fyrir yngri kynslédina

Tryggir gooa

A syningunum Lifandi heimili og Barnis 2019 ,,
verdur margt skemmtilegt um ad vera fyrir yngri
kynslodina. Fritt verdur i hoppukastala a innisvaedinu en

upplifun gesta

bar verdur jafnframt seldur candy floss og bodid uppa | ~Fril

! andlitsmalningu gegn vaegu gjaldi. bétt og skemmtileg | Verour
dagskra verdur vid svidid en par munu Solla stirda og ’f‘fppf‘k““'tf’l"
félagar starta dagskranni bada dagana rétt eftir hadegi. | 4 nnisvaoinu
Dimmalimm kemur og skemmtir yngstu kynslédinni f"l"”' verour

i par 4 eftir bada dagana. Jon Jénsson tekur svo nokkra Jafnframt

 smelli eins og honum er einum lagid 4 laugardeginum | Seldur candy
og par 4 eftir mun Einar Mikael tofra fyrir gesti og JSloss %8 b‘”?")
gangandi. A sunnudeginum tekur svo Sirkus islands via | “PP 4 andlits-

mdlningu

i en par mun Anna Sol syna listir med hullahringinn og

i lok sunnudags mun Dans Kultar sja um skemmtilegt g?gl"'l'_"'fgu
i dansatridi. galdi.

Arnar Gauti Sverrisson er listrenn
stjornandi syningarinnar.
Ljosmyndari / Kristbjorg Sigurjonsddttir

Trygqir goda
upplifun gesta

Stolpi Gamar
fyrir atvinnulifio

A Lifandi heimili gefst gest-

um og gangandi kostur &
ad kynna sér allt pad helsta sem
husgagnaverslanir, hénnudir og
fyrirtaeki sem tengjast heimilinu
hafa upp 4 ad bjoda. Arnar Gauti
Sverrisson er listraenn stjérnandi
syningarinnar, en hlutverk hans
er medal annars ad tryggja goda
upplifun gesta. Spurdur nanar ut
i hans hlutverk segir hann: ,Mitt
hlutverk er ad halda utan um alla
hugmyndavinnu i samstarfi vid
syningarhaldara hja Vista Expo.
Stor pattur i pvi er ad hugsa ut
fyrir kassann hvad upplifun gesta
vardar. Eg hef alltaf verid ohraeddur
vid ad fara nyjar og 68ruvisi leidir,”
segir Arnar sem er afar spenntur
fyrir syningunni.
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prsnnount j -stolpi Ga "= Stolpi Gamar .
érstakt fagrad hefur verid Arnari - exg : = | :
Gauta innan handar i hugmynda- L Gimasala - Gam Gamasala - GélﬂﬂlElga .
vinnu og skipulagi. Fagradiod : v siolianaLls
samanstendur af Hallgrimi |
Fridgeirssyni innanhussarkitekt 1
og Sigrii Elinu Asmundsdattur, 1
fyrrverandi ritstjora Husa og !
hibyla, 4samt Arnari. ,Pau koma :
med mikilvaegt innlegg inn i |
hugmyndavinnuna um hvernig 1
er haegt ad gera syninguna sem I
besta. Pau verda svo i domnefnd !
sem velur frumlegasta syningar- :
standinn, flottasta standinn og |
fleira,” utskyrir Arnar Gauti. 1
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Upplifun fyrir Stélpi Gamar bj6da gdmalausnir fyrir atvinnulifid - til leigu eda s6lu

fiolskylduna og
heimilid

e purrgama e geymslugama e fleti og tankgama
Syningin Lifandi heimili 2019 . . 7 . , 7 .
er tuiskipt, bar sem annars e hitastyrda gama e einangradagama e gama med hlidaropnun
vegar er um heimilissyningu ad
reeda og hins vegar syninguna
Barnid, fyrir verdandi og nybakada
foreldra, og var i petta sinn akvedid
ad sameina paer undir einu paki.
Badar syningarnar hafa verid
haldnar &8ur og tekist einstaklega
vel. Aztlad er ad um 24 pusund
manns hafi lagt leid sina i Hollina

a heimilissyninguna fyrir tveimur
arum og buast ma vid alika fjolda
nG um helgina. A syningunni munu
gestir geta kynnt sér spennandi

og dhugaverdar vorur og pjonustu
fyrir heimilid og barnid. A milli

70 og 80 syningarbasar verda

a svaedinu, sem synendur hafa

lagt mikid i og aetti utkoman pvi

ad vera einstaklega gleesileg og
skemmtileg og i samraemi vid
slagord syningarinnar: Komdu og
upplifdu.

Einnig gamahus og salernishus fra Containex, faranlega starfsmannadstodu
fra EuroWagon.dk, gamar og voruskemmur fra BOS, vorulyftur fra Maber
og skemmur fra Hallgruppen.

i Stolpi Gamar

www.stolpigamar.is ,
p g Oseyrarbraut 12 | 220 Hafnarfirdi | Klettagéroum5 | 104 Reykjavik

| mannlif.is "N



ASKRIFTARTILBOD

| VEFUTGA

Kynntu pér fj6lbreytta askriftarmoguleika @ vondudum timaritum og nu einnig i vefutgafu.

Haegt er ad skoda bladid i tolvum, farsimum og spjaldtélvum par sem
veflitgafa bladsins er framsett 4 fallegan og adgengilegan mata.

HUS

OG HIBYLI
Kynningartilbod
adeins 690 kr.
——_

TILBOD
Nyjasta bladid ‘
fylgir fritt med.
husoghibyli.is

Gestgjalimn VIKA N

Kynningartilbod ATEETELse

adeins 690 kr adeins 2,580 kr.
Niastabagis G Fiégur t6lubléd & manudi
fy{Jgir fritt med asamt nyjasta bladinu fritt.
- e . . TILBOD
gestgjafinn.is vikan.is ‘

e Gildir adeins i mai.

Tryggdu pér askrift a mannlif.is/askriftir

eda a netfanginu askrift@birtingur.is
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Kannadu pekkingu pina @ mannlif.is

[ fréttum & heimasi®u Mannlifs er ad finna svérin vid pessum spurningum.

Hvar og hvencer fara tonleikar hljom-
sveitarinnar Duran Duran fram d Islandi?

Hvada Hollywood-
stjarna andadist i
vikunni, 97 dra ad aldri.
Visbending: Hun Iék

d moti Rock Hudson i
kvikmyndinni Pillow
Talk sem kom ut
drio 1959.

Upplysingar um hversu margar
fasteignir hafa ratad d boro
skattrannsoknaryfirvalda vegna
Oleyfilegrar skammtimaleigu?

Meghan Markle og Harry
Bretaprins voru gagnrynd
i vikunni fyrir ad auglysa
svolitid d Instagram-siou
sinni. Hvao var pao?

Um hvada umdeilda
greiddu pingmenn Alpingis
atkveedi i vikunni?

24 MANNLIF féstudagurinn 17. mai 2019
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KRONUR

== BILASTOD
8:522 4600

..-_-I W

%

www.krokur.net

922 4600

Taktu Krok a leidarenda

Krokur hf. er fyrirteeki sem ad hefur sérhaeft sig i flutningum og bjérgun Okutaekja.
Félagid rekur einnig pjonustumidstdd fyrir tjionadkutaeki par sem veitt er ahlida pjonusta
i medhondlun tjénabifreida og annarra bifreida samkvaemt skum vidskiptavina.

Krokur bydur m.a. uppa:

e Starfsmenn sem eru pjélfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

e 24 stunda pjonustu allt arid um kring

* bjdrgunarpjonustu og adstod ef bilar bila eda flytja parf pa a verksteedi

KROKUR
a pinni leio

Sudurhraun 3, 210 Gardabaeer




Stiadio6 Birtingur
i SAMSTARFIVID
MIKLUBORG

201 Smari

~ibiioir i steroum sem kallad hefur verio eftir

Smadrahverfis var eitt af fyrstu hverfum Kopavogs sem byggt var utan hins

hefdbundna Képavogs vestur fra Kdrsnesi ad Breiddinni i austri.

mdrinn nddi 4 stuttum tima
ad verda midstod verslunar
og pjénustu og hefur styrkst
med hverju 4ri baedi vegna
fyrrnefndra pdtta og sékum bess ad
ibuidabyggdin er filbreytt, allt frd
litlum fbudum upp i stér fjolskyldu-
heimili { formi sérbylis. Hverfid hefur
dvallt verid sterkt pegar kemur ad
endursolu 4 eignum og nu styrkist
pad enn meira med byggingu nys
hverfis sem ber heitid 201 Sm4r-
inn. An nokkurs vafa er um ad reda
eitt heildsteedasta hverfi hofud-
borgarsvaedisins Ut frd svo mérum
pdttum ad réttilega md segja ad hér sé
um midju pess svaedis ad reda.

Verkefnid er metnadarfullt par sem
um raedir byggingu fijélbreyttra ibuida
innan Smdrahverfis sem verdur
nutimalegt borgarhverfi og uppfyllir
parfir peirra sem telja mikilvaegt ad
nyta vel og njota alls pess sem peir
eiga, fermetra jafnt sem tima. Allt er

til stadar, ein glaesilegasta verslun-
armidstod landsins med yfir 100
verslanir, heilsugzeslupjénustu,
veitingastadi, leikskola, grunnskéla
og sidast en ekKki sist liggur hverfid
afar vel { grennd vid stofnbrautir sem
audvelda ferdalog tit { heim jafnt sem
utanbeejarferdir hvert 4 land sem er.

Ekki m4d gleyma beirri frabeeru fprétta-
adstodu sem er { grenndinni dsamt
gédum og 6ruggum géngu- og hjéla-

99

»Umer

ao reda
Sullbiinar
ibiioir meo
bzegilegum
snjalllausn-
um svo sem
snjallsima-
styroum
mynddyra-
sima, hita-
styringum
og fleiru sem
hagt verour
ao stjorna
ur sima
sinum.

leidum. Nu pegar hefur fj6lbylishusid
vid Sunnusmdra 24-28 risid og adeins
orfdar fbudir eftir par. Neesti dfangi
sem nu pegar er kominn 1 séluferli
eru tvo sex haeda fjolbylishis med
lyftu vid Sunnusmdra 16-18 og 20-22,
alls 76 tbudir. [budirnar eru flestallar
med staedi { bilageymslu sem eru

med hledslustédvum og einnig verda
hledslustédvar vid utibilastaedi.

Um er ad raeda fullbinar ibuidir med
paegilegum snjalllausnum svo sem
snjallsimastyrdum mynddyrasima,
hitastyringum og fleiru sem haegt
verdur ad stjérna ur sima sinum.
[budirnar eru f réttum steerdum m4
segja. Parna eru til deemis priggja
herbergja tbidir sem eru frd rimlega
50 fermetrum ad steerd og fjogurra
herbergja {budir sem eru rimlega 80
fermetrar. bvi md med sanni segja ad
kaupandi sé ekki ad greida fyrir 6parfa
fermetra heldur f4i ibid { hendurnar
sem henti fullkomlega ad hans porfum

og fidrhagi. Petta eru steerdirnar sem
lengi hefur verid kallad eftir og reetast
nud med tilkomu 201 Smdra.

Efstu haedirnar eru hannadar 6gn
inndregnar med stérum paksvélum
sem njota mikils ttsynis hvort sem
er ut Faxafléa eda til fjalla { austur,
vestur og sudur. Inngardar eru einnig
stor pdttur { honnun og arkitektur
hverfisins og eru med leiktaekjum og
notalegri adstodu til afpreyingar.

Heilt yfir md segja ad med tilkomu
201 Smdra byggist upp fyrsta hverfid
sem byggt sé upp frd hugmyndavinnu
tilvonandi kaupenda og beirra sem
bekkja til hverfisins og pess sem pad
hefur upp 4 ad bjéda en pannig verdur
einmitt nitimalegt borgarhverfi til.

FASTEIGMNASALAN

MIKLABORG

Ligmila 4 - 108 Beykjeik - 569 7000 - mbklsbarg@miklabong s

= Med pér alla leid! -

HOLTASMARA 1, 201 KOPAVOGI «

WWW.MARGTOGMIKID.IS
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Glaesilegar ibudir i tveimur 6 haeda fjolbylishusum m. lyftu vid
Sunnusmara 16-18 og 20-22. Alls erum ad reda 76 fjolbreyttar
ibudir, 2ja 3ja og 4ra herbergja. ibudirnar eru i hagkveemum
steeroum allt fra 44 fm upp i 125 fm og allt par a milli.
Flestum ibudum fylgir stedi i bilgeymslu med hledslustaedi.

ibudirnar eru stadsettar i nyjasta hluta Smarans i Képavogi
sem er nutimalegt og afar vel skipulagt borgarhverfi pbadan
sem stutt er i pjonustu og verslanir s.s. Smaralind, heilsugaeslu,
skola og iprottaadstodu asamt pvi sem adgengi ad stofn-

brautum og pjonustu almennisvagna er afar audveld.

ibudir eru bunar nyjustu snjalllausnum sem mida ad hag-
kvaemni og paegindum. Snjallsimastyrdur mynddyrasimi,

hitastyringar og margt fleira.

i hverfinu verda einnig hledslustddvar og deilibilar auk pess

sem sorphirda og flokkun verdur med nyju og betra snidi.

ibudum er skilad fullbinum

itarlegar upplysingar ma finna 8 www.201.is
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'H'F 4 * || n I' !' i J6n Rafn Valdimarsson  Pérhallur Biering Jason Olafsson Atli . Sig Friorik P. Stefa Pérunn Palsdotti

A " 18gq. fasteignasali 16gg. fasteignasali 18gg. fasteignasali 18gg. fasteignasali hdL og adst.fasteignasala  6gg. fasteignasali
Simi: 695 5520 Simi: 896 8232 Simi: 775 1515 Simi: 899 1178 Simi: 616 1313 simi: 773 6000
| | jon@mi i thorhallurb@miklaborgs jason@mi is  atli@miklaborg. fridrik@miklaborgis  thorunn@miklaborg.is




Umsjén / Ritstjérn Hisa og hibyla Myndir / Fra framleiSendum

Hiis og hibyli @

1. Rattan-pottur, tver sterdir. Fako, verd fra 12.900 kr. 2. Bjartir litir i pessum piida, 35x50 cm. Linan, 7.400 kr. 3. Fallegur og grofur matardiskur, 23 cm. Bisou.is, 2.890 kr. 4. Staellegt veggljos, 102 cm &
lengd. Heimahsid, 45.400 kr. 5. Mango-stéllinn fra Won er flottur. Modern, verd fra 244.900 kr. 6. Ledurbekkur med jarngrind, 45x50x123 cm. Husgagnahollin, 89.990 kr. 7. Smart veggljés sem er eins og
laufblad. Fako, 16.900 kr. 8. Latlaus oliu- og edikflaska. Kokka, 4.590 kr. 9. Logulegur vasi ur versluninni Bisou.is, 8.490 kr. 10. Nett vegghilla fra Ferm Living. Epal, 14.000 kr. 11. Liflegur skemill, 78x55 cm.
Linan, 97.500 kr. 12. S6fabord med marmaraplotu. Modern, verd fra 64.900 kr. 13. Toff blazer-jakki. Mai, 39.900 kr. 14. Litrik motta fra House Doctor. Fakod, verd fra 35.000 kr.

HOLTASMARA 1, 201 KOPAVOGI + WWW.MARGTOGMIKID.IS
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KALMENTE | NeFupl vip oFN&MISKVEF

NOG EINU SINNI A SOLARHRING NEFUDI 140 SKAMMTAR INNIHELDUR MOMETASONFUROAT

Kalmente 50 pg/skammt, nefudi, dreifa. 140 skammtar i (idaglasi. Virkt efni:  og eldri. Lesid vandlega upplysingar & umbiidum og fylgisedli fyrir notkun
mémetasonfirdat. Abending: Kalmente er notad vid einkennum ofnaemiskvefs  lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé borf & frekari upplysingum um
(einnig kallad drstidabundid ofneemiskvef) og stddugs ofnaemiskvefs hjd 18 dra  dhaettu og aukaverkanir. Sjé ndnari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.

F/EST AN LYFSEDILS | NAESTA APOTEKI | LESID FYLGISEDILINN FYRIR NOTKUN alvogen.is
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Kalmente

MOMETASONFUROWT
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Kalmente

KONTOR REYKJAVIK / ALV-1805
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Umsjén / Hanna Ingibjérg Arnarsdéttir

Myndir / Aldis Palsdéttir
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The Grand Central Market i Los Angeles

[ fyrrasumar heimsdttum vis, ég og Aldis Pdlsddttir, [idssmyndari Gestgjafans, The Grand
Central Market i Los Angeles sem er paradis fyrir matarahugafdlk og erfitt ad velja bara
einn bds til a8 borda 4. Vid dvéldum i dagdda stund @ markadnum, drukkum i okkur
stemninguna, myndudum [ grid og erg og bordudum eitt og annad spennandi. Vid akvddum
bddar a8 hingad setludum vid a8 koma aftur til a8 borda meira, miklu meira.

Saga The Grand Central
Market

Homer Laughlin-fj6lskyldan
opnadi markadinn 4rid 1917 4
Broadway Street { midbae LA, stad-
setningin var engin tilviljun pvi
steinsnar frd var fyrsta almenn-
ingssamgongufararteekid, tog-
brautin Angels Flight sem fer
upp bratta Bunker Hill-hadina
og er enn I notkun. Pad voru pvi
svangir ferdalangar sem flykktust
4 markadinn en { pd daga voru

stormarkadir ekki komnir fram

4 sjonarsvidid og pess vegna for
folk til sldtrarans, { bakarfid og

til kaupmannsins 4 horninu. A
markadnum voru pessar sérversl-
anir sameinadar undir einu paki

sem augljoslega hafdi dkvedin paeg-

indi 1 for med sér enda voru slikir
markadir vida { Bandarikjunum.

Yfir 90 solubdsar

The Grand Central Public Market,
eins og hann hét pd, bar nafnid

b

»Fimm arum eftir
a0 markaourinn var
opnaour er talio ao
hann hafi pjonustao
um milljon manns,
pavoruum 9o
solubasar. “

— sogufraegur selkeramarkaour

med rentu enda pydir grand stor
en markadurinn var rimlega 7.400
fermetrar ad steerd. Tvaer haedir
voru fyrir s6lubdsa og { kjallaranum
voru stor lager- og keeliherbergi.
Fimm drum eftir ad markadurinn
var opnadur er talid ad hann hafi
pjénustad um milljén manns, pa
voru um 90 sélubdsar og haegt var
ad kaupa heitan mat pé svo ad
flestir bdsarnir hafi selt braud, kjot,
fisk, ost, kaff, seetindi og dvexti.
Ymsir bdsarnir sérheeféu sig, 4
May‘s-bdsnum var til a0 mynda
haegt ad kaupa majones, dlifur,
sursadar gurkur og surkal, 4 6drum
bés voru eingéngu seld egg og
ekkert annad. Kaffiterfur og diners-
stadir seldu tilbuinn mat baedi til ad
taka med og borda 4 markadnum.

[ kjallaranum var kinverskur stadur
sem endurspegladi fjolbreytileika
ibua svaedisins.

Hnignun i kjolfar
kreppunnar miklu

begar svarti pridjudagurinn skall 4
4rid 1929 med kreppunni miklu hafdi
pad edlilega dhrif 4 Grand Central-
markadinn sem minnkadi um tima
en nddi sér svo aftur 4 strik { kringum
1940. [ ok pess dratugar festi Beach
Lyon kaup 4 markadnum en undir
hans stjérn breyttust dherslurnar

og meira var um mat og hrdefni frd
6drum menningarheimum, eins og
Asfu og Sudur-Ameriku, enda h6fdu
margir ibuiar flutt { ithverfin og
innflytjendur voru meira dberandi {
midbaenum.

THULE

HJOLAVAGNAR

I THOLTASMARA 1, 201 KOPAVOGI

* WWW.MARGTOGMIKID.IS
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UTANVEGA ;
SKODAGAR!

15%
AFSLATTUR

AF UTANVEGASKOM
OG FLEIRI TILBOD!

GILDIR TIL 18.MAI

HOKA - SVIFPU YFIR JORPINA!

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

Speedgoat 3 Speedgoat 3 Arahi 3 Arahi 3

Utanvegaskor - Herra Utanvegaskor - DOmu Hlaupaskor - Dému Hlaupaskor - Herra

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

Arkali Toa Toa
Go6nguskor - D6mu GO6nguskor - Herra GOnguskor - D6mu

SPORTIS

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS




Gestgjafinn

Metnadarfull ekkja med
hugsjénir

Markadurinn var { frekar dépru
dstandi pegar logfraedingurinn Ira
Yellin festi kaup 4 honum en hann
hafdi einstakan dhuga 4 borgar-
skipulagi og hafdi dkvednar hug-
myndir um hvernig veeri haegt ad
endurvekja markadinn. Hann gerdi
ymsar naudsynlegar endurbsetur
4 husinu en fdir { kringum hann
hofdu tri 4 pessu @evintyri. Ira
lést um aldur fram drid 2002 4n
pess ad hafa lokid setlunarverkinu
og syrgjandi ekkja hans, Adele,
tok vid en gerdi litid annad en ad
horfa 4 stadinn drabbast nidur.

{ efnahagshruninu 2008 lokudu
margir standar og leiguverdid féll
um 40%. Adele leyfdi morgum ad
vera dfram dn pess ad borga.

Vildi engar kedjur

[ kringum 2012 f6r hverfid { kring-
um markadinn ad lifna svolitid
vid og nyir veitingastadir og

s Hiin vildi ao markaodurinn yroi samkomustaour fyrir folk i 6llum stigum pjoofélagsins, par
sem hzegt veeri ao sja og hitta aora borgara og boroa geoamat a vioradanlegu veroi. *

barir opnudu. Adele bretti loks

upp ermar og héfst handa vid ad
endurvekja markadinn. Margir
reyndu ad telja henni trd um ad
best veeri ad opna stérmarkad {
husnadinu eda einhverjar kedjur
sem féll { gryttan jardveg enda hafdi
Adele metnadarfyllri hugmyndir.
Hun vildi ad markadurinn yrdi
samkomustadur fyrir {61k { 6llum
stigum pjodfélagsins, par sem haegt
veeri ad sjd og hitta adra borgara

og borda geedamat 4 vidrddanlegu
verdi, henni fannst LA vanta
samkomustad. Eftir ad hafa rddid
og rekid marga jakkafatamenn
tokst henni loksins ad ramma inn
hugmyndir sinar og koma mark-
adnum { pad horf sem hann er

1 dag. Hun sagdi ekki upp peim
adilum sem fyrir voru en vann med
beim og hleypti nyjum inn, hin
gerdi markadinn ad raunverulegum
almenningssamkomustad, sem sagt
Grand Central Public Market, eins
og hann hét { upphafi.

66

Yfirlysing frd Grand Central Market eftir 6rlagarikan fund par sem stefnan var loks fest a blad. ,,Tilgangur Grand Central Market er ad
upphefja og yta undir matarmenningu Los Angeles. £tlunarverk okkar er ad vardveita arfleifd og sogu midbaejarins i peim tilgangi ad
sameina mismunandi hépa félks @8 matarmarkadnum og stydja pannig vid nsestu kynsl6d smakaupmanna.”

{

~r]

b o

wTil er afar
skemmtileg
matreioslu-
bok sem
gefin er it af
markaonum
en hiin

ber nafnio
The Grand
Central
Market

og er eftir
Adele Yellin
sjalfa og
Kevin

West.

=

=

Linsodin egg med kartéflumauki fra Eggslut

i pessari uppskrift parf ad nota 4 stk. af 250 ml glerkrukkum med loki sem
lokast vel.

55 g sjavarsalt, auka til ad bragdbaeta
450 g russet-kartoflur eda bokunarkartéflur, afhyddar og skornar i 2 cm teninga
10 % msk. (u.p.b. 160 g) ésaltad smijor vid stofuhita

4 egg
2 msk. graslaukur, smétt saxadur

ristad baguette-braud til ad bera fram

Setjid saltid i pott med vatni og hitid ad sudu. Sjédid kartoflurnar i séltudu
vatninu i 15-20 min. eda par til paer verda mjukar i gegn. Takid pottinn af
hitanum og fjarleegid kartoflurnar Ur vatninu med gotottri skeid, hellid ekki
vatninu Ur pottinum. Set;jid kartoflurnar i matvinnsluvél og maukid med
smjorinu. Setjid kartoflurnar i skal og bragdbaetid med sjavarsalti. Setjid
kartoflumaukid i sprautupoka og klippid endann af pokanum. Sprauti®d
kartoflumaukinu i krukkurnar. Fyllid krukkurnar upp ad 1/3. Brjétid 1 egg

i hverja krukku, ofan & kartoflumaukid, og lokid krukkunum vel. Set;jid
pottinn med saltvatninu & midlungshaan hita og 1atid vatnid rétt nd sudu.
Setjid krukkurnar i vatnid og eldid i 15-20 min., eda par til eggjahvitan
hefur ndd ad eldast. Takid krukkurnar Gr vatninu med téng og takid lokid
af. Dreifid graslauk yfir eggin og berid fram med ristudu baguette-braudi.
Gott er ad dyfa braudinu i eggin.

Himnariki fyrir matarperra

[ dag er mest dhersla 16gd 4 ad selja tilbtiinn mat f einskonar gétumatarstil eins og vida
tidkast { matarheiminum. A markadnum eru 34 matarbdsar, hver med sina sérstodu og
sérheaefingu, og pvi m4d segja ad The Grand Central sé hdlfgert himnariki fyrir matarperra, ef
svo md ad ordi komast. Yfirbragdid og titlitid 4 markadnum er einstaklega toff og myndraent
med litrikum neonskiltum og idandi mannlifi enda 4tti ljosmyndari Gestgjafans erfitt med
ad hemja sig vid ad smella af. Eg 4tti aftur erfidara med ad velja 4 milli stada og bolvadi litlu
magamadli, hingad eiga selkerar ad koma mjog svangir oftar en einu sinni { hverri ferd.

Bzedi tilbGinn matur og ferskvara

Matargerdin er fijolbreytt en p6 geetir nokkud mexikéskra og asiskra dhrifa. Sumir bdsarnir
eru vinsalli en adrir en audvelt er ad sjd hverjir eru vinseelastir pvi par myndast oft langar
radir. Heegt er ad fd sér allt 4 milli himins og jardar; pitsur, pasta, ostrur, krabba, taco,
poke, sticky rice, falafel, ramen, morgunmat og eftirrétti, svo fétt eitt sé nefnt. Einnig er
haegt ad kaupa ymsa ferskvoru en margir matarbdsarnir nota einmitt hrdefni sem selt er 4
markadnum, fijélbreyttar tegundir af chili er par ad finna og einnig er mikid drval af mole-
mauki sem gaman er ad nota eda taka med sér heim.

Uppskrift i anda Eggslut

Til er afar skemmtileg matreidslubdk sem gefin er ut af markadnum en hiin ber nafnid

The Grand Central Market og er eftir Adele Yellin sjdlfa og Kevin West. Par er ad finna

a.m.k. eina uppskrift frd hverjum stad og vid fengum Foldu Gudlaugsdéttur, bladamann
Gestgjafans, til ad elda eina uppskrift sem hefur verid adlogud islenskum adstaedum fyrir
heimiliskokka en uppskriftin er frd einum vinselasta stadnum 4 markadnum, Eggslut, og
skemmst er frd pvi ad segja ad rétturinn er algert losteeti og hentar sérlega vel { gédan brons.
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Umsjén / Sigridur Bjérk Bragadéttir Myndir / Ernir Eyjdlfsson Stilisti / Ol6f Jakobina Ernuddttir

Gestgjafinn

OSTAR

Halloumi-ostur
— goour i nestum

hvao sem er

Halloumi-osturinn er upprunninn a Kypur en hann

er hvitur, unninn ur blondu af geita- og kuamjélk,
bragdmildur og ekki dlikur mozzarella en fastari i sér.
Hann haggast litis pegar hann er grilladur eda steiktur
og brunast vel, sem gerir hann spennandi i forrétti og
salét. Passid ad salta hann ekki mikis, osturinn er vel
saltur og gott ad smakka fyrst og salta eftir 4.

Halloumi-bégglar

forréttur fyrir 4

1-2 eggaldin, skorin i sneidar,
langsum (fer eftir steerd)

4 msk. olia

225 g halloumi-ostur

20 g klettakal

2 dl g6d tématsésa, ég notadi trufflu-
tématsosu fra Stonewall

hnefafylli basilika, soxud

N

Hitid ofninn { 180°C. Radid eggaldinsneidum 1 ofnskuffu og penslid med
olfu. Bakid 1 15-20 min. eda par til peer eru farnar ad taka lit. Pid getid lika
bara grillad peer ef pad hentar betur. Skerid ostinn { dtta sneidar og steikid
hann { oliu 4 pénnu eda grillid. Takid sneid af eggaldini og leggid sneid af
steiktum halloumi-osti 4 midjuna, setjid 2 msk. af tématsésu og svolitid
Kklettakdl yfir allt saman, lokid pessu med pvi ad leggja eggaldinsneidina
saman sitthvorum megin, pannig ad petta verdi eins og boggull. Radid
pessu 1 ofnskuffu og bakid par til petta er heitt { gegn. Sdldrid basilikunni
yfir 4dur en borid fram.

Halloumi-bogglar.

Halloumi med kurbit og fersku fennel | Grillid ostinn sidan 4 heitu grilli par til hann

verdur gullinn 4 bddum hlidum. Ef pid erud

fyrir 4

ekki med grill er lika gott ad steikja hann upp
1-2 kurbitar ur olfunni 4 pénnu. Setjid kurbitinn { midjuna
3 msk. olia 4 fati, radid fennel { kringum hann og radid

1 sitrona, safinn

2 stk. ferskt fennel

fersk myntubl6d, eda 2 stilkar steinselja, saxadir
salt og nymaladur pipar

225 g halloumi-ostur, skorinn i sneidar

% granatepli

80 g furuhnetur

%2 sitréna

Sneidid kdrbitinn langsum, mjog punnt, gott
ad nota mandélin. Penslid med oliu og grillid 4
heitu grilli eda steikid 4 grillpénnu. Set;jid i skdl
og dreypid sitrénusafa og 2 msk. af olfu yfir.

Farid eins ad vid fennelid en pad parf ekki ad
skera pad eins punnt.

ostinum yfir. Hellid salatsésunni yfir og strdid
granateplafraejum og furuhnetum yfir. Gott er
ad kreista safa ur /2 sitrénu yfir allt saman.

Salatsésa

3 msk. olia

1 msk. raudvinsedik
1 hvitlauksgeiri, marinn
Y tsk. salt

2 msk. fersk steinselja
salt og pipar

Hristid allt saman.

Gestgjafinn er leidandi timarit um mat,
matarmenningu, vin og feroalog.

Tryggdu pér askrift i sima 515 5500 eda sendu linu @ askrift@birtingur.is.
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ASTAXANTHIN

Veldu Islenskt Astaxanthin

islenskt Astaxanthin heitir ngjasta vara KeyNatura sem er a8 koma d marka8 pessa dagana.
HUn er aetlud fyrir ba sem saekjast eftir 6fluga andoxunarefninu Astaxanthin sem ver hud gegn

geislum sdlarinnar og hefur ymis énnur jakvaed ahrif @ likamann.

ifteeknifyrirtaekid Key-
Natura setti nylega
4 markad nyja voru
sem ber heitid [slenskt

b

”ISIenSkt : Astaxanthin en hin
Astaxanthin er er fyrir pd sem saekjast eftir
fj’ rir I’ G sem Vili a - bessu 6fluga andoxunarefni en

. . : vilja helst ekki taka inn erl-
takainn oﬂuga enda voru sem er framleidd ur
andoxunaref nio porungum sem eru raektadir {
Astaxanthin i tjornum. ,,Vid kollum hana

. i grunnvoru pvi um er ad reda

daglega nzringu hreint geeda Astaxanthin sem
sina.* er blandad med E-vitamini.

¢ Vid teljum ad Astaxanthin sé ad
komast 4 pann stall ad verda eitt
af peim efnum sem allir munu
hafa sem hluta af daglegri neer-

- ingu sinni, likt og Omega-3 og

- D-vitamin, segir P4ll Arnar

{ Hauksson, vérupréunarstjori og
matveaelafreedingur hjd KeyNatura.

Einstaklega virkt
Astaxanthin er eitt af
oflugustu andoxunar-
efnum ndttir-
unnar og er til
ad mynda 6.000
sinnum sterkara
en C-vitamin
segir Pdll Arnar.
»Astaxanthin vinnur
ad pvi ad graeda og
vernda alla frumuna {
heild sinni sem gerir pad
. nokkud frabrugdid 6érum
. andoxunarefnum. Fyrir vikid

Evlan nggsl;e_‘Z’; - hefur pad fjolmorg 6flug dhrif 4
markadsstjori : likamann og starfsemi hans.
KeyNatura. :

i Hann segir likama okkar treysta
- dandoxunarefni til ad létta
¢ oxandi streitu og hjilpa ad lekna

skemmda frumuvefl. ,,Til ad
utskyra petta betur m4d segja ad
andoxunarefni 4 bord vid Astax-
anthin berjist gegn ferli oxunar
og sindurefna sem herja 4 frumur
likamans med timanum. Hud,
vodvar, lidbond, sinar, augu,
innri liffeeri, hjarta- og sedakerfi
dsamt taugakerfi eru 61l moét-
teekileg fyrir Astaxanthin, sem
gerir pad einstaklega virkt medal
andoxunarefna.

Mjog jakvaed dhrif
Andoxunarefnid Astaxanthin
hefur verid rannsakad kliniskt
margoft og hafa nidurstodurnar
verid mjog jakvaedar segir Haf-
steinn Eyland, s6lu- og mark-
adsstjori. ,,Nidurstodurnar hafa
m.a. synt ad efnid verndar huidina
fyrir sélargeislum og dregur

par med ur 6timabeerri 6ldrun
huddarinnar par sem hiin heldur
betur { raka og er teygjanlegri.
Hudin pornar pvi sidur og hrukk-
ast eins og gerist hjd flestum
begar aldurinn feerist yfir.“

Astaxanthin hefur einnig synt
fram 4 jakveed dhrif 4 uthald og
orku par sem efnid eykur prek

og védvamyndun vid efingar

auk pess sem pad veitir betri
endurheimt vodva eftir 4tok,
beetir Hafsteinn vid. ,,Astaxanthin
hefur ymis jdkvaed dhrif 4 hjarta-
og ®dakerfl en pad getur dregid
ur myndun 4 vonda kélesterélinu
og aukid vid pad ,,g6da“, auk
bess sem pad hefur jadkveed dhrif 4
bl6dfleedi og minnkar bolgur.

Einnig hefur verid synt fram 4 ad
med inntéku Astaxanthin getur

stirdleiki og verkir 1 lidum
minnkad umtalsvert.
»Auk pess hefur
Astaxanthin jadkvaed
dhrif 4 augnheilsu

pvi efnid verndar
augnbotnana og

getur pvi hjdlpad til
vid augnpreytu, purrk
og minnkad eda hagt
4 augnhrérnun sem svo
margir upplifa med haekkandi
aldri. “

Detta er sjotta varan sem fyrir-
taekid setur 4 markad en fyrir eru
AstaSkin, AstaLysi, AstaCardio,
AstaFuel og AstaEnergy.

Ur islenskri néttoru
Lykilefnid { feedubdtarvérum
fyrirtaekisins er sott { {slenska
ndttiru par sem smdporungar og
islenskt vatn skipa steerstan sess
segir Hafsteinn. , Lykilhrdefnid
okkar, Astaxanthin, sekjum vid
fra smdporungunum okkar sem
vid reektum 1 n.k. vatns-grédur-
husi { Hafnarfirdi. Pérungarnir
eru edlilega fagur greenir en pegar
peir hafa ndd dkvedinni pykkt og
massa eru peir settir { mjog sterkt
ljés par sem peir fara { dkvedid
varnarvidmot. A pvi stigi byrja
peir ad framleida Astaxanthinid
til pess ad vernda sjdlfa sig en
efnid er dokkrautt 4 lit.*

Auk smdpoérunganna er notast vid
hreina og g6da islenska vatnid,
led-1j6s, koltvisyring og islenska
orku i framleidsluferlinu. ,,Pad

er gaman a0 segja frd pvi ad ur-
gangsefni framleidslunnar er {

Pdll Arnar Hauksson er voruhonnudur
og visindamadur hjd KeyNatura.

raun bara surefni og ndnast
hreinna vatn en pad sem notad
var upphaflega.

Erlendis fer skyld framleidsla
fram med ymsum heetti, t.d. {
opnum tjornum. P4 fer edlilega
margt ur umhverfinu og and-
rumsloftinu { véruna segir

Péll Arnar. ,,bad er vel heegt

ad fmynda sér alla mengunina

og ymislegt annad sem fer

par ofan 1. Hreinleiki og geedi
Astaxanthin haldast { hendur

vid framleidsluadferdir okkar.
bvi var lykilatridi ad koma upp
framleidsluteekni sem tryggdi
100% hreinleika, 100 % gaedi

og skildi eftir sig sem minnsta
kolefnisfétspor. Pessu hofum vid
ndd med gédum drangri sem m.a.
hefur skilad sér { nyjustu vorunni
okkar, [slensku Astaxanthin, sem
hentar peim sem vilja huga ad
heilsunni, nd drangri og upplifa
almenna vellidan. “

Nanari upplysingar a www.keynatura.com.

36 MANNLIF fsstudagurinn 17. mai 2019

mannlif.is



ISLENSKT

- ICELANDIC
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: " Islenskt Astaxanthin - oflugasta andoxunarefnid | natturunni!
ASTAXANTHIN 5

Witia Tofrar Astaxanthin eru medal annars peir ad pad ver hudina fyrir UV geislum
solar, er gott fyrir Llidi, endurheimt vodva, eykur prek og studlar ad baettri
starfsemi hjarta, heila og augna.

Fyrir baetta heilsu, arangur og almenna vellidan.

Vaentanlegt i verslanir
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ASTA

ENERGY SKIN CARDIO

Islznskt Astaxanthin d g Itenshy Astaxanitin & mg- siznsit Astaxanthin A my
E-vitamin & mg Myoceram™ saramid 30 mg DHA e pirungum 150 mg:

=

Vorur fra KeyNatura fast i flestum apotekum, stormorkudum og vefverslun Gefdu likamanum gjof!




Lifsstill

ANDLEG MALEFNI

Umsjén / iris Hauksdéttir
Mynd / Hakon Davi8 Bjornsson

inda er full pakkletis fyrir §hugann sem
henni er syndur med bén um ad koma
1 vidtal og augljést ad andleg mélefni
og innri vellidan standa hjarta hennar
nerri. ,Eg er dkaflega dnaegd ad f4
bennan vettvang til ad tjd mig, vitandi
pad ad einhvern tima les ég petta vidtal
aftur og sé pad allt 6druvisi. Pannig
er lifid fyrir mér i dag. bad er aldrei eins ad horfa til
baka, nyr og nyr sannleikur og fortidarminningin er
svo margbreytileg eftir pvi frd hvada svidi vid horfum,
med augum sigurvegarans sem hefur dskotnast enda-
laust af reynslugjofum 1 fidrsjédskistuna sina eda med
augum férnarlambsins sem allt hefur verid 4 moti.
Audvitad er dagamunur par 4 og fyrir mig hefur pad
verid lifsnaudsynlegt ad vera { andlegri tengingu {
peim verkefnum sem ég hef glimt vid 4 lifsleidinni.
Verkefni sem hafa gert mér 6kleift ad komast dfram
6druvisi en med pvi ad heekka tidnina mina 1 sifellu
og sjd jardlifid okkar frd heerri og @dri sjonarhornum.
Stiga it ur samanburdi og ddmum. “

A8 finna sanna szelu an hugbreytandi efna

Linda lysir lifi sinu sem uppfullu af margbreytilegum
verkefnum og d4skorunum en pegar ndinn adstandandi
hennar héf glimu vid fiknivanda fann hun fyrir
mikilli porf ad leita lausna. ,,Parna vaknadi su prd

{ hjarta minu ad finna leid fyrir f6lk ad finna sanna
selu 4n hugbreytandi efna. Fig upplifdi mig algjorlega
vanmadttuga 4 pvi svidi og leitadi allskyns leida, badi
til ad ldta mér lida betur par sem ég dtti ordid erfitt
med svefn og fann fyrir miklum sdrsauka og kvida og
hins vegar sem érventingarfullur adstandandi. Eg sé
fiknina sem leit ad tengingu og fiklar eru oft afburda
lj6smiklir og andlegir einstaklingar sem eiga erfitt
med ad funkera 1 jardlifinu en pegar pad tekst verdur
fegurdin svo mikil. Hvad er fallegra en manneskja sem
sigrast 4 erfidleikum sinum og rydur brautina fyrir pd
sem 4 eftir koma?*

Sjélf hefur Linda ekki snert dfengi { fimmtdn 4r og segist
aldrei sakna pess. ,,Kg er éendanlega pakklat fyrir mina
erfidu lifsreynslu og samkenndina og dyptina sem hin
hefur gefid mér. Pad er lika mitt lifsverkefni ad halda
kvidanum minum og stressi { ligmarki. Pad geri ég med
mikilli andlegri vinnu, ég fer inn 1 traustid og pakkletid.
Tengi hjartad mitt vid alheimskeerleikann og finn ad ég
er svo umvafin dst. Studningi frd okkar fallegu médur
jord og f6dur himni sem deemi. Vid erum svo elskud. “

Farvegur fyrir kaerleiksorku

Tildrog pess ad Linda leiddist 4 pessa braut urdu
pegar htin st6d 4 tvitugu en pd féll vinur hennar

fyrir eigin hendj, { kjolfarid kviknadi 4hugi hennar

4 andlegum mélefnum. ,, Eg fann mikid fyrir honum
lengi 4 eftir og byrjadi ad leita til midla. Eg komst

svo { préunarhring med Kristinu bPorsteinsdéttur
heitinni sem var mjog 6flugur midill. Hin kenndi mér

Kzerleikurinn og ljosio ottanum
yfirsterkara

Linda Mjoll Magnusddttir hefur alltaf haft ahuga a andlegum mdlefnum en hun starfar sem reikimeistari, kundalini-jégakennari, Sat Nam
Rasayan- og Shaman-heilari. Hin deilir magnadri ferdaségu frd Peru par sem hjarta hennar opnadist | adur dpekktar viddir en hun segir ad
med augum sigurvegarans sé haegt ad sjd lifid ut fra sedri sidnarhornum.

margt og vildi kenna mér meira en ég var ekki komin
med proska til ad helga mig andlegu leidinni d peim
timapunkti.

Sidar leerdi ég Rope-jéga hja Gudna Gunnars og
reikiheilunina hji Gudrtinu Oladéttur, fyrsta reiki-
meistara [slands og Pili Erlendssyni sem hefur

dvalist mikid { Puttaparthi 4 Indlandi. Eg =f3i mig 4
hverjum degi og var mjog helgud pvi ad styrkja og efla
tenginguna mina vid mitt innra og sedra og geri pad
enn 4 degi hverjum. Eg fékk strax adstodu til heilunar
1 Ljésheimum, Borgartuni 3 og hef verid par sidan
med heilun. Eg sé andlegu leidina sem margar leidir
ad hinum mikla alheimskeerleik, Gudi, anda eda hvada
nafni sem vid kjéosum ad nefna keerleikstenginguna
okkar. Orkan frd reikiheiluninni gefur vellidan og pad
er svo dyrmett. [ heiluninni verd ég farvegur fyrir
keerleiksorku sem flaedir { gegnum mig og til piggj-
andans sem liggur 4 bekk. Pad er hans dra sjdlf sem 4
samtal vid keerleiksorkuna og metur hvad hann fer.

Heidra musterid med hollum mat

Eftir ad hafa tekid andlegu hlidina f6stum tokum fann
Linda jafnframt leid til ad gera dkvednar breytingar 4
mataradi sinu sem huin segir hafa aukid lifsgaedi sin

Linda er med adstodu til
heilunar 1 Ljosheimum,
Borgartiini 3 og bydur
upp d hjartayljandijoga ©
Yogasmidjunni i Spong.

b

»Eg sé fiknina sem
leit ao tengingu

og fiklar eru oft
afburoda ljosmiklir
og andlegir
einstaklingar

serm eiga erfitt
med ao funkera i
Jarolifinu en pegar
pao tekst verour
feguroin svo

mikil.

verulega. [ kerleikstengingunni kemur 16ngunin

til ad heidra musterid sitt med hollum mat og allt
verdur miklu fallegra. Pad er dmetanlegt ad geta ndd {
fegurdina { 6llum viddum og vita af henni handan vid
hornid pegar verkefni lifsins banka upp 4.

A pessum tima f6r ég ad idka kundalini-jéga sem ég
kenni { dag en su pjdlfun hefur agad mig mikid enda

4 ég oft erfitt med ad setjast nidur og hugleida. bess
vegna finnst mér gott ad hafa margar leidir sem ég get
valid ur til ad tengja mig 4 morgni hverjum.

Neest leerdi ég Sat Nam Rasayan-heilun sem er heil-
unaradferd innan kundalini-jégahefdarinnar og er
priggja 4ra ndm. Nuvitundarheilun par sem heil-
arinn fer { hugleidsludstand og einingu med orku
piggjandans og finnur pannig 4 sjilfum sér hvad
parf ad laga og gerir pad eins og unnt er. Eg er mjog
pakkldt fyrir agann og styrkinn sem ég fékk { pessu
ndmi og jégandminu.

Svo 14 leid min { shamanismann sem hefur gert jard-
1i19 sjalft svo miklu fallegra. Ordid shamanismi er
komid frd Siberiu og er notad yfir fornar heilunar-
adferdir hinna ymsu pjéda. bad er ekki upprunnid
1 Peru og ég fann ad stundum voru Pertibuar ekki
hrifnir af pv{ ordi.“
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Lifsstill

ANDLEG MALEFNI

b

wPao er aldrei
eins ao horfa til
baka, nyr og nyr
sannleikur og
Jortidarminningin
er svomarg-
breytileg eftir pvi
Jra hvaoa svioi
vio horfum. Meo
augum sigur-
vegarans sem
hefur dskotnast
endalaust af
reynslugjofum i
Jjarsjooskistuna
sina eda meo
augum fornar-
lambsins sem

allt hefur verio a
moti.*

Breyti sarunum i fjarsjod

Hélft 4r er nu sidan Linda lauk ndmi { shaman-
heilun sem hin stundadi { borginni Cusco { Peru.
»Kennarinn minn par var dkaflega 6flugur og tengdi
mig medal annars vid orku Andesfjalla og hinna
ymsu plantna og dyra. A hverjum degi gengum vid
saman { Andesfj6llunum og gerdum ceremoniur til
ad vigja mig inn og tengja, eitt skipti kalladi hann
inn kélibrifugl og allt i einu fann ég hvin vid h6fudid
4 mér og opnadi augun en par var kélibrifuglinn
kominn inn { hellinn med sinar mégnudu gjafir.

Eg sd og upplifdi 6trilega hluti parna. Tenging
pessa félks er mognud. Pad er talad um ad hver
dyrategund bui yfir maetti sem peer gefa okkur og
kolibrifuglinn er pessi litli 1étti en svo sterki og seigi
ferdalangur. [ Andesfisllunum er orkan himnesk,
svo hrein og kristalsteer.

Mig hafdi alla ti6 langad { Andesfjollin og ekki
hlustad mikid 4 pd longun en pegar ég sd fjollin tt
um gluggann 4 flugvélinni p4 tdradist ég og fann ad
ég var komin heim. Eg steig svo sannarlega { 6ttann
minn med pessari ferd. Blonk og med petta typiska
moémmu samviskubit yfir pvi ad setja pening { mig
sjdlfa pegar ég tti mogulega ad nota hann 1 hitt og
petta annad. Pess i stad ad fara ad lera hjd manni
sem kunni ndnast enga ensku og ég enga spensku
sem hann taladi, en ég vissi pegar ég hitti hann 4
ndmskeidi { Pyskalandi ad pessari orku purfti ég

4 ad halda og vid gdtum alltaf skilid hvort annad {
orkunni. Sidasta kvoldid mitt { Cusco var eitt pad
magnadasta. R60 atvika leiddi mig aftur upp 1 fj6llin
ad Temple of the moon par sem annar magnadur
shaman, ni ur Amazon-frumskéginum, med
kolibriflautuna mina { einu af adalhlutverkunum,
leiddi mig inn { hugleidslu um stjérnubjart og
undurfagurt kvéld. Parna f fadmi fjallanna fogru,
umvafin himni par sem stjérnurnar sindrudu sinni
skeerustu fegurd opnadist hjarta mitt { 4dur 6pekktar
viddir. Hamingjutdrin runnu og ég fann ad ég purfti
ekkert ad dttast. Allt er keerleikur og allt er ljés.

Sidan gengum vid inn { hellinn og sdtum par smd-
stund og tékum nidur enn pd meiri stjornuorku
um gatid sem er i lofti hellisins. Pessa orku kom

ég med heim frd Perd og pegar flugfreyja tilkynnti
um einstaka stjornusyn it um glugga vélarinnar
peim megin sem ég sat, leit ég it og fann enn pd
meiri fullvissu 1 hjarta minu hversu umvafin fegurd
vid erum alls stadar pegar vid opnum fyrir henni.
Hjartad veit hvad pad vill og ég fylgi peirri orku og
1j6gafreedunum er lika talad um ad pegar vid vinn-
um andlega { okkur sjédlfum pd séum vid ad vinna
jafnframt fyrir orku okkar ndnustu sem er mikil
gulrot.

Oft léttist 4 pungum hlutum pegar ein manneskja
ur flekjunni vinnur { sér andlega og haekkar

tidni sina og hinna { leidinni. Pad parf alltaf tvaer
manneskjur til ad vidhalda reiptogi sem demi og
begar 6nnur sleppir p4 breytist allt.  shaman-
ndminu bjé ég til mesu sem er ferdaaltari med
mognudum orkusteinum sem eru tdkn fyrir sdrin
min sem €g hef breytt 1 fjirsj6d. Mesur eru notadar
til heilunar i Andesfj6llum Perd og jurtirnar meira {

,, Kennarinn minn par var dkaflega oflugur og tengdi
mig medal annars vid orku Andesfjalla og hinna ymsu
plantna og dyra. “

Amazon-frumskéginum b6 ad peer séu lika notadar
i fisllunum. [ shaman-heiluninni er verid ad hreinsa
og finna rét mynstra sem valda okkur erfidleikum
og sfendurteknum adsteedum sem vid viljum ekki.
Gefa okkur frelsi frd byrdum sem vid purfum ekki
og leyfa okkur ad ganga dfram med fegurdina ur
reynslu okkar. Eg hef mikinn dhuga 4 hvernig
vid getum ,,manifestad”, eda
efnisbirt pad sem vid purfum
med orkunni okkar. Allt byrjar
einhvers stadar sem hugmynd
sem verdur svo ad veruleika.
Free verdur ad blémi med pvi ad
vaxa tr moldinni { 4tt ad ljésinu
og 1 hugleidslunni sem ég kenni
4 ndmskeidinu pd sameinum vid
orku himins og jardar { okkur.
Pessi hugleidsla leetur gjafir
himins og jardar efnisbirtast

i efni okkar og orku og svo
geislum vid peim 1t { umhverfid
okkar par sem per efnisbirtast
lika.®

Neysluhyggja elur a skorti og étta

[ dag bydur Linda upp 4 nimskeid sem htin kallar
Hjartayljandi j6ga { hlj6dheilun en timarnir fara
fram 1 Yogasmidjunni { Spong. ,,Eg er ad kenna

bd teekni sem hefur gefid mér mestu naeringu {
hjartad ur peim leidum sem ég hef leert og fleyta
mér { gegnum sorg, stress og kvida. Eg nota flautur
sem ég fékk 1 Peru og er buid ad blessa og heidra af
mjog 6flugum shaman dr Amazon-frumskéginum,
hristur sem er lika biid ad vinna mikid orkulega
med { Peru, horpu sem er stillt inn 4 tidni hjartans,
ddsamlegt gong sem er tengt vid vatnselementid
og er sérstaklega mjukt og fledandi, songskal,
trommu, koshi-bjollur og fleira. Eg byggi timana
upp bannig ad vid gerum alltaf sému hugleidsluna {
byrjun med pad ad leidarljési ad folk festi hana vel {

minni og geti notad hana 4 degi hverjum ef pad vill
fara ut { daglega idkun.

Fyrir mig er pad mjog dridandi ad reekta mitt
andlega 4 degi hverjum p6 ad pad sé mislengi. Oft
er sagt ad fegurdin komi ad innan og pad er svo
sannarlega rétt. Neysluhyggjan elur lika 4 skorti

og 6tta pvi ef okkur vantar ekkert pd purfum

vid ekkert ad kaupa. Pannig ad til ad vega 4 méti
dreiti umhverfisins og pessari miklu streitu pd
kemur andlega idkunin sterk inn. Feerir okkur

inn { traustid, pad ad pad sé til nég fyrir alla og

ad vid f4um allt sem er okkur best. g kenni lika
reikiheilun, opna fyrir farveg reikiorkunnar f orku-
stodvunum og eftir nimskeidid getur nemandinn
farid ad ®fa sig ad heila. Orkufldid sem vid h6fum
adgang ad eykst svo med fingunni. bad er haegt ad
nota reikiheilunina 4 sjdlfa sig og adra. Eftir ad ég
leerdi hana sjalf dtti ég audveldara med svefn. Notadi
hana mikid 4 mig sjdlfa til ad sofna.

Einnig byd ég upp 4 einkatima 1 heilun par sem st
heilunartaekni sem vid 4 er valin hverju sinni med
tilliti til parfa kinnans. A hverju fimmtudagskveldi
er ég med okeypis gong-slokun 1 Yogasmidjunni,
Spong. Keerleikurinn og ljésid er alltaf 6ttanum og
myrkrinu yfirsterkara. Pad er bara blekkingin sem
éttinn fer med okkur i sem leetur okkur gleyma
lj6sinu, fara { keng og missa tri 4 pvi sem gott er og
gleyma ad seekja pad. bad parf bara litid kertaljos til
ad gjorbreyta myrkvudu herbergi. “

,barna i fadmi fjallanna fogru, umvafin himni

bar sem stjérnurnar sindrudu sinni skerustu
fegurd opnadist hjarta mitt © ddur 6pekktar viddir.
Hamingjutdrin ldku og ég fann ad ég purfti ekkert ad
dttast. Allt er kaerleikur og allt er ljos.”

HOLTASMARA 1, 201 KOPAVOGI

« WWW.MARGTOGMIKID.|

40 MANNLIF féstudagurinn 17. mai 2019



Stadio Birtingur

i SAMSTARFI VI

EPLI

Apple Pay

er nii adgengilegt d Islandi

Korthafar Visa geta nu med einfoldum haetti skrad baedi debet- og kreditkort i Apple Pay en Valitor
hefur i samvinnu vi8 Arion banka, Landsbankann, Visa og Apple innleitt pessa spennandi og

b

wMogulegt er ao
nota Apple Pay i 6ll-
um posum sem bjooa
upp d snertilausar
greioslur bzoi a
Islandi og erlendis
og einnig er hagt ao
nota Apple Pay til
ao greioa a Netinu

og i oppum.*

baegilegu greidslulausn.

pple Pay er hradvirk
og 6rugg lausn sem
byggir 4 syndar-
numerataekni Visa
sem Valitor hefur
innleitt. Syndarnimer kemur { stad
kortnimers og kortaupplysingar
eru ekki vistadar 1 snjallteekjunum.
Korthafar audkenna sig { beim
pegar greidsla er framkvaemd. bad
kostar ekkert ad nota Apple Pay,
feerslugjold eru pau somu og 4 pvi
korti sem tengt er vid Apple Pay.

Mogulegt er ad nota Apple Pay

1 6llum posum sem bjéda upp 4
snertilausar greidslur bzdi 4 Islandi
og erlendis og einnig er haegt ad
nota Apple Pay til ad greida 4
Netinu og { Gppum. Apple Pay
er adgengilegt fyrir allar gerdir
pple-snjalltaekja med fingra-
faraskanna eda andlits-
skanna. Apple Pay virkar

4 allar kynsl6dir af Apple
Watch og 4 MacBook Pro
og -Air med Touch ID.

Adferdir til ad borga

NokKkrar adferdir eru mogulegar
til ad borga med Apple Pay. Til ad
borga med andlitsskanna, Face
ID, tvismellir pd 4 hlidarhnapp-
inn, horfir 4 skjdinn og heldur
simanum svo upp ad posanum.
Med fingrafaraskanna, Touch ID,
heldur pu stmanum ad posanum
med fingur 4 fingrafaraskanna.

A Apple Watch tvismellir pui 4
hlidarhnappinn og leggur uirid ad
posanum. Til ad borga 1 5ppum
og 4 netsidum { Safari-vafra {
iPhone eda iPad velurdu Apple
Pay vid kassann og stadfestir
greidsluna med Face ID eda
Touch ID. Til ad borga 4 netsidum
1 Safari-vafra { Mac-télvum (2012
eda nyrri) velurdu Apple Pay og
stadfestir greidsluna med iPhone
eda Apple Watch. A MacBook-
fart6lvum framkveaemir pu
greidslu med pvi ad nota Touch
ID 4 skannanum.

Audvelt ad tengja kortin
Heegt er ad baeta kortunum vid
Apple Pay beint ur baedi Lands-
banka- og Arion banka-&pp-
unum. Adur er gott ad ganga tr
skugga um ad pid hafid nyjustu
utgdfuna ad 6ppunum. Opnid svo
appid, veljid kort og ytid 4 ,,beeta
korti { Apple Wallet®. Fylgid sidan
virkjunarferlinu og sampykkid
skilmadla. Einnig er haegt ad skrd
kortin beint  gegnum Apple
Wallet. P4 opnid pid Apple
Wallet-appid 1 iPhone, veljid
plistdknid efst { hsegra horninu
og fylgid leidbeiningunum sem
birtast. Skrdid kortid annadhvort
handvirkt eda lesid pad inn med
myndavélinni. Til ad tengja kort
vid Apple Watch pd er Apple
Watch-appid { simanum opnad og
par valid ,,Wallet & Apple Pay* og
sidan ,,Add Credit or Debet Card“.

Aukid oryggi

begar greidsla er framkvemd
notar Apple Pay sérteekt nimer
fyrir teekid pitt og einkveemt
numer fyrir greidsluna. Korta-
numerid er ekki vistad 4 teekinu
eda 4 netpjénum Apple og pvi er
aldrei deilt med seljandanum.
Apple Pay geymir engar upplys-
ingar um vidskiptin sem haegt
er ad rekja til pin, sem tryggir
oryggi kaupanna. Ef siminn
tynist er ekki porf 4 ad loka
kortunum par sem engar korta-
upplysingar eru geymdar { sim-
teekinu en pad parf ad loka fyrir
stafreenu kortin { simanum sem
pu tapadir. Hegt er ad loka peim
med pvi ad hafa samband vid
pjénustuver bankanna eda med
pviad nota ,,Find my iPhone“.

Epli.is / Skakkiturn ehf., Laugavegi 182, 105 Reykjavik. Verslun Smaralind,
Hagasmara 1, 201 Képavogur. Simi: 512 1300 - fax 512 1301
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Menning

Meiri likur a sigri ni
en nokkru sinni fyrr

Ohaett er a8 segja a8 algjort Hatara-=8i sé buis a8 gripa
um sig medal landsmanna, eftir ad sveitin kom, sd og sigradi
{ keppninni 4 pridjudag og kom islandi upp Ur undankeppn-
inni i fyrsta sinn i fimm dr. Sumir eru meira a8 segja farnir a8
spda sveitinni sigri i lokakeppninni annad kvéld.

Texti

4

Roald Eyvindsson

¢ held ad ég hafi bara ekki verid jafnspennt yfir pessari keppni 1 20
idr. Vid erum ad fd parna finustu keppni 4 heildina litid, eiginlega
bara allan glansmenningarskalann. Og 1 fyrsta skipti erum vid med
framlag sem er ekki bara lag, heldur hrikalega flott atridi sem er
paulhugsad fyrir sjiénvarp. Eg fae bara gaesahtid um allan likamann
1 hvert sinn sem ég sé og heyri pad, “ segir Sunna Mimisdéttir, kynningar- og
vidburdastjori Félags dhugafélks um Songvakeppni evrépskra sjonvarpsstodva,
FASES OGAE Iceland. Sunna getur ekki bedid eftir keppninni annad kvéld
og segir mikla tilhlokkun rikja 4 heimilinu. ,,Bérnin min eru mjég spennt og
farin ad benda mér hvar best sé ad fylgjast med Euro-
umraedunni 4 Youtube. “ Hiin segir ad dhugi barnanna
fyrir islenska atridinu sé buinn ad vera pad mikill ad
, fyrir oskudag hafi sjo dra déttir hennar heimtad ad
vera Hatari. Eg hef aldrei skemmt mér jafn vel vid
a0 bua til grimubuining, “ segir hiin og hler.

Tilhlokkunina segir Sunna ekKki sist tilkomna
vegna pess ad hiin trui pvi einleegt ad Islendingar
eigi, { fyrsta sinn, moguleika 4 sigri { keppninni. ,,J4,
veistu, ég held ad pad séu meiri likur 4 sigri fslands
nuna en nokkru sinni fyrr. betta er bara svo flott lag
Ut { gegn, “ lysir huin og kvedst pvi alvarlega
vera farin ad fhuga ad heyra {
yfirmanni sinum { vinnunni til
ad tryggja sér fri{ vinnunni
4 neesta dri. Sérstaklega fari
keppnin fram 4 fslandi.

Sunna Mimisddttir, kynn-
ingar- og vidburdastjori
Félag dhugafdlks um
Songvakeppni evrépskra
sjonvarpsstédva.

Mikil eftirvanting er vegna lokakeppninnar annad kvéld en pd mun sveitin Hatari stiga d svid.

Ljésmyndari / Sigurpor Gunnlaugsson

Alvoruinnistaeda fyrir gédu

partii

Svanhildur Holm segist 0
somuleidis vera spennt
fyrir laugardags-
kvoldinu enda ordid ]
mjog langt sidan M
Islendingar hafi 4tt ’* '
alvoruinnistaedu fyrir '
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g60u Eurovision-partfi.
»Spenningurinn tengist edlilega
mest Hatara, enda get ég med
g60ri samvisku sagt ad mér finnst
bad langbesta atridi keppninnar
1dr.“Svanhildur hefur alltaf haft
gaman af Eurovision. Hun segist
til a0 mynda muna vel eftir pvi ad
hafa verid  heimavist 4 Laugum

1 Reykjadal 1 9. bekk pegar Sigga
og Grétar nddu 4. setinu og fs-
lendingum fannst peir hafa unnid.
»Mamma ték keppnina upp fyrir
mig og nast pegar ég fér heim
horfdi ég 4 hana aftur frd upphafi
til enda, edlilega, pvi pad voru
adeins of mikil leeti 4 vistinni til ad
njéta almennilega.

Hun segist ad sjdlfsogdu «etla ad
njota keppninnar i botn annad

ovision-y G,

g

kvold. ,,J4, ég stla ad horfa med
fj6lskyldunni, borda
téma vitleysu, skrd
sigurstranglegustu
16gin, segja lélega
brandara 4 Twitter
0g svo audvitad
bilast af pjédernisdst
og stemningu pegar
okkar folk stigur 4 svid,
segir hun hress.

Oskra Ur sér réddina ef
Hatari vinnur

Margrét Nilsdottir, formadur BDSM-
-félagsins, er ekki frd pvi ad islenska
framlagid geti unnid { dr. Badi lagid
og keppnin séu henni ad skapi. ,,J4,
ég er hrifin af pessum ¢skapnadi
o6llum, pad verdur ad vidurkennast.
Eg er lika sett { strangar Euro-
pjalfunarbudir fyrir hverja keppni,
par sem déttir min hefur allt ad pvi
sjuklegan dhuga 4 keppninni. Hin

,»Hvada land er petta, mamma?“ Ef
madur er ekki med svarid 4 hradbergi
feer madur hneykslunaraugnarad og
svo segir hiin manni rétta svarid? “

spilar pd gjarnan 16g og hlydir mér yfir:

Margrét segir ad sennilega komi

hun til med ad 6skra r sér réddina

ef [slandi vinni, pvi pad yrdi svo

stort skref { bardttu BDSM-f6lks til

ad auka umreaedu og afmd féfreedi og

fordéma um hneigdir pess. , bad er

begar buid ad vera 6endanlega skritid

og skemmtilegt ad sjd tdknmyndir

okkar notadar til ad selja selgeti,

heyra félk 4 RUV spjalla um BDSM

og hvad buningarnir séu flottir.

Folk er allavega 6dum ad leera ad vid

erum til og vonandi skilar petta sér i

vitundarvakningu um fj6lbreytileika

kyntjdningar. Petta er allt verk
BDSM-f

oW felqgm%

Hatara.“

Hun segist ¢
xtlaad
horfa d
keppnina {
fadmi fjol-
kyldunnar
annad kvold.

»Eg @tla ad horfa
4 6skopin med fj6lskyldunni, samt
ekki kallinum pvi hann er of toff fyrir
betta, bara mémmu, systur minni og
hennar bérnum. Vid skrifum nidur
topp 10 lista og giskum 4 endanlega
r6d og svona, gera pad ekki allir?“

N‘O‘r gr ét N, ﬂsdo’; .
-
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Pad sem pjalfunin faerir pér:
+ Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tr( 4 eigin getu
« bt kemur hugmyndum pinum betur a framfeeri og eykur

ahrif pin

» Jdkveedara vidhorf og minni kvidi

Namskeid hefjast/;

+ Rynnist nyju f6lki, baetir samskiptahaefni og styrkir sambond

10til12 &ra 11 jani 9.001ti112.30  8virkadagairod
10til12 &ra 7. agust 9.00til12.30  8virkadagairsd
13til154ra  18.jani 10.00ti113.30 8 virka daga{rod
13tl154ra 7. aguast 14001t 17.30 8 virkadagairod
16til194ra 4. juni 18.00til 22.00 tvisvar { viku
16til19ara 7. aguast 18.00til 22.00 tvisvar { viku
20til254ra  27. maf 18.001til122.00 tvisvar { viku
20t 254ra 6. agust 18.00til 22.00 tvisvar { viku
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Texti / Steinar Fjeldsted

Fagna tvitugsafmeel-
inu med plotuiitgafu

GDMA er rapp/song-daé sem
saman stendur af tveimur
bestu vinum fra Selfossi, peim
Degi Sna Elissyni og Gabriel
Werner Gudmundssyni.
Kapparnir hafa gefid ut tonlist i
um tvo ar og voru ad senda fra
sér sina pridju plétu, Afmaili.

B GDMA er rapp/séng-dié sem
saman stendur af tveimur bestu
vinum frd Selfossi, peim Degi Snae
Elissyni og Gabriel Werner Gud-
mundssyni. Kapparnir hafa gefid Gt
ténlist i um tvo ar og voru ad senda
frd sér sina pridju plotu, Afmaili. ,Nafn
plétunnar er tilkomi®d vegna pess ad
vi® gefum Gt plotuna ndna i mai sem
er afmaelismanudur okkar beggja
og af pvi ad vid erum badir ad fagna
tvitugsafmeelinu,” segir Dagur. ,Vid
erum med Afmailis-utgéfutonleika &
Frén, Selfossi pann 25. mai, par hita
einnig upp fleiri listamenn fyrir okkur
og Vvid vonumst bara til ad sja sem
allra flesta.

EKkki lita hvers kyns and-

streymi buga pig

2

M Hljémsveitin Skepna var ad senda
fré sér lagi® Lattu ekki Helvitin nd pér.
Lagid er fyrsta smaskifan af annarri
pl6tu sveitarinnar, Dagar heiftar og
heimsku, sem kemur Gt 17. mai &
streymisveitum og geisladiski og
1.jani @ vinyl. Skepna er kraftmikid
trié skipad joxlum Ur rokkbransanum.
Hallur Ingélfsson spilar & gitar og
syngur, Hordur Ingi Stefansson spilar
4 bassa og Bjorn Stefansson spilar

& trommur.

Oskar pess stundum ao vera
i pzegilegri innivinnu
Tonlistarma8urinn og frumkvodullinn Svavar Pétur Eysteins-
son eda Prins P6lé hefur alltaf nég fyrir stafni. Sumar i Havari
er 4 naesta leiti og Utgdfa tveggja dlikra safnplatna. Svo er

bdk i bigerd og nytt brakandi snakk. Albumm hitti @ Svavar og
byrjadi @ pvi ad spyrja hvernig ferillinn hefsi farid af stad.

Texti / Sigrun Gudjohnsen Mynd / Rut Sigurdarddéttir

i0 fiolskyldan fluttum

austur 4 Seydisfjord drid

2008. Berglind Hésler,

konan min, fér ad vinna
hj4 RUV og mig langadi til ad halda
dfram ad gera tilraunir med ténlist.
Eg var undir miklum ghrifum fr4
islensku poppi frd 8. og 9. dratugnum
og { raun heltekinn af einhverskonar
fortidarprd og landsbyggdarfiling.
Pannig vard Prinsinn til,“ segir hann
en kvedst annars alltaf hafa verid ad
bauka eitthvad { ténlist.

Af hverju tékstu upp nafnid Prins
Pol6? ,,Sko, ég setti upp litid hljédver
i kjallaranum. Keypti mér hljédkort,
hljédnema, trommusett og byrjadi

ad bauka eitthvad { ténlistarforritinu
Pro Tools og fyrsta lagid sem ég samdi
hét Atjan, sem fjallar um dstarsogu
sem gerist { fermingarveislu. begar

ég ték mér hlé for ég 1t { sjoppu og
keypti Prins P6l6 og lagamappan fékk
pad nafn. Hefdi ekki getad verid
sjoppulegra,“ jitar hann
og hler.

Ténleikastadur,
bandagisting,
matarsmidja og
kaffihas

Eftir tveggja dra dvol
fyrir austan fluttu
Svavar og Berglind
aftur til Reykjavikur.
Hjdlmar, Kimi Records og
Streymisveitan Gogoyoko '
voru pd med hugmynd
um ad stofna plétubud

1 miébseenum og fengu
pau med sér { pad verkefni.
,»Pad var samhentur hépur
sem rédst { ad rigga upp
plotubud
Austur-
streeti
6,

sem fékk nafnid Havarf,“ rifjar
Svavar upp. Brdtt vatt starfsemin
upp 4 sig pvi farid ad var ad syna
myndlist og halda ténleika { bidinni.
,betta vard pvi fljétt félagsmidstod
og dagklibbur fyrir gesti midborg-
arinnar.“
Eftir tveggja dra starfsemi missti
Havarf huisndid sem Svavar rekur
til hételaedisins sem greip um sig {
midbzenum. Pau féru pvi 4 stifana ad
leita ad nyju htisneedi { borginni en allt
témt hisnaedi virtist vera setlad undir
hétel sem vard til pess ad pau féru ad
skoda stadi utan hofudborgarinnar.
., Eftir nokkra leit fundum vid sveitabae
austur { Berufirdi par sem buskapur
hafdi lagst af og htisnadid var vid
bad ad drabbast nidur. Vid seldum
pvi ibuidina okkar { Vesturbeenum og
keyptum bainn og férum strax { ad
koma honum {lag.“ Nu er par rekin
matarsmidja, baendagisting,
kaffihus og ténleika-
stadur auk pess
sem pau raekta
greenmeti undir
lifreenni vottun.
,Fyrir utan ad
vid tokum 4

rddstefnur.”

y Opid og
skemmti-
legt sam-
 félag fyrir
| austan
Svavar segir ad
alltaf séu ein-

hverjir sem spyrji hvad svona mid-
bajarrottur og furdufuglar séu ad
vilja upp 4 dekk { rotgréinni sveit par
sem meginuppistadan er saudfjdrraekt
og fiskvinnsla en flestir hafi tekid
peim opnum érmum. ,,Samfélagid
fyrir austan er opid og skemmtilegt.
Svo er stefna sveitarfélagsins ad stydja
vid sprotastarfsemi og treysta stodir
stadbundinnar framleidslu pannig

ad vio hofum 4tt gott samstarf, “ lysir
hann, en segir ad pau hafa einnig
rekist 4 veggi. ,,Til deemis er flutn-
ingskerfi rafmagnsins longu urelt
sem er hamlandi fyrir alla atvinnu-
uppbyggingu. Svo hefur mikill timi
farid { allskonar tilrauna- og pré-
unarstarf hji okkur og par hefur sumt
gengid betur en annad eins og vid er
ad buast.“

Spurdur hvernig pau komist eigin-
lega yfir petta allt, segir Svavar
mikilvagt ad vera skipulagdur. , Eg
er sjalfur frekar kadtiskur og oftast
finnst mér bara best ad vada dfram {
gegnum daginn og vona pad besta.
En betta er fiolskyldufyrirteeki med
skyrri verkaskiptingu og vid hofum
verid heppin med starfsfélk.“ Hann
jatar ad pad komi p6 dagar par sem
hann éskar pess ad vera { einfaldri og
peegilegri innivinnu med reglulegum
vinnutima.

En hvad er annars fram undan?
,Sumar { Havari, vidburdadagskrdin
sem hefst 15. juini, en htin byrjar
med Hjdlmum og svo rekur hver
snillingurinn annan. Mr. Silla og Jae
Tyler, Kabarettsyningin Buikald um
lond og lendar, Geirfuglarnir, FM
Belfast og fleiri. Kaffihtisid verdur
opid frd morgni til kvolds og svo
verdur eflaust hellingur af 6ventum
uppdkomum.“ Sjdlfur er hann ad
fara ad gefa ut tveer élikar safnplétur
med nyjum upptokum og bék sem
spannar ferilinn, { tilefni af 10 dra
afmeeli Prinsins. ,,Vonandi hefur
madur sidan smdtima til ad tyggja
nokkur strd og njéta sumarblidunnar
med fj6lskyldu og vinum fyrir

austan.

Svavar Pétur Eysteinsson, eda Prins

Polo, ,,Eg er sjdlfur frekar
kadtiskur og oftast finnst mér
bara best ad vada dfram 1
gegnum daginn og vona
pad besta.“

I ] Atbumm maiirmed

Fagna hruni siomenn-
ingarinnar

B Hatari fagnar hruni sidmenn-
ingarinnar eftir eldskirn & altari
evrépskra sjonvarpsstodva. Sveitin
&tlar ad selja sél sina enn & ny med
soluveenum heimkomuténleikum

i Gamla bii 23. mai. Hatari bydur
pjédinni ad umfadma endalokin
dansandi, ,enda lifid tilgangslaust*.
Dansid eda deyid, segir i tilkynningu
fré sveitinni. Tonleikarnir hefjast
klukkan 20. Forsala d tix.is.

Parti-karioki med Pérunni
Antoniu & DJ Déru Juliu

H Pérunn Antonia og DJ Déra halda
uppi sannkalladri parti-kardkistemn-
ingu & Seeta Svininu &Il midviku-
dagskvold. Hingad til hefur gledin
skinid ar hverju andliti og haegt ad
heyra misg6da séngvara stiga & svid,
oft med frabserum drangri. Kiktu @
fjorié i kjallaranum & miévikudégum
klukkan 21.

Kést tonar ur smidju

W | kvold, fostudaginn 17. maf, verda
sannkalladir kési tonleikar & Cafe

Fléru par sem Briet 4samt vel voldum
adilum mun koma fram og spila
fallega téna. Briet mun adeins fara
yfir arid sitt og tala um ferlid sem atti
sér stad fra pvi hdn spiladi & islenska
barnum til dagsins i dag. L6g Brietar
verda spilud i nyjum bldningum og
outgefio efni frumflutt & tonleikunum,
en husid verdur opnad klukkan 21.
Miéasala er nidna i fullum gangi a
Tix.is, einnig verdur haegt ad kaupa
mida vié innganginn.

Tonlist / Menning / Vioburdir / TV

HOLTASMARA 1, 201 KOPAVOGI + WWW.MARGTOGMIKID.IS

HLAUPAKERRUR

44 MANNLIF féstudagurinn 17. mai 2019

mannlif.is



mriua l2io 1 leiknis:
pa er kjorid ad fa sér gott a0 boroda
[ g00u umhverfi fyrir leikhusio.

Priggja rétta leikhustilbod alla daga adeins 6.990 kr.

Gildir einungis fyrir bord sem koma @ milli 17:30 og 18:00
Gestir purfa ad hafa lokio maltid fyrir 20:00

Frakkastig 8b - 101 Reykjavik

Simi: 557 - 7665 - rvkmeat@rvkmeat.is - www.rvkmeat.is
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,Eg elska
ad ljuga”

Umsjoén / Ragnhildur Adalsteinsdottir

Ténlistarkonan Briet iisis Elfar
sendir frd sér ngtt lag i dag og
heldur ténleika d Café Fléru
dsamt hljémsveit. Hin mun
einnig spila badi i London og
Hérpu i mai pannig ad pad

er nég um ad vera pennan
mdnudinn. Hér eru nokkrar
stadreyndir um Brieti.

Eg er ekki jafngdd
fétboltapogé eins og ég
er i venjulegu pégoé.

Eg eydi allt of miklum
pening i bldan
Kristal. Pad verdur
ad vera Kristall i dés
bvi hann er miklu
betri en i flosku.

Eg elska ad ljiga. Eg
geri pad samt bara til
pess ad vera fyndin,
ekki til pess ad reena
banka eda fremja glaepi.

Eg var med tattd i
I6fanum sem er horfid
nlna og enginn vissi
ad ég fékk mér pad.

Mér finnst 6trilega
gaman ad ferdast

en poli ekki ad fara i
flugvél og allt vesenid
sem fylgir pvi.

Briet Isis
Elfar

wUmferoin eins biluo og
hzgt er ad imynda sér*

Ingvar Runar Johannesson, vélfraedingur hja Kolku, tok patt i sevintyralegri keppni a Indlandi a dég-
unum dsamt vinum sinum Elmari Gunnarssyni og Hré8mari Jonssyni. Hann segir ad heimamenn hafi

tekid peim vel og verid hjdlpsamir en ad sama skapi hlegid mikid a8 peim.

Texti

Ragnhildur A8alsteinsddttir Myndir

Ur einkasafni

ad var nu bara pannig ad Hréi
p sd auglysingu um keppnina 4

Instagram og dttadi sig strax 4
ad parna veri 4 ferdinni eitthvad négu
skemmtilegt, heimskulegt og 6druvisi
til ad plata mig og Ella med sér,*
svarar Ingvar hlejandi pegar hann er
spurdur ut { tilurd pess ad vinirnir prir
toku pdtt { Rickshaw Run India sem
haldin er { Indlandi par sem ekid er
4 svokoslludum Tuk Tuk (Auto Rick-
shaw), 2500 kilémetra leid.

»Ferdalagid hofst { Jaisalmer sem er
rétt hjd landamaerum Pakistan og svo
keyrdum vid nidur allt Indland til
Kochi. Vid villtumst helling 4 leidinni
og férum 1t ur leid pannig ad vid
héldum ad vid hofum keyrt taepa 3500
kilémetra { heildina.

beir reyndu ad aka um pad bil 200-
300 kilémetra 4 dag en pad gat tekid

allt upp 1 tiu klukkustundir pegar
vegirnir voru verstir og yfir fjallvegi ad
fara. ,, Tuk Tuk-inum fannst hitinn og
haedirnar ekkert sérstaklega spenn-
andi svo oft purftu tveir ad fara ur
bilnum og hlaupa 4 eftir honum til ad
hann keemist upp. Ferdin gekk betur
en vid 4ttum von 4 og vid komumst

{ gegnum allar bilanir sjdlfir eda med
hjdlp vinalegra Indverja.

Hann segir ad farartaekid peirra hafi
verid 2003 médel med 150 cc tvigengis
motor, fijégurra gira beinskiptingu

og ad hann minnir sjo hest6fl med
endahrada upp 4 60 kilémetra 4
klukkustund, nidur brekku. ,,Vid
kolludum hann bara Nikka enda
myndskreyttur med Nicolas Cage,
besta leikara { heimi. Vid vorum sem
sagt allir prir 4 sama farartaekinu enda
naudsynlegt ad geta skipst 4 ad keyra,

Vinirnir Ingvar
Riinar Jéhannesson,
Elmar Gunnarsson
og Hrédmar Jonsson
dku saman um 3500
kilémetra nidur eftir
Indlandi d litlum Tuk
Tuk.

b

wlokum
lifinu ekki
svo alvarlega
aovio gleym-
um ao hafa

gaman.*

baedi vegna pess ad petta voru langar

vegalengdir og ad umferdin var aud-

vitad eins bilud og haegt er ad imynda
sér. Auk pess er miklu skemmtilegra

og 6paegilegra ad vera fleiri en feerri,
segir Ingvar.

Laegst i ,,feedukedju”
bjédveganna

Ingvar segir ad pessi reynsla hafi
verid 6metanleg og 6truleg 4 sama
tima. ,,Ad sjd allar pessar ofgar {
Indlandi, hvort sem pad er fataektin
og audxfin eda ruslid og svo fegurdin,
betta er étruilegt land og hvet ég

alla til ad fara pangad pvi parna er
menning sem pu getur ekki upplifad
annars stadar og maturinn er aud-
vitad heimsklassa. g meli ad sjdlf-
s6gdu med pvi ad ferdast 4 Tuk Tuk
bvi bannig f4id pid ad upplifa ad vera
leegst 1 ,,feedukedju” pjédveganna,
stoppid par sem pid myndud annars
ekki stoppa. Svo finnid pid alla lykt
og skynjid umhverfid eins vel og
mogulegt er. Hitinn var liklega pad
erfidasta vid ferdalagid en vid vorum
parna 4 heitasta timabilinu. Pegar vid
stoppudum p4 heetti vindkaelingin og
vid fljétlega ordnir blautir { gegn af
svita. Allt ferdalagid var frdbeert; ad
koma sér vel fyrir { Tuk Tuk-inum,

fd vindinn { andlitid, njéta utsynisins
i bsejum og sveitum, hitta f6lkid og
vera stopp uti 4 pjédvegi med bilad
okuteeki. Petta var ®dislegt og madur
vard aldrei preyttur 4 pvi.*

Kenndi pessi reynsla pér eitthvad?
,,Hin kenndi mér ad taka lifinu alls
ekki of alvarlega en einnig ad muna
hvad vid hofum pad 1 raun gott hérna
4 Vesturlondunum og Islandi. Heett-
um ad taka 6llu sem sjdlfsogdum hlut
eins og hreinu rennandi vatni og
oryggisnetinu sem [slendingar buia
vid. Tokum lifinu ekki svo alvarlega
ad vid gleymum ad hafa gaman,“ segir

Ingvar ad lokum. Lengra vidtal birtist

a mannlif.is.
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Bokmenntir

Umsjén / Ragnhildur Adalsteinsdottir

Toppur fylgir

»Eg kannski tek fram ledrid"

Hljémsveitin Stjérnin fagnar Eurovision med dansleik
d Bryggjunni Brugghdsi annad kvéld. Sveitin mun
leika 6ll vinseelustu l6gin sin auk fjélda vinszella
Eurovision-laga. S6ngkonan Sigridur Beinteinsdéttir |
er spennt fyrir kvéldinu.

- p—
s
{ :

ganga vel, pau eru ad fa alveg rosalega
athygli Gti sem & 6rugglega eftir ad skila
peim gédu gengi, ég spéi peim einhvers
stadar i kringum 10. s&etid, allt fyrir ofan
pad veeri audvitad alveg magnad,” segir
Sigridur.
Stjérnina skipa Sigridur Beinteins-
. ddttir, Grétar Orvarsson, Eidur

G
R - ~ % Arnarsson, Kristjan Grétarsson og
"3 | W ,Eg held ad stemningin verdi aedisleg »Svidsetningin er Sigfis Ottarsson.
2.090 kr | F| , temning : (Osetningin gfds Ottarss
a laugardagskvoldid, sérstaklega af pvi adisleg, atridid ‘IEHI Ballid byrjar &
a0 Hatari komst &fram i lokakeppnina. var klarlega ~ Bryggjunni
e bad hleypir svo mikilli stemningu i flottasta atridid b Brugghdsi laug-
landann. Stjérnin mun alla vega ekki lata & pridjudag- ardaginn 18.
sitt eftir liggja og verdur i fantaformi,” inn og pau mai klukkan
segir Sigridur en sveitin er alltaf med gjorsamlega 2330en
nokkur Eurovision-l6g & prégramminu og negldu petta. hsid verdur
pau fa ad sjalfsogdu ad hljéma i tilefni bad gekk allt opnad klukk-
af Eurovision. ,pad verdur svo ad koma upp hja peim, an 22. Mida-
i lj6s hvort vid tokum Hatrid mun sigra, songurinn, sala 4 tix.is.
bad skyrist 4 morgun. Eg veit jafnframt buningarnir,
ekki hvort Stjérnarmedlimir séu tilbanir svidsetningin, Sigridur Bein-
]f i a0 fara i Hatarabuninga eda hvort ég allt samkvaemt teinsddttir spdir
©<CO fengi pa i eitthvad slikt en ég kannskitek  &eetlun, eins Hatara i kring-
SRR fram ledri®,* baetir hiin sposk vid. og bau segja um 10. stid
SEBaahusuukaxaien) Henni list mjog vel 4 atridi Hatara { Euro-  SJalf. Eg held l?ﬁf;f"
vision og framgéngu peirra i keppninni. peim muni

daginn.

Muynd / Rakel Osk Sigurdardettir
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landsprent.is

mannlif.is

Ritstjorn: ritstjorn@birtingur.is

Sidast
en ekki sist

Eftir / Ottarr Proppé

Um haenur og aspas,
og audvitad Hatara

M Risaedlurnar misstu drottnunarstodu
sina & jordinni og spendyradldin hofst.
Loks tok madurinn vid. Svo munar um.
Heldur betur. Svoleidis lika ad ef ekkert
breytist munu afleidingar drottnunar
mannsins stefna 6llu lifi & jordinni i haettu.
Sem eru 6murlegar fréttir audvitad fyrir
allt og alla en ekki sist fyrir okkur sjalf.

i metslubokinni Sapiens eftir Yuval Noah
Harari vitnar héfundurinn i sérfraeedinga

i utbreidslu lifvera. Peir segja ad sam-
kvaemt sinum maelistikum hafi madurinn
vissulega borid h6fud og herdar yfir
adra um puasundir og tugpusundir ara.
En upp ar pvi ad vié fluttum ar sveit i
borg, og forum ad stunda landbtinad til
ad fullneegja porfum umfram lagmarks-
framfaerslu, pa hafi 6nnur tegund tekid
yfir & jordinni. Sumsé hveitid. Mannkynid
er i raun preell hveitisins og leggur allt i
s6lurnar til ad poknast drottnara sinum.

Mér finnst petta mjog hressandi paeling
bétt hiin tengist ekki snefil minu Iifi. Eg
hneigist hvort ed er til ketélifsstils, reyni
ad hafna hveiti og flytja undirgefni mina
til annarra tegunda. | dag pjona ég frekar
drottnunum haenu og aspasi. Eda hvad?
bad er alltaf gott ad staldra vid og peela
hvad er ad gerast, og hvad madur er, og
hvad madur er ad gera og hvernig pad
tengist umheiminum.

Sidasti vetur var heldur leidinlegur med
atvinnuprefi, eftirvaentingunni eftir 6rl6g-
um Wow, ,uppfyndingum* Miéflokksins
o.s.frv. Pad var ansi hreint lyjandi ad
fylgjast med umraedu par sem allir gorg-
udu, stadfastir um fullkomleika eigin
skodana og sidan enn haerra af hneykslun
4 peim sem dirféust ad vera peim ekki
sammala. Samraedur & kaffistofum,
samfélagsmidlum og i fjélmilum og &
Alpingi lutu hofdi til ad poknast drottn-
urum sinum. Allt var i
omurlegt. En sidan kom
Evrévisjon og Hatari
benti & ad Hatrié muni
sigra og vid lutum hofdi,
férum at ad grilla og
allir eru gladir

og bradum

kemur
sumar.
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GERID GADA- OG VERDSAMANBURD
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SOFADAGAR

Mikid urval af s6fum og heilsurdmum & frabaeru veroi
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BODYPRINT 3¢ Reverie

STILLANLEG HJONARUM

Reverie 7S med Bodyprint heilsudynum
Allar nanari upplysingar & www.svefnogheilsa.is

® Tvihert stélgrind @ Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn
@ Einfold og peegileg fiarstyring @ Hlidar- og endastopparar
@ Hljodlatir og kraftmiklir métorar  svo dynur faerist ekki i sundur.

MIKID []RVAL SVEFNSOFAR - LEBURSOFAR - HORNSOFAR 0.FL

10-507, afslattur

Malmo hvildarstoll m/hnappi Stockholm hvildarstéll
m/mjdg sterku tauakleedi rafdrifinn m/mjég sterku tauakleedi
Verd adur kr. 69.900.- Nu adeins kr. 59.415.-  Verd 4dur kr. 99.900.- NU adeins kr. 59.940.-
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Hornsofi haegri eda vinstri
Verd adur kr. 249.900.-
NU adeins kr. 199.920.-

' ) i< 5 e ﬂ it 2 ?? -l
2ja seeta sofi m/slitsterku aklaedi Tungusofi myslitsterku akleedi 3ja saeta sofi grar m/slitsterku aklaedi Chesterfield sofi myslitsterku aklaedi
Verd adur kr. 59.900.- Nu adeins kr. 29.950.- Verd adur kr. 99.900.- NG adeins kr. 49.950.- Verd adur kr. 69.900.- NU adeins kr. 34.950.- Verd a8ur kr. 89.900.-
NU adeins kr. 44.950.-

////\\\
" Svefn &heilsa

Roberto hvildarstéll, ledur, 5 liti. N . 0.2.0.6.
Fallegur hagaeda rafdrifinn stéll v

Verd dur kr. 179.900.- Nu adeins kr. 159.415.-
Listhasinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

Sorento tungusofi,
hagaeda italkst ledur, svartur eda hvitur
Verd adur kr. 289.900.- Nu adeins kr. 245.415.-

vehversiun &
svefnogheilsa.is

Umbodsadilar: 1 Hudsgagnaval - Hofn i Hornafirdi 1 Laxus huisgdgn - Egilsstodum

mannlif.is



