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Heilsa

Birgitta Lif Bjornsdottir,
framkvaemdastjori Ung-
fra Islands, hefur haft
nog ad gera undanfarna
daga. Og huin er dugleg ao
halda sér i formi.

heilsa =>6

Malpingio Svipbrigdi
sarsaukans (The Many
Faces of Pain) verour
haldio i Haskola Islands
dagana 1. til 3. septem-
ber.

raostefnur «>10
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Viljum baeta
hjélamenningu

Allir eru velkomnir i Hjolareidafélagid Bjart i Hafnarfirdi. Félagar i Bjarti eiga pad
sameiginlegt ad elska hjolreidar og vilja vinna ad betri hjélreidamenningu. Fé-
lagar i Bjarti hafa verid synilegir i 6llum helstu hjolreidakeppnum landsins. =32
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Framhald af forsidou =

p etta hofst allt 4 bvi ad nokkrir

karlar i Hafnarfirdi akvadu ao

hjola til Akureyrar sumario
2009. Einn ar hépnum tilkynnti
maodur sinni petta og pa vard
henni ad ordi: ,Ja, pu ert bjartur.”
Pannig varod nafnio til,“ segir Orn
Hrafnkelsson, formadur hjélreida-
félagsins Bjarts.

Til a0 byrja meo var Bjartur
lokadur klabbur. Smam saman
fjolgadi i hopnum begar vinir og
kunningjar baettust vid. ,Haustio
2011 var akve0io a0 opna félagio
og gera ad almennum hjolaklabbi.
bann 19. oktéber 2011 varo Bjartur
fyrsta hjolreioafélagio i Hafnar-
firdi. Vio sottum um og fengum
adild ao ISI enda var folk farid a0
taka patt i keppnum og purfti pa
a0 vera i16glegu félagi,” utskyrir
Orn.

Upphaflegir félagar i klibbnum
voru 15. begar félagid var opnad
voru 30 1 pvi en i dag eru skradir
félagar i Bjarti 130 og bar af um
hundrad virkir. ,I Bjarti eru baeoi
karlar og konur og f6lk & 61lum
aldri.”

Skipulagdar afingar

Bjartur er me0 skipulagoar afingar
4 manudoégum og midvikudégum.
,Vi0 hittumst vio kaffihtsio Pallett
i Hafnarfiroi en adur hefur verio
sendur Gt postur par sem latid er
vita hvao gert verour a efingunni.
Peir sem vilja ekki taka patt i
sérstokum hjolazfingum geta i
stadinn tekio patt i samhjoli en

ba er hj6laodur fyrirframakvedinn
hringur. Vio kéllum bao ad hjoéla
til ad njota,” segir Orn gladlega

og tekur fram ad allir @ttu ao geta
fundio eitthvao vio sitt heefi.

Hjolad i utlondum

A0 sjalfsogou hjola félagar 1 Bjarti
einnig adra daga, badi til vinnu
e0a sér til skemmtunar. ,Til deemis
hittast fjallahj6larar adra daga og
taka sinar @fingar. Gaman er ad
segja fra pvi ao flokkur fra okkur
fer til Austurrikis i byrjun septem-
ber til ad hjola par i fjollunum,*
segir Orn. Hann bendir 4 ad

reynt sé ao skipuleggja eina fero
til atlanda hvert ar, til demis
verour fario til Tenerife i febraar.
,Pa hofum vio einnig tekio patt i
ymsum hjélavioburdum a megin-
landinu.”

Liflegt moétahald

Félagar i Bjarti taka patt i hinum
ymsu motum og eru i lioum sem
taka patt i stérum vioburdum

4 bord vid Wow Cyclothon og

Borgarhringur hja Bjarti 2017

Blaalonsprautina. Félagio stendur
einnig fyrir sinum eigin métum.
,Vid erum til deemis med Pro-
logue sem eru prjar keppnir sem
haldnar eru & Krisuvikurvegi. ba er
hjolad af miklu kappi 7,2 km nidur
veginn. Vi0 leggjum avallt aherslu
a félagslega hlutann lika, pad a0
folk hittist eftir motio i kaffi og
samveru.”

Hjolreidar raunhaefur valkostur

,Hjolreioar eru ordnar raunhafur
valkostur i samgéngum enda

er hjolreidafolki alltafao fjolga.
Sveitarfélogin hafa stadio sig vel i
ad leggja stiga og adstadan er alltaf
ad veroOa betri en petta tekur allt
tima og gerist i smaum skrefum,*
segir Orn sem sjalfur hjélar alltaf
ivinnu til Reykjavikur ar Hafnar-
firoi. Hann finnur mikinn mun

a ao hjola til vinnu i dag og fyrir
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fimmtéan arum. ,A morgnana fer
ég hradar en bilaumferoin,“ segir
hann glettinn og minnist pess ad
hafa i upphafi verio alitinn half
skritinn a0 hjola & veturna. I dag
byki pao eolilegasti hlutur enda
hjol, bunadur, fatnadur og stigar
alltaf ad verda betri.

Hjolamenning a réttri leid
Féldgum i Bjarti er mikio i mun ad
bata hj6lamenningu 4 landinu.
,betta er uppbyggingarstarf.

Vi viljum meo pvi baeta hjol-
reidamenningu pannig ad allir {
umferoinni geti lifad 1 satt,” segir
Orn en félagar i Bjarti reyna ad
fylgja 6llum reglum, hjola adeins
bar sem ma, nota bjdllur og haegja
a sér pegar gangandi vegfarendum
er mtt. ,Mér finnst umraedan
adeins farin a0 réast en htn hefur
einkennst af dalitlum aesingi a milli
hopa i umferdinni. Smam saman
jafnar petta sig og allir veroa vinir.”

Hauststarfio hefst

Ymislegt er fram undan hja Bjarti

i haust. ,Vid verdum med nylida-
kynningu og namskeio i fjalla-
hjoélamennsku fyrir félagsmenn.
ba héldum vid innanfélagsmotio
heimsmeistaramot Bjarts vid
Astjorn sem kallast Astjarnar-
sprettur, og svo heimsmeistaramot
Bjarts i kriteriumkeppni.“

Gott samstarf vio TRI VERSLUN

Nokkrir af upphafsménnum Bjarts
voru svo miklir shugamenn um
hjolreidar ad peir stofnudu eigin
reidhjolaverslun og reiohjola-
verkstaeoi sem er TRI VERSLUN &
Sudurlandsbraut 32.,Vi0 eigum

i mjog goou samstarfi vio pa.
Félagsmenn fa sérstok kjor og vid
kaupum i gegnum pa sérmerktan
fatnao og fylgihluti. Peir styrkja
okkur med ymsu moti enda eru
peir allir félagsmenn i Bjarti,“ 1ysir
Orn en TRI VERSLUN er p6 einnig
me0 eigid keppnislid, Team Cube,
sem tekur patt i ymsum moétum.

Nanari upplysingar um starfid hja
Bjarti ma finna a www.bjartur.org
og a Facebook undir Hjolreida-
félagid Bjartur — www.facebook.
com/bjarturcc.

Allir eru velkomnir i félagid #bjartur

Orn Elding, formadur Bjarts, og Magnea Gudrin sem einnig er i TEAM CUBE.

Bjartur atti storan patt i pvi ad TEAM CUBE vann sinn flokk i WOW Cyclothon
2017.
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Goadur svefn er gulli betri

Aminosyran L-tryptofan er byggingarefni svefnhormaonsins melatonins. Pad asamt
voldum jurtum og baetiefnum, sem &Il eru pekkt fyrir réandi og slakandi ahrif, hjalpar
okkur ad sofna auk pess sem natursvefninn verdur betri og samfelldari.

in af grunnstodum géorar
Eheilsu er svefninn. ,Rann-
soknir syna ad roskun a
svefni eykur dlag 4 likamann
4 svipadan mata og kvioi eda
streita og ma pvi segja ad hann
sé undirstadan fyrir heilbrigoi og
vellidan. Pad er pvi jafn mikilvaegt
aod sofa vel eins og a0 hreyfa sig
og borda hollan og neringarrikan
mat,“ segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

30% Islendinga sofa of litid
Fullordio f6lk parfad meoaltali
ad sofa i um atta klukkustundir,
sumir lengur og adrir skemur

eda 4 bilinu 6-10 klukkustundir.
»Algengt er ad svefntruflanir komi
meo aldrinum og er talid ad um
30 prosent [slendinga sofi of litio
og fai 6endurnarandi svefn,“ segir
Hronn. Han segir astedurnar geta
verio margvislegar og er algengt
ao streita, ahyggjur, kviodi, 6vissa
og punglyndi valdi pvi ad vio
sofum illa. ,Ymsir sjukdémar,
badi likamlegir og andlegir,

geta lika haft sin ahrif. S6mu-
leidis ferdaldg 4 milli timabelta
og vaktavinna sem hvort tveggja
ruglar svefninn hja mérgum.
Sidast en ekki sist skiptir mali
hvad vio boroum, hvernig og
hveneer begar kemur ad pvi ad fa
goodan netursvefn.”

Svefnhormoénid melaténin

Likaminn framleidir svefnhorm-
6nid melaténin pegar fer ad
nalgast hattatima. ,betta
4 a0 gerast & natt-
drulegan hatt en

hja mérgum er eitt-
hvad sem truflar

petta ferli, eins

og til demis pad

sem talio er upp

hér ad framan.

ba eyoir folk oft

I6ngum timaiad

bylta sér i raiminu
ogjafnvel pirrast

yfir a0 festa ekki

svefn. Aminé-

syran L-tryptofan

sem fyrirfinnst i
morgum matvel-

um er byggingar-

efni melatdnins.

Paod er einnig eitt
afinnihaldsefnum

Algengt er ad svefntruflanir komi med aldrinum og er talid ad um 30 présent islendinga sofi of litid og fai 6endurnarandi svefn

Lunamino svefnbatiefnisins,*
upplysir Hréonn.

Roandi jurtir og
baetiefni
Auk L-trypt-
ofans
inniheldur
Lunamino

vel pekktar
jurtir sem
eru pekktar
fyrir r6andi
og slakandi
ahrif. ,bessar
jurtir eru
melissa
sem hjalpar
okkur ad
sofna asamt
lindarblomi
og hoéfrum
sem eru
sérstak-
lega réandi.

Lunamino inniheldur einnig
blondu af B-vitaminum og magn-
esfum.”

Hugum vel ad
svefnadstedum

Um bao bil pridjungi manns-
@vinnar er vario i svefn. ,Gott er ad
koma sér upp rutinu fyrir svefninn
sem midar a0 pvi ad vid slokum &
og gleymum adeins amstri dagsins.
Mikilvaegt er ad pao sé avallt ferskt
og gott loft i svefnherberginu
okKkar. b4 er gott a0 draga eins og
hagt er ar rafmagnstekjanotkun
asamt pvi a0 sleppa alveg notkun
a télvum, iPad og simum rétt a0ur
en farid er a0 sofa. FAaum okkur
frekar g60a b6k aod lesa, hlustum
aréandi tonlist eda stundum ein-
hvers konar slokun eda ithugun.
Gatum pess einnig ad hafa hljott

i kringum okkur og dimmum her-
bergio vel pegar vio etlum ao fara
ad sofa.”

, ’ Lunamino inni-
heldur L-tryptofan
sem er m.a. byggingarefni
svefnhormonsins mela-
tonins. Pad innheldur
einnig roandi jurtir og
batiefni sem getur reynst
afar hjalplegt vio a0
komast at ar peim vita-
hring sem svefnleysi
getur valdio og hjalpad til
vid a0 bata svefninn og
svefnmynstrio.

Hronn Hjalmarsdeéttir, heilsu- og
naringarmarkpjalfi

Svefn og yfirbyngd
Svefn og mataraedi tengjast sterkum
béndum. Hrénn segir best ad borda
l1étta maltio 4 kvoldin. bad er lika
g60 regla ad boroa ekki eftir kl. 19 &
kvoldin. b4 tti ad sleppa 6rvandi
drykkjum sem innihalda koffin og/
eda sykur og sdmuleidis seetindum
og ruslfaeoi, pvi p6 svo ad vio sofnum
eru miklar likur a pvi ad vid voknum
aftur pegar bloosykurinn nzer lag-
marki. Einnig hefur svefnleysi ahrif a
seddu og svengdarhormoénin leptin
og ghrelin sem d4samt brenglun a
streituthormoéninu kortis6li auka
16ngun okkar i orkurikan mat.“
Hronn segir svefnvandamal og
svefnleysi geta att sér dypri reetur en
svo ad framangreind rad hjalpi og pba
sé um ao gera ad leita til sérhaefora
fagadila.

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus
og heilsuhillur verslana.

K<l O

- Oflugustu Omega 3 fitusyrurnar

Krill olia er omega 3 i sinni hreinustu og 6flugustu mynd, sétt i Sudurskautshafié
sem er hreinasta hafsvaedi veraldar. Likaminn & mjog audvelt med ad nyta sér
fitukedjurnar i krillinu og ekkert eftirbragd er eftir inntoku.

Kristofer Fannar Stefansson

+Eftir ad ég for ad taka Krill oliuna finn ég
mjog mikinn mun & mér og pa sérstaklega
huginni“

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Togao i spotta

Katrin Gudmundsdoéttir laerdi fljott réttu handtdkin pegar
han hoéf ad stunda skatusiglingar. Hun segir mikilvaegt ad
kippa i réttu spottana og haga seglum eftir vindi.

Sigriour Inga
Sigurodardottir
sigriduringa@365.is

fir sumartimann ma gjarnan
Ysié seglskatur a siglingu

ati fyrir Reykjavik en petta
skemmtilega sport nytur sivaxandi
vinszlda. Haegt er ad sigla yfir
veturinn begar vedur gefst en
siglingar eru fyrst og fremst sumar-
sport.

Katrin Gudmundsdottir kynntist
skatusiglinum fyrir um tuttugu og
fimm arum og hefur stundad paer
nokkud reglulega sidan pa. ,Eg fer
at ao sigla pbegar timi gefst til og
pao er alltaf jafn gaman. Eg heflika
keppt i skatusiglingum i gegnum
arin og pba er lif og fjér um bord.
Upphaflega kynntist ég pessu sporti
igegnum manninn minn, Halldor
Jorgensson. Hann var bainn ad vera
i siglingum fra pvi hann var krakki
og hafoi einnig leidbeint a siglinga-
namskeioum. Eitt sumario réo
hann sig i ahofn a skatu, asamt vini
sinum, og upp fra pvi for ég ad sigla
reglulega med peim. Hann kenndi
mér réttu handtokin en petta snyst
fyrst og fremst um ad kippa i réttu
spottana og haga seglum eftir
vindi,“ segir Katrin kankvis og baetir
vid a0 sér hafi strax pott gaman ad

, ’ Egfer utad sigla
pegar timi gefst til

og pao er alltafjafn

gaman. Eg heflika keppt i

skuatusiglingum.

meeta niour a bryggju og fa ad vera
meo.

,Pao er lika mikilvaegt ad vera
tilbainn til ad taka vio skipunum
fra skipstjoranum og fara eftir
peim. Ein grunnregla er ad ef madur
kann ekKki neitt parfad passa ad
sitja hvorki né standa 4 neinum
spotta pvi oft vill verda mikill hasar
um bord og pa parf allt ad ganga
alveg smurt fyrir sig,” segir Katrin.

I vinnunni kemur han einnig ad
siglingum en p6 4 annan hatt pvi
han starfar hja Atlantik sem sér um
ad skipuleggja dagsferdir farpega
skemmtiferdaskipa sem koma
hingad til lands.

Keppnir a pridjudégum

Katrin og Halldér keppa fyrir hénd
siglingaklabbsins Brokeyjar begar
pau taka patt i métum. Klabburinn
var stofnadur fyrir 46 arum og
stendur fyrir vikulegum siglinga-
motum yfir sumartimann. Um er ad

reda 6formlega keppni sem hefst
Kkl. 18 & pridjudégum og tekur um
tvo til prja tima. Siglt er i kringum
eyjarnar a sundunum og eftir bauj-
unum i Vikinni. Yfir vetrartimann
faekkar motunum verulega en po
er hefo fyrir pvi ad halda sidustu
siglingakeppni arsins & gamlarsdag.
,Pad kemur varla fyrir ad keppni
falli nidur vegna vedurs. Peir sem
hafa dhuga a skatusiglingum geta
einfaldlega matt niour a bryggju
hja Brokey bak vio Hérpu, og
fengio a0 taka patt,“ segir Katrin en
hja Brokey eru reglulega namskeio
i undirstoouatridum siglinga, svo
sem a0 seglbuia og sigla.

Stundum of gott vedur

Katrin segist oft vera spurd hvort
pad sé virkilega haegt ad stunda sigl-
ingar hér vio land og f6lk trai varla
a0 svo sé, midad vio veourfario. ,En
pad er haegt ad sigla neer alla daga
yfir sumario. Stundum er meira ad
segja of gott veour fyrir siglingar
pvi bad er betra ad hafa sma vind i
seglin,” upplysir hun.

Um tima var Katrin i kvenna-
ahofn sem tok patt i keppnum
meo agetum arangri. ,Vio vorum
nokkrar vinkonur sem akvadum
a0 setja saman i eina ahofn og sigla
og keppa saman. Eg held a0 petta

Katrin segir ad stundum sé of gott vedur til ad sigla pvi betra sé ad hafa

nagan vind i seglin. MYND/ERNIR

hafi verio eina kvennaahéfnin sem
hefur keppt hérlendis og vio bioum
eftir goou tekifzeti til ad hittast a ny
ad keppa,“ segir Katrin.

Innt eftir pvi hvao henni finnist
skemmtilegast vio siglingar segir
Katrin pad vera ttiveruna og hreyf-
inguna., Svo er gaman a0 keppa pvi
pa myndast go60 stemning um bord.
Vio hjonin eigum hluti tveimur

skatum. Onnur er keppnisskdata

en Halldor er gallhardur keppnis-
maour og tok patt i Islandsmoti
kjolbata a ddgunum. Hin er meira
eins og fljotandi sumarbustadur og
vid h6fum stundum gist { henni. Sa
skata er meira koési. Vio hofum leigt
skutu a Spani en draumurinn er ad
leigja skutu i Kroatiu og sigla um &
peim sl6oum.“

Viltu kaupa fasteign a Spani?

r [

MASA International bydur pér i skodunarferd til Costa Blanca a Spani,
pbar sem draumaeignina pina gati verid ad finna.

Flogid er med WOW-air til Alicante pann 14. september, nk. og heim aftur 18. september.

Verd adeins kr. 39.999

Innifalid er flug, hétel og uppihald, asamt skodunarferéum
med reynslumiklum fasteignaradgjofum MASA.

MASA International hefur starfad a fasteignamarkadi a Spani fra arinu 1981
og hjalpad morgum fjolskyldum ad finna sina fasteign.

Hafdu samband vid kynningarfulltriia MASA a islandi og békadu ferdina,

Jon Bjarni 896 1067 - Jonas 842 1520

Masa International - masaiceland@gmail.com -

www.masainternational.com
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NamiifSvae dame dferdaskolalRorgunnu

Hausténn hefst pridjudaginn 5. september

Tilvalid nam fyrir pig sem hefur dhuga
4 ad vinna sjalfsteett eda i hlutastarfi.
Vidurkennt af BIG og nidurgreitt af
stéttarfélogum.

Kennsla eitt kvdld 1 viku

fré kl. 18.00 - 21.00.

Nanari upplysingar a heilsusetur.is
og i sima 8969653

MALMLEITARTAKI - ALEGGSHNIFAR - FLUGNABANAR
HAMBORGARAVELAR - KJOTSAGIR - RODFLETTIVELAR

HAKKAVELAR

Mikid urval af hakkavélum
sem henta stérum
og smaum fyrirteekjum

. FADU TILBOD ]
Ppm

PLAST, MIDAR & TAKI

Krékhalsi 1| 110 Reykjavik | s. 567 8888 | www.pmt.is

gaedi - pekking - pjénusta

7

-
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Birgitta letur ekkert stoppa sig. Hun er alin upp i likamsraktinni hja foreldrum sinum, Disu og Bjossa i World Class.

Allt parf a0 vera
Y 4 4 I 4 |
i goou hofi
Keppnin um Ungfra island for fram um helgina. Birgitta Lif

Bjérnsdottir er framkvamdastjori keppninnar og hefur haft nog
ad gera undanfarna daga. Og hun er dugleg ad halda sér i formi.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

B irgitta Lif Bjornsdottir hefur

inogu ad snaast og nytur

pess. Auk pess sem hiin er
framkvamdastjori Ungfri Island,
starfar Birgitta sem samfélags-
stjori hja World Class og Laugar
Spa og er par a0 auki flugfreyja
hja Icelandair a sumrin. ba er htin
meistaranemi i alpjé0avidskipt-
um. Til ad komast yfir allt petta
parfhan ao halda sér i goou formi
og kann ymis goo rao til pess. ,Eg
®fi nanast daglega og er dugleg ad
hafa hreyfinguna fj6lbreytta og
skemmtilega,” segir Birgitta pegar
han er spurd um galdurinn & bak
vio heilbrigoio. ,Eg er i pjalfun
prisvar i viku meo vinkonum
minum hja Mark Johnson par
sem vio erum i ymsum a&fingum
meo 160 og vio lerum taeknilegri
®fingar. bess utan er ég dugleg ad
fara sjalf i reektina, a0 hlaupa, i
opna tima, hot yoga og a dans-
®fingar. Eg 2fi oftast daglega enda
lidur mér langbest pegar ég nze
@fingu yfir daginn en ad meoal-
tali efi ég 4-6 sinnum i viku,“ segir
han.

begar Birgitta er spur0 hver sé
uppdahaldsafingin, svarar hun:

1 augnablikinu eru pad pungar
hnébeygjur par sem ég er ad ®fa
mig og baeta mig i peim til ad na
akveonu markmioi fyrir lok ars.”
Hun segist auk pess velja almennt
hollt f20i. ,Eg vil hafa jafnveegi i
mataraedinu og mér finnst allt gott
i hofi. Eg neita mér ekki um neitt,
beetir hun vid.

Birgitta segist reyna ad fa g6oa
orku fyrir fingar. ,Best finnst
meér a0 fa mér hafragraut en ef ég
er a hraoferd er alltaf gott ad gripa
i banana. Eftir @fingu passa ég ad

Stund milli strida.

fa strax protein til ad koma i veg
fyrir vdovaniourbrot og finnst
best a0 skella i mig préteinsjeik.
A milli mala eru pad bananar,
Froosh, préteinsjeik, Mamma
Chia, proteinstykki eda riskokur
sem er vinsalast hja mér.“

En lumar Birgitta gooum radum
fyrir pa sem vilja taka sig 4 i reekt-
inni? ,Pad er mikilvaegt ad hafa
gaman af pvi sem madur er ad gera
til a0 na arangri. Godur félagsskap-
ur eda goo tonlist i rektinni getur
gert gefumuninn og verdur ad
passa ad hafa allt i g6ou hofi, baoi
hvao varoar @fingar og mataraedi,”
segir hun en helstu ahugamal
hennar eru almenn hreyfing, dans,
tiska, tonlist og ferdaldg. Pad ma
pvi segja ad Birgitta geti sameinad
61l ahugamalin i stérfum sinum.

Birgitta Lif &fir daglega og er i h6rku-
formi.
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Félag sem styrkir tengslin

Félagsskapurinn Meet in Reykja-

vik Ambassador Club hefur pad
markmid ad styrkja Reykjavik og
nagrenni sem eftirsotta radstefnu-
og vidburdaborg. Arlegur kynningar-
vidburdur a starfsemi félagsins verd-
ur haldinn 14. september i Horpu.

ilgangur Meet in Reykjavik
I Ambassador Club er ad vera
bakland Islendinga, sem auka

hrédur landsins i peim tilgangi ad
fa alpjoolega radstefnur eda vid-
burdi til Islands. Félagsskapurinn
var stofnadur ario 2014 og er
lidur i pvi ad styrkja Reykjavik og
nagrenni sem eftirsotta raostefnu-
og vidburdaborg ad s6gn Sigurdar
Vals Sigurdssonar, markaosstjora
Meet in Reykjavik. ,Félagsmenn
eru titladir Meet in Reykjavik
ambassadorar og eru jafnan meo-
limir { alpjodlegum fagsamtékum
og sérfraeodingar a sinu svidi innan
freeda-, vioskipta-, menningar- og
iprottasamfélagsins. Personuleg
tengsl og traustvekjandi kynn-
ingarefni skiptir afar miklu mali
pegar akvéroun um ao halda
alpjoolega raostefnu eda annan
steerri vioburo er tekin. Meo sam-
eiginlegu framlagi markaosefnis
fra Meet in Reykjavik og faglegra
tengsla ambassadora er audveldara

ad sannfeera alpjodlega skipuleggj-
endur um ad 4 Islandi séu godir
innviodir og fagbekking til stadar til
a0 hysa vioburoinn peirra.”

Meet in Reykjavik heldur arleg-
an kynningarvioburo a starfsemi
félagsins fyrir pa sem vilja kynna
sér starfsemina og gerast meo-
limir. I 4r er vidburourinn haldinn
fimmtudaginn 14. september
Kkl. 151 Silfurbergi Horpu. Elisa
Read forsetafri, Jon Atli Bene-
diktsson, rektor Haskéla Islands,
Dagur B. Eggertsson, borgarstjori
og verndari Ambassadorklubbsins,
og borsteinn Orn Gudmunds-
son, framkvamadastjéri Meet in
Reykjavik, avarpa fundinn auk
pess sem Ari Eldjarn sleer botninn {
vioburdinn.

Sterkt tengslanet

Ambassadorar leika jafnan mikil-
vaegt hlutverk i ao fa til landsins
fundi og radstefnur enda getur
personulegt tengslanet, bekking,

TIL HAMING]U

reynsla og stada einstaklinga
innan alpj6olegara samtaka vegio
pungt i umséknarferlinu. ,betta
eru allt einstaklingar sem eru
me0 sterk erlend tengslanet og
eru i peirri adst6ou ad geta fengio
alpjodlegar radstefnur eda vio-
buroi hingad til lands. Pad geta
allir sott um aod gerast Meet in
Reykjavik ambassadorar en i dag
eru peir 210.“

Hann segir framlag Meet in
Reykjavik ambassadora ekki vera
launao. ,Umbun ambassadoranna
felst nattarlega fyrst og fremst i pvi
ad fa ad taka patt i ad skipuleggja
alpjoolega radstefnu hér heima og

pa um leid ad styrkja tengsl innan
eigin fraeedasvids og vekja athygli
a starfi sinu hér heima. Fyrir
freedimenn getur t.d. verid mjog
veromatt ad vekja athygli a rann-
soknum sinum og ad fa a0 kynna
peer fyrir erlendum kollegum
sinum. Einu sinni 4 ari eru valdir
heidursambassadorar sem hlj6ta
péa nafnbot eftir ad hafa landao
steerri radstefnum eda vioburdum
til landsins.”

Félagsskapur med svipudu snidi
og Meet in Reykjavik Ambassador
Club er starfraeektur vidsvegar i
heiminum segir Sigurdur enda
pjoohagslegur avinningur af

Svanhildur Kon-
radsdottir, fyrr-
verandi stjornar-
formadur Meet
in Reykjavik, og
borsteinn Orn
Guomundsson,
framkvaemda-
stjori Meet in
Reykjavik, med
Olafi Ragnari
Grimssyni, fyrr-
verandi forseta,
a kynningarvio-
burdinum i fyrra.
par var Olafur
heidradur fyrir
adkomu sina ad
Artic Circle rao-
stefnunni.
MYND/SIGURDUR
ANTON

starfinu 6tvireour. ,Sem daemi er
gert rao fyrir pviad 500 manna
radstefna skili um 200 milljonum
kroéna i gjaldeyristekjur. Pao er pvi
lj6st ad samstarf eins og Meet in
Reykjavik Ambassador Club bydur
upp a er uppskrift ad arangri og
ber framtidin spennandi tima i
skauti sér.”

Fundurinn 14. september er
opinn peim sem hafa dhuga a
ad taka patt i starfsemi Meet in
Reykjavik Ambassador Club og
eru ahugasamir hvattir til a0 hafa
samband vio skrifstofu Meet in
Reykjavik eda senda tolvupost a
ambassador@meetinreykjavik.is.

ambassador@meetinreykjavik.is
Simi: +354 527 6666 / Séltun 26, 105 Reykjavik

Eftirtaldir Ambassadorar Meet in Reykjavik hafa a undanférnum manudum
tryggt komu medfylgjandiradstefna til landsins. Um leid og vid 6skum peim til
hamingju og pékkum fyrir anagjulegt og drangursrikt samstarf viljum vid hvetja
pa sem hafa ahuga a pvi ad kanna grundvall fyrir komu hverskyns alpjédlega
vidburda til landsins ad hafa samband vid okkur og stiga naesta skref.

B Hanna Birna Kristjansdoéttir med Women Political Leaders - WPL Annual
Global Summit, Harpa, névember 2017 (300 gestir)

B Périr Hardarson med Alpha Reproductive Scientists Conference, Hilton, mai

2018 (500 gestir)

B Inga boérsdéttir med Orpheus Confernce on Creativity, Feedback and Diversity
in Doctoral Studies, Haskdli islands, mai 2018 (200 gestir)

B Eybér ivar Jénsson med European Academy of Management - EURAM
Conference, HaskdliIslands, juni 2018 (1200 gestir)

B Svanhildur Oskarsdéttir med Saga Conference, Haskdli [slands, &gust 2018

(400 gestir)

B Tomas Gudbjartsson med International Surgical Group Meeting, Harpa,
september 2018 (120 gestir)

B Margrét Lisa Steingrimsdéttir med International Short Break Conference -
ISBA, Hilton, oktdber 2018 (250 gestir)

B Haraldur Sigursteinsson med European Conference on Soil Mechanics and
Geotechnical Engineering - ECSMGE Conference, Harpa, september 2019 (1000

gestir)

www.meetinreykjavik.is

MEET %Y REYKJAVIK

www.meetinreykjavik.is/ourservices/ambassadorprogram

Reykjavik Convention Bureau
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Ekki bara iprottaholl

Laugardalshéll hentar einstaklega vel til radstefnuhalds og syninga, hvort sem um er ad raeda
syningu yfir langan tima med tugpbisundir gesta eda litla syningu i stuttan tima fyrir bodsgesti.

ipréttah6llin sem allir pekkja.

[ Hollinni er ad finna full-
komna radstefnusali, stéra og
smaa, sem gerir hana a0 frabaerum
valkosti pegar halda & vioburoi
edaradstefnur,” segir Arna Kristin
Hilmarsdottir, verkefna- og vio-
burdastjori Laugardalshallar.

Arna nefnir adeins brot af pvi
sem farid hefur fram undir paki
Laugardalshallar fra pvi han var
tekin i notkun 4. desember 1965.

,I aranna ras hafa 6tal vidburdir
farid fram i H6llinni vio g6dan
orostir. Liklega ma fraegast telja
skakeinvigi Fischers og Spass-
kys ario 1972, en undanfarin ar
hafa vioburoir & bord vid ton-
leika Eagles, Radiohead og Red
Hot Chili Peppers fyllt Hollina,
fjoldi storfyrirtaekja hefur haldio
hér arshatioir og radstefnur, ado
o6gleymdum iprottavioburdum og
syningahaldi.

Laugardalsholl er ein af staerstu
syningar- og radstefnuhollum
landsins en auk stéru salanna
tveggja eru fjorir salir sem rama
allt ad 300 manns i seeti.

ySalur 1,1anddyri Hallarinnar,
er hefdbundinn radstefnu- og bié-
salur. Hann er med ttdraganlegum
bekkjum og hentar sérstaklega vel
til fyrirlestra. Med g6ou moéti tekur
salurinn allt ad 120 manns a fyrir-
lestri,“ upplysir Arna.

Salir 2, 3 og 4 eru samliggjandi og
rama allt ad 300 manns i saeti vid
boro, en pess ma geta a0 salur 2 er
120 fermetrar a0 stero og salir 3 og
4 eru 150 fermetrar, hvor um sig.

»Allir pessir salir eru fullbanir

Laugardalshéll er ekki bara

Arna Kristin Hilmarsdoéttir er verkefna- og vidburdastjori i Laugardalshéll.

hlj60- og myndbtinadi og henta
afar vel fyrir raostefnur, fundi,
veislur og skemmtanir. ba er ad
finna pradlaust net i hdsinu en
einnig gé0a fastlinu fyrir net og
simatengingar. Fyrirtaeki settu pvi
flest a0 geta fundio sal sem hentar
peirra vidoburoi,“ atskyrir Arna.

[ Laugardalshéll eru tveir
storir salir sem margir pekkja sem
iprétta-, tonleika- eda arshatioar-
sali.

,Salur A er 1.600 fermetrar og
tekur ramlega 3.000 gesti i seti
en ad sjalfségou er haegt ad rada
salnum upp a 6tal mismunandi
vegu,“ segir Arna. ,Salur B, eda
,Frjalsipréttasalurinn“, er 5.000
fermetrar. Hann tekur a tonleikum
ramlega 10 ptasund standandi gesti
og ramar vel 2.500 gesti a arshatio.

Laugardalsholl bydur pvi upp a
mikla méguleika fyrir vioburda-
hald.“

I storu s6lunum, A og B, er
auodvelt adgengi fyrir teekni og ad
uppsetningu a ljosum og hlj60oi
vinna vioburdafyrirtaeki, sem morg
hver hafa dratuga reynslu af upp-
setningu i Hollinni.

,Pad er mikilvaegt ad geta veitt
gott adgengi ad rafmagni og
Iysingu, og i sal B eru rafmagns-
t6flur & gobngubram sem gera
auovelt um vik ad koma rafmagni
ar lofti til peirra sem standa ad
syningum, arshatidum, radstefnum
edaiprottamoétum i salnum. Ad
auki er mjog gott adgengi fyrir
flutninga- og vorubila ad salnum,”
segir Arna.

Salernisadstada og adstada til

Laugardalshéll bydur upp a mikla méguleika fyrir hvers kyns vidburdahald.

veitingasolu er eins og best verour
4 kosio i Laugardalsholl, og bodio
er upp a sveigjanleika i atferslu
a veitingamalum vio smeaerri og
steerri raostefnur eda vidburoi.
,Laugardalshéll er frabaer kostur
vegna stadsetningarinnar; pad
vita allir hvar Laugardalshéllin er,*
segir Arna. ,Fj6ldi innganga i husio
hentar vel fyrir stéra vioburoi par
sem gott er a0 styra umfero til og
fra husinu. AOkoman er til fyrir-
myndar og bilastedin 6keypis.
Pa er gott utisvaeoi vio hisio sem
eykur enn moguleika til vioburoa-
halds med fl6knar utfaerslur.”

Best er ad senda fyrirspurnir um
verd og bokanir a ish@ish.is. Fleiri
upplysingar & ish.is

Allir salir eru bunir hlj6d- og mynd-
bunadi, pradlausu neti og godri
fastlinu fyrir net og sima.

Baum til géoar minningar

| mérg horn er ad lita pegar stofnad er til vel heppnads vidburdar. Marin Magnusdéttir,
framkvamdastjori hja CP Reykjavik, segir mikilvagast ad skapa eftirminnilega upplifun.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

kemur ad skemmtilegum

raostefnum og vidburdum, og
einkar godir gestgjafar,“ segir Marin
Magnusdottir, framkvamdastjori
vioburdadeildar CP Reykjavik,
sem byr yfir aralangri reynsluiad
skipuleggja radstefnur, vioburdi og
hvataferoir.

»Sma0 Reykjavikur sem
hoéfuoborgar hefur marga kosti
fyrir gesti okkar og gestgjafa.

Pao eru ekki margar borgir sem
geta statad af mikilli nalaego

vio menningu og sdgu, sem og
stuttum vegalengdum innan
borgarmarkanna. Raostefnur
iatléndum eru oftar en ekki
raostefnuhoéllum athverfa, fjarri
mioba og menningu, en héridar
borgarlifid vio proskuldinn, asamt
storbrotinni nattaru,“ segir Marin.

Med henni starfa reynsluboltar
sem sumir hafa starfad i faginu fra
pvi a0 raostefnuskrifstofur opnudu
fyrst 4 Islandi.

LJEftirspurn eftir fagadilum
i skipulagningu raostefna og
funda fer vaxandi hér 4 landi.

Z fleiri fyrirteki, stofnanir og
félagasamtok kalla eftir ferskri,
fiolbreyttri og faglegri upplifun
fyrir starfsfolk sitt og gesti,”
upplysir Marin.

A0 morgu sé a0 hyggija vid

4
I slendingar eru sér a parti pegar

skipulagningu raostefna og
vioburda.

,Gott er ad leita lidsinnis
fagaoila sem pekkja bransann
vel. Velja parfréttu stadina, réttu
veitingaadilana, reOumenn og
jafnvel listamenn til vidburoarins.
Byrja parf & byrjuninni med pvi
ad kynna vidburdinn rétt innan
markhépsins og kynda undir
eftirveentingu fyrir pvi ad meeta
til leiks. Ad vioburoi loknum er
svo eftirfylgni mikilvag til ad bia
til tilhl6kkun fyrir pa sem etla
sér ekki ad missa af vioburdinum
nast.”

Fagrar, ljufar minningar
Oftar en ekki eru radstefnur og
hvataferoir @vintyraleg upplifun.
,Paod er okkar ad bua til gédar
minningar. Hvert einasta verkefni
er einstakt og vid skopum ztio
lifsreynslu sem folk upplifir
ekKki eitt a ferd um Island heldur
eingdngu vegna pess ad bao er
patttakandi i heildarhugmynd sem
vio héfum skapad. Vio horfum
alltaf til pess ad gestirnir muni eftir
vioburdinum sem beir s6ttu og
ad upplifunin veroi i heild sinni
eftirminnileg,“ segir Marin.
Lokahof med kvoldverdi, uppi-
standi og hljoofaraleik eda song
setja ioulega punkt aftan vio rao-
stefnuhaldio.
,ba er stundum fario i feroir meo
raostefnugesti; til demis hella-
ferd meo kokteila og laorasveit,

Marin Magnusdéttir er framkvaemdastjori i vidburdadeild CP Reykjavik. Hin
segir mikilvaegast i starfi sinu ad bua yfir mannlegum samskiptahafileikum

og hafa gaman af folki. MYND/ERNIR

upp 4 jokul med kampavin eda

i pyrluferoir, sem allt hefur sinn
sjarma. b6 parfhvorki pyrlu né
kampavin til ad skapa minnissteda
upplifun. iburdarminni hlutir

eru lika eftirminnilegir, eins og
litlar gjafir til radstefnugesta. Viod
skiljum stundum eftir seetan pakka
a hotelherbergjum. I honum er
kannski islenskt googeeti og ullar-
sokkar sem radstefnugesturinn
feerir astvini sinum fra okkur pegar

hann kemur heim, meo pokk fyrir
ad mega njota samvista vid hann
um tima. Pao synir fallega hugsun
og skilur eftir sig ljufa minningu,“
segir Marin.

Praktiska hluti parf lika ad
skipuleggija

,Velja parf'sal, d&kveda hverjir
eiga ad koma og tala, boka hétel,
flutning til og fra flugvelli og a rao-
stefnustad. Skoda parf markmio

med raostefnunni og hvad 4 ad
standa eftir. Vioburdastjornendur
sja um allt sem Iytur a0 kostnaoi
fyrir radstefnur, békhald, skran-
ingasiou og skraningafjolda, og svo
parfad finna styrktaradila par sem
pao avio.“

Marin vinnur pessa dagana meo
fyrirteekjum ad starfsdogum og
hvataferoum starfsfolks.

4Eftir sumarfri er mikilvaegt
ad fyrirtaeki héi saman hépnum
sinum og stilli saman strengi fyrir
veturinn. Hlaa parf ad starfsanda
og menningu innan fyrirtaekja,
hvort sem pau eru litil eda stor. Til
pess barf vel athugsadan starfsdag
par sem sérfraedingar bua til pepp
i samvinnu me0d stjornendur, upp-
liftun og minningar sem sitja eftir
hja starfsfolkinu, asamt eftirfylgni.
Z fleiri fyrirteki gera petta fyrir
starfsfolk sitt og atta sig & pvi ad
petta gerist ekki sjalfkrafa,“ segir
Marin og nytur hvers vinnudags
par sem engir tveir eru eins.

,betta er 6skaplega skemmtileg
vinna. Flestir sem starfa vio vio-
burdastjornun eru ferdamalafraed-
ingar, meistarar i verkefnastjornun
eda vioskiptafredingar med
verkefnastjornun. Allt er pao haegt
ad leera i skoélum, en fyrst og fremst
parf madur ad bua yfir mannlegum
samskiptahefileikum. Maour parf
ad hafa gaman af folki, gera vel
vid pad og bua til 6gleymanlegar
minningar til a0 verda godur i
pessu fagi.”



PRIDJUDAGUR 29. AGUST 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 9

Styrkur i gé0ri fundaradstéoou

Radisson Blu Hotel Saga bydur upp a hataknifundarherbergi fyrir stora sem smaa vidburdi.
Fundarsalirnir eru allir nyuppgerdir en unnid er ad endurbétum a hinum ségufraega Sulnasal.

ad hafa g6oda fundaradstoou

og bjonustan er afar vinszl
medal innlendra og erlendra
fundahopa,” segir Ingibjoérg Olafs-
dottir, hotelstjori Radisson Blu
Hotel S6gu. Hun segir sérstoou
Hotel S6gu liggja i personulegri
pjonustu en fundarsélum er stillt
upp eftir 6skum hvers og eins og
lausnir fundnar i samvinnu vio
vioskiptavini. ,bao er til demis
oro0io @ algengara a0 folk vilji
halda fundji, radstefnur og bod sem
parfnast dalitio annarrar nalgunar
en hefdobundio er,” Iysir Ingibjorg.
Hiin segir styrk hotelsins einn-
ig liggja i frabeerri stadsetningu.
,Vio erum nalaegt miobenum og
haskolahverfinu og svo eru hér
neeg bilastaedi sem er mikill plas
na a dégum.”

Hotelid byour upp a atta fundar-
sali sem allir eru nyuppgeroir. ,Vio
héfum uppfert allan teeknibtinad
og erum meo allt paod nyjasta sem
til parf,“ segir Ingibjorg en salirnir
henta fyrir radstefnur, fundi sem
og hvers konar méttokur og veislur
af 6llum steeroum og gerdum.

p ad er mikill styrkur fyrir hotel

Salnasalur faer
andlitslyftingu

Endurbatur standa nu yfir 4 Stlna-
salnum en par verdur adstaoa til
a0 taka a moti um 300 manns. ,Vid
erum ad endurnyja allt glugga-
kerfio i hotelinu og i kjolfario
verOur mun bjartara i salnum en
adur. Salurinn allur verdur upp-
feerour og teeknivaeddur eins og
best verdur a kosio. Hann verdur
notadur sem morgunveroarsalur
en er laus fyrir adra notkun fra
hadegi,” segir Ingibjorg sem er
mjog spennt yfir pvi endurnyj-
unarferli sem hételid hefur verid
ad ganga i gegnum. ,Um leid og vid
feerum hoételio til natimans upp-
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Haegt er ad bjoda upp a girnilegar veitingar i fundars6lum Radisson Blu Hotel S6gu. MYND/STEFAN

hefjum vid og nytum skreytingar
og hasgdgn sem hénnuod voru inn
ihotelid arid 1962. Vio hofum til
deemis latio smida aftur hisgogn
sem notud voru i fundar- og veislu-
s6lum a peim tima.“

,Vio hlokkum mikio til ad frum-

Veitingar fyrir smeerri
og steerri veislur

&

hadegismatur fyrir
fyrirtaeki

S. 626-6400

www.matarkompani.is

Ingibjorg Olafsdéttir, hotelstjori
Radisson Blu Hotel S6gu. MYND/STEFAN

syna Sulnasalinn i november pegar
jolahladbordin okkar sogufraegu
fara af'stad.”

Nyr yfirkokkur

Nyr yfirkokkur, Sigurour Laufdal,
hefur tekio til starfa a Grillinu

og mun einnig koma ad préun
matar i hdasinu. ,Sigurdur kemur

til okkar fra Geranium sem er
priggja stjornu Michelin-stadur i
Danmorku. Hann er okkur raunar
ekki 6kunnur pvi hann leroi ad
hluta til hja okkur og var adeins
hja okkur i sumar. Sigurdur er
einstakur fagmadur og vid erum
spennt ad sja nyjungarnar sem
hann mun koma med, hann er flott
viobot vid okkar goda teymi,”“ segir
Ingibj6rg. Han beetir vio ad Grillid
sé einnig nyr og spennandi flétur

a fundamarkadnum. ,bar er haegt
a0 vera meo einkafundi yfir daginn
me0 flottasta atsynio i benum.”

Matur ar ranni eigendanna
Eins og flestir vita eru Beenda-
samtok Islands eigendur hételsins.
Ingibjorg segir tenginguna sterka
enda sé mikio af pvi hraefni sem
notao sé til matargerdar komio fra
islenskum bendum. ,Vio leggjum
aherslu 4 islenskan mat, ferskleika
og ekKki sist rekjanleika matar.

Fundasalirnir eru af ymsum staerdum og gerdum. MYND/STEFAN

Allt braud a hételinu er bakad innanhdss.

Vio viljum geta sagt folki hvadan
kjotio og hraefnio kemur sem vid
bj6odum upp a.“

G609 tengsl vid naer-
umhverfid

Ingibjorg segir mikilvaegt ad halda
tengslum vio f61kio i nagrenninu.
,Vio viljum ad folki finnist nota-
legt ad koma hingad inn og hafi
eitthvad hingad a0 saekja. Hér er
banki sem er mikio sottur af folki i
hverfinu, hargreidslustofa og rak-
ari sem hafa starfad hér i aratugi

og Hio islenska b6kmenntafélag
er nyflutt i hasio,” segir Ingibjorg
en helsta nyjungin i pjonustu vio
nagrannana er bakariio sem var
opnad i vor. ,Valdimar bakari
bakar allt braud i htusinu en vio
akvaoum ao leyfa nagronnum
okkar a0 njota krafta hans lika
og erum meo nytt sirdeigsbraud
is6lu,” segir Ingibjorg sem telur
mikinn akk i pvi a0 fa nagrannana
inn a hételio. ,Erlendu gestirnir
okkar hafa afar gaman af pvi ad
hitta Islendinga.“
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Sarsaukinn hefur morg andlit

Malpingid Svipbrigdi sarsaukans verdur haldid i Haskola islands dagana 1. til 3. september. Par
kemur saman folk Gr 6likum fraedigreinum og raedir um sarsauka og pjaningu fra ymsum hlidum.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

Fyrirlesarar malpingsins, sem

a ensku nefnist The Many

Faces of Pain, koma tr bok-
menntafradi, heilbrigdisvisindum
og gervigreindarfredum. Auk
pess taka prir rith6fundar til mals.
Markmioio er a0 fa patttakendur
til a0 bera saman bakur sinar og
efla pannig skilning a sarsauka
og pjaningu sem flestir pekkja af
eigin raun.

Hjukrunarfreedingurinn
Sigridur Zoéga er einn priggja
skipuleggjenda malpingsins. Hun
starfar vio hjukrunarfraedideild
Haskola Islands og i verkjateymi
Landspitalans. Han segir hug-
myndina hafa kviknad hja Berg-
ljétu Soffiu Kristjansdottur, pro-
fessor i islensku, sem hefur lengi
velt fyrir sér tengslum hug- og
heilbrigoisvisinda. ,Einn doktors-
nemi hennar hefur verid ad skoda
sarsauka og ut fra pvi férum vio
asamt Hannesi Hogna Vilhjalms-
syni, hja Gervigreindarsetri HR, a0
velta fyrir okkur hvort ekki veri
haegt ad setja saman malping par
sem efniod veeri skooao fra sem
flestum hlidum.“
Sigriour segir likamlegan

og tilfinningalegan sarsauka
tengjast 6rjufanlegum béndum.
,Vi0 skynjum likamlega verki en
um leio verour til tilfinningaleg
reynsla. Vio fotbrot fer af stad
akve0io ferli i likamanum en um
leid verdur til talkun a verkjaboo-
unum { heilanum. Vio hugsum;
hverju breytir petta fyrir mig og
hvernig liour mér.“ Sigriour segir
margt spila inn { upplifun folks af

, Vio pjaumst 61l og
sumir segja pjan-
inguna jafnvel naudsyn-
lega til a0 finna tilgang
lifsins. Vio getum pvi 61l
speglao okkur i efninu.

Sigriour Zoéga

sarsauka og a0 ymislegt sé haegt ad
gera til ad hafa ahrif a verkina. ba
er ekki adeins att vid hefobundin
inngrip og verkjalyf heldur sé i
raun nauosynlegt ad vinna meod
einstaklinginn i heild.

Fimm lyKkilfyrirlesarar taka patt i
malpinginu, sem fer fram a ensku.
beir koma allir ad utan en auk pess
taka fimmtan Islendingar til mals.
,Vid sem tengjumst heilbrigdisvis-
indunum nalgumst efnid ad mestu
at fra pessum hefobundnu likam-
legu verkjum en sidan verda parna
fyrirlesarar sem tala um sarsauka
hja samkynhneigdum og innflytj-
endum svo demi séu nefnd. ba
mun salfredingurinn Christopher
Eccleston, sem leidir verkjarann-
soknir vio haskélann i Bath, fjalla
um salfraedi likamlegrar skynjunar
svo deemi sé tekio.”

Sigriour segir markmioid ekki
sidur ao fjalla um um pjaninguna
og mun Valgerdur Sigurdardottir,
yfirleknir a liknardeild Land-
spitala, medal annars koma inn
a pjaningu vio lifslok. ,pa er ekki
adeins um ao reda likamlega pjan-
ingu heldur lika pjaninguna sem
felst i yfirvofandi andlati og peim

Sigriour starfar i verkjateymi Landspitalans. Hun segir likamlegan og tilfinn-
ingalegan sarsauka tengjast orjufanlegum béndum. FRETTABLADID/VILHELM

hugsunum sem bzrast meo folki

i peim sporum.“ Rithé6fundarnir
Naila Zahin, Audur Ava Olafsdottir
og Hallgrimur Helgason leggja

svo sitt af mérkum en pau hafa 6ll
fengist vio sarsauka og pjaningu,
hvert med sinum heetti.

Sjalf heldur Sigridur erindi undir
yfirskriftinni Pain, is it a problem?
I starfi sinu 4 Landspitalanum
hittir han baoi inniliggjandi
sjuklinga og f6lk sem kemur inn &
gongudeild og veitir ymiss konar
verkjameofero, fredslu og rao-

gjof. ,Vid erum po ekki sidur ad
fylgja folki eftir og freeda pad um
pa moguleika sem standa til boda
asamt pvi a0 veita studning, enda
o6hjakvamilegt ad sinna andlega
pattinum samhlida peim likam-
lega.”

A0 sogn Sigrioar byrjar folk oft
a pviao reyna ao sannfera hana
um ad paod sé meo verki. ,,Ef um er
ad reda fotbrot eda botnlangakast
sjast verkirnir yfirleitt utan a folki.
Pegar um langvinna verki er ad
re0da eru peir hins vegar ekki eins

synilegir og margir lenda i pvi ad
peim er hreinlega ekki triad.“

Sigriour segir brada verki grunn-
viobrago sem hjalpi f6lki a0 halda
lifi. ,beir gefa okkur merki um
ad eitthvao sé ad svo vio drogum
okkur { hlé, hvilumst eda leitum
adstodar. Pegar um langvinna
verki er a0 ree0a haetta peir ad vera
petta vidvérunarmerki. Tauga-
kerfiod feer engu ad sidur afram
bod um ao eitthvad sé ad og vio
finnum afram til.“

Sigriour segir ymsa sjakdéma
liggja a0 baki miklum verkjum.
Ma par nefna HIV, gigt, sykursyki,
krabbamein og ymsa taugasjuk-
doma. Sémuleiois averka eftir slys
og verki i tengslum vid adgerdir.
»Stundum vitum vid pé ekki hvad
orsakar verkina. Folk getur til
damis verid meo sleema verki i
baki pott ekkert sjaist a mynd. bad
reynist mérgum erfitt pvi pa er
engin haldbeer skyring. Verkirnir
eru eftir sem aour til stadar.“

Nyverio spuroi Sigriour sjakling
hver upplifun hans veeri af pvi a0
vera me0 kroniska verki. Hann
svaradi pvi til ad verkirnir hefou
stolio fra honum lifinu. Hann gaeti
ekKki gert bad sama og adrir og
ad verkirnir settu hann til hlidar
i samfélaginu. Hann sagoi po
erfidast ad verkirnir s@just ekki
utan & honum.

Spurd hverjum malpingio
sé @tlao segir Sigridur pao
opid 6llum og 6keypis inn.

,Vi0 pjaumst 611 og sumir segja
pjaninguna jafnvel naudsynlega til
ad finna tilgang lifsins. Vid getum
pvi 61l speglad okkur i efninu.”

Allar nanari upplysingar er ad
finna a hi.is.

Menningarhis sem ioar af lifi

Gerduberg er eitt af sex menningarhusum Borgarbokasafnsins. Sannkallad fijdlmenningarhus par
sem avallt eru ahugaverdir vidburdir i gangi. | husinu eru nokkrir salir og fundarherbergi til Gtleigu.

uolaug P. Sigurbjoérnsdottir,
pjonustu- og upplysinga-

stjori, segir a0 nylega hafi
allir salirnir fengid n6fn sem sott
voru i gétur i Breidholtinu. A vor-
manudum tok Evelyn Rodriquez
vio rekstri kaffihassins en hin a
raetur ao rekja til Dominiska Iyo-
veldisins. Kaffihasio heitir Kaffi
111 og hefur strax eignast fjol-
marga addaendur enda maturinn
einstaklega goour, blanda fra
heimalandi Evelyn og Islandi. I
hadeginu er hagt ad fa ljuffengan
mat og a laugardégum er bo0io
upp a doguro. ,Evelyn eldar alveg
guodomlegan mat og gestir okkar
eru himinlifandi,” segir Gudlaug og
bendir a a0 pegar salur er leigour
atihusinu sjai Evelyn um allar
veitingar.

»Pad er mun meira ad gerast hja
okkur yfir vetrartimann en pao er
p6 mjoég notalegt ad vera i Gerdu-
bergi yfir sumartimann, haegt ad fa
sér kaffibolla & svolunum og njota
blidunnar.

OkKkar helstu vidskiptavinir eru
stofnanir borgarinnar og rikisins
auk smeerri einkafyrirtaekja sem
standa fyrir namskeioahaldi af
ymsum toga. Vid erum med tvo
gb0a sali 4 efri haeo fyrir fundi og
raostefnur. Sa steerri nefnist Berg en
hann hentar vel fyrir ténleika, rao-

Evelyn Rodriquez og Gudlaug P. Sigurbjornsdéttir i kaffihasinu i Gerdubergi
en par er eldadur ljuffengur matur alla daga. MYNDIR/VILHELM

stefnur og stéra vinnufundi. Salur-
inn getur tekio allt ad 120 manns.
Minni salurinn, Bakki, tekur um 50
manns og er vinsall fyrir almenna
fundi og namskeid. Vio getum
alltafadlagad uppréoun i sélum og
gerum okkar besta til a0 koma til
mots vid oskir vidskiptavina. I bodi
er allur natima fundarbunaour.

A nedri hadinni er ad finna sal-
inn Fell, sem ekKki allir vita af, en par
er gjarnan bodio upp a likamsreekt,
joga og dans. I peim sal eru ekki

huasgogn en speglar fra lofti niour a
golf a einum vegg. Sidan erum viod
me0 litinn sal sem nefnist Skogar
og tekur hann tiu manns i seti vid
hringbord. Loks eru pad Hélar
sem taka 16-20 manns vio stort og
veglegt fundarboro en gaman er ad
segja fra pvi ad bad kom & sinum
tima ur borgarstjérnarherbergi rao-
hussins. bessi salur er ekki i tleigu
um bessar mundir en verour pé
tekinn i notkun aftur & naestu
manudum.

Einn af nokkrum s6lum sem Gerduberg leigir ut. Peir eru misstorir og henta

mismunandi hépum.

Gerduberg er einstakt menn-
ingarhus par sem vel er tekid
a moti gestum. Vid erum meod
frabeart bokasafn, bjo6dum upp
afjolbreytt syningarhald og
ahugaveroda vioburoadagskra par
sem allir geta fundid eitthvao vio
sitt heefi. Stundum er bo0did upp
a hadegistonleika en tonlistar-
menn lata mjog vel af flyglinum
okkar. I vetur &etlum vio ad gefa
folki kost & a0 leigja sal undir
fermingu, skirn eda adrar veislur.

Salirnir eru pé eingédngu leigdir
til veisluhalda meo veitingum fra
Kaffi 111.

Kaffi 111 i Gerdubergi er opid
alla virka daga fra 10-17 og a
laugardégum fra 13-16. Hagt er
ad panta veitingar i sal i sima 771
1479.

Allar nanari upplysingar er ad finna
4 heimasidu Borgarbdkasafnsins
www.borgarbokasafn.is.



Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI UMBOPID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Vatn

E—

= A\
=S

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

bar sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar oskast

BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Hreingerningar

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuass. Nymalun, endurmalun,
sportlun, [6kkun og fl. Vondud
vinnubrdgd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Shus

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 20¢

Keypt
& Selt

FRYSTIKLEFI - FRYSTIKLEFI!
Til s6lu frystiklefi 85 m3. Mjog
hagstaett verd. Upp. is. 861 6726
eda 862 5940

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Ertu ao leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraio ykkur a

www.talentradning.is

@ Barnaheill

Save the Chidren  lsandi

shitablasarar

. |
Oflugir blasarar med
bykkar kopar pipum
og léttari honnun.

10

~burrktaeki

_ Hitavir

| pakrennur

Haltu rennunum
hreinum i vetur.

IFturis

-andaodu lettar

AY

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Purrkbox

i ferdavagnin
r veturinn

O Thatt?
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Tilkynningar

Aflamark Byggdastofnunar
— bod um samstarf a Breiddalsvik

Byggoastofnun auglysir eftir samstarfsadilum um nytingu
vidbotaraflaheimilda & Breiddalsvik i Breiddalshreppi, allt ad 400
porskigildistonnum. Um Gthlutun og radstéfun aflamarksins gilda
akveedi reglugerdar nr. 643/2016.

Nénari lysingu & verkefninu er a0 finna & vef Byggdastofnunar
www.byggdastofnun.is.

Umsoknir skal senda til Byggdastofnunar, & netfangid
postur@byggdastofnun.is fyrir kl. 12:00 midvikudaginn 13. sept-
ember 2017 Nanari upplysingar veitir Sigurdur Arnason sérfraed-
ingur a proéunarsvidi.

postur@byggdastofnun.is

Simi: 45554 00 byggdastofnun.is

Visir hf dskar eftir ad rada
yfirvélstjora i framtidarstarf a
Kristinu Gk 457. Kristin er linu-

veidiskip med beitningarvél.

Fax: 455 54 99

Nénari upplysingar gefur skipstjori i
sima 856-5730 eda & heimasidu Visis
www.visirhf.is

Utkeyrslustarf.

Danco Heildverslun leitar ad duglegum og abyrgdarfullum
einstaklingi vid atkeyrslu a vorum.

Heefniskrofur:

* Reynsla af (tkeyrslu- og lagerstorfum.
o Skipulagshafni

* Lipurd i mannlegum samskiptum

e Sjalfstaedi og frumkvaedi i starfi.

/[skilegt er ad viokomandi sé eldri en 25 ara
og geti hafid storf sem fyrst.

Umsoknir sendist til siggi@danco.is

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasna20i

Geymsluhusn®di

UPPHITUD i
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI

Getum baett vid okkur tjaldvognum
og fellihysum i vetur. S. 899 7012
Solbakki.

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

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

Bilskur oskast til leigu undir dot.
Uppl &: hraunverk.is ogis. 699 6762
Témas

Honnun |
HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Oskum eftir starfsfolki i hlutastorf.
Uppl.a stadnum. Burger-inn
Flatahrauni 5a.220 Hfj.

Vantar pig aukavinnu ? Hressan
starfskraft vantar a daginn alla
virka daga fra 11 - 13:00 i afgreidslu,
helgar fra 18:00 - 20:00. Pizza King

i Skipholti 70. Uppl.is: 864 7318/
5517474

Atvinna d6skast

SMIDIR - VERKAMENN -
MURARAR

Erum med vana smidi, verkamenn,
murara og pipara sem eru klarir i
mikla vinnu HANDAFL EHF s. 777
2333

AFLEYSING i 1 AR

Leitum ad traustum og glédum
einstaklingi til ad leysa af vegna
faedingarorlofs. Um er ad reeda
starf fra hausti og fram ad naesta
sumri. Hentar vel einstaklingi sem
®tlar ad gera timabundid hlé fra
nami i vetur.

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QT Hjalparstarf
kirkjunnar

Vinsamlega sendid fyrirspurnir
og umsoknir i télvupésti &
regnbogi@regnbogi.is

www. fastradningar.is

FASTS:

Radningar

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MED VANA SMIBI,

VERKAMENN, MURARA OG PIPARA

SEM ERU KLARIR | MIKLA VINNU.

HANDAFL EHF S. 777 2 333






