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Aron Freyr Stefansson
hefur gengio afjoll fra

pvi hann var krakki og

a hatti hundraod fjoll ad
baki. Hann segir samveru
fjolskyldunnar i ativist
ometanlega og vill fa fleiri
unglinga a fjoll. Hann fer
fyrir gonguverkefninu
Svalur a fjollum. =>4

ENZYMEDICA.

Attu vio
meltingar-
vandamal ao
strioa?

Fraberar veislur
fyrir hopa

Lambalari bernaise og lambakdtelettur 3.600 kr.
borramatur og heit og kdld svidaveisla 3.600 kr.
Siginn fiskur og saltfiskur med homsum 2.900 kr.

Sjavarréttastipa, smaréttir, salatbar og videigandi
medlaeti, kaffi og hjonbandssaela innifalio

Lagmark 10 manns.
Ndnari upplysingar & sjavarbarinn.is

=725 ) AVARBY 11111
SEAFOOD RESTAURANT
Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is
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Kristmundur Gislason, Taeckwondo madur arsins 2017, atti frabaert ar i fyrra. MYND/VILHELM

Spenna

heillar mest

Taekwondo madur arsins 2017, Kristmundur Gisla-
son, a sér pad helsta markmid ad komast a Olympiu-
leikana i Japan arid 2020. Hann vann alla bardaga sina
hér a landi i fyrra og stefnir a gott keppnisar. =>2




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

30. JANUAR 2018 PRIDJUDAGUR

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Framhald af forsidu >

Fyrr i pessum manudi var hinn

22 ara gamli Kristmundur

Gislason tutnefndur Tae-
kwondo madur arsins af Tae-
kwondosambandi Islands. Krist-
mundur er vel ad utnefningunni
kominn en hann vard Islands-
meistari i bardaga 4 nylionu ari
auk pess sem hann vann alla
bardaga sem hann keppti i innan-
lands a arinu 2017. Fram undan
eru annasamir timar hja pessum
ofluga Keflvikingi sem tekur m.a.
patt i nokkrum stérum métum
utan landsteinanna 4 naestunni.
,Si0an er stefnan sett & Evropu-
motio i mai og Heimsmeistara-
motio ario 2019. Stéra mark-
miodiod er hins vegar ad komast
a Olympiuleikana i Japan arid
2020 svo pangao til mun ég efa og
keppa eins og ég get til a0 komast
pangad.”

Sidasta ar var annasamt hja

Kristmundi. Hann var m.a. einn

priggja islenskra keppenda sem
unnu sér inn keppnisrétt 4 heims-
meistaramotinu i Sudur-Koéreu
sidasta sumar og komst einnig
afram & Evropumotinu sem haldio
var i Bulgariu i desember auk
pess sem hann naoi 5. seti & Paris
Open. [ upphafi sidasta ars var
hanni411. seti 4 heimslistanum
en er ndi 146. seti sem pykir ansi
eftirtektarverdur arangur a svo
skdmmum tima.

Byrjadi atta ara
Kristmundur byrjadi a0 efa
taekwondo atta ara gamall hja
Taekwondodeild Keflavikur.
Hann segist ekki hafa verid neinn
afburoa iprottamadur a peim
tima en hafoi hins vegar mikinn
ahuga. ,Eg tok taekwondo p6 ekk-
ert alltof alvarlega a unglingsar-
unum, pratt fyrir ad hafa komist
i unglingalandslioio tolf eda
prettan ara gamall. Sidan pa hef ég
verio fastamaour i landslidinu og
keppti m.a. 4 heimsmeistaramoti
unglinga og 4 Evropumatinu fyrir
21 ars og yngri.“

Pao var ekki fyrr en ario 2014
sem hugarfar hans breyttist og

PreCold® getur komid i veg
fyrir kvef og stytt kveftima

um allt ad helming.

Ekki kvefast a skidum

PreCold® ma nota fyrirbyggjandi eda
pegar kvefeinkenna verour fyrst vart.

PreCold® er audvelt i notkun, hefur skjéta
verkun og hentar fullordnum og bérnum

fra 4 ara aldri.

Feest i apotekum og Frihdfninni - www.precold.is

Dreifingaradili: Vistor hf. Horgatuni 2 - 210 Gardabee - S. 535 7000

NY SENDING AF VORVORUM

UTSALA

50%

AFSLATTUR

_ Tiokan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is
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,Vid hofum ekki marga heimsklassa keppendur en pad eru nokkud margir g6dir yngri keppendur ad komast upp i
eldri flokka a naestunni,” segir Kristmundur Helgason taekwondo kappi ur Reykjanesba. MYND/VILHELM

hann hof ao leggja mun meiri tima
og metnad i ipréttina. ,Eg komst

4 heimsmeistaramotio 2015 og er
buainn ad vera a0 einbeita mér ad
stérum opnum moétum sidan. A
pessum timapunkti tok ég akvoro-
un um ao leggja allt i taekwondo
og stefna a Olympiuleikana 2020.
Sidan pa hef ég keppt eins mikid
og ég get til a0 koma mér upp um
sati a heimslistanum.“

Heillandi iprott

Utan pess ad ®fa og keppa i tae-
kwondo er Kristmundur bjalfari
hja Taekwondodeild Keflavikur og
starfar sem einkapjalfari i Sport-
hasinu. ,Helstu ahugamal min

eru ferdaldg, matur, pjalfun og svo
hef ég lika gaman af pvi a0 fylgjast
meo 60rum iprottum. begar ég var
yngri var ég eitthvao i kérfubolta-
boltanum og svo prufadi ég eina
og eina @fingu i 60rum iprottum.
Eg hef b6 ekki tollad i neinu 60ru
en taekwondo.”

Hann segir taekwondo mjog
heillandi og skemmtilega iprott.
,Pad sem heillar mig mest er
spennan sem fylgir pvi ad keppa
og askoranir sem fylgja pvi a0
®fa og verda betri. Taekwondo
er mjog fjolbreytt iprott bar sem
hver getur farid 4 sinum hrada
med sinar aherslur. I henni er
keppt i baedi bardaga og tekni
og svo er lika eft hefobundio
taekwondo svo folk meo 6lik
ahugasvid getur fundio eitthvad
fyrir sig.”

Vaxandi iprott

Hann segir ipréttina enn vera ao
steekka hér a landi og idkendur
hennar veroda betri og betri. ,Vio
héfum ekki marga heimsklassa
keppendur en pad eru nokkud
margir goodir yngri keppendur

ad komast upp i eldri flokka a
nastunni. Sifellt fleiri seekjast
eftir meiri reynslu og pjalfun utan
Islands, badi med pvi ad =fa og
keppa erlendis og med pvi a0 fa
erlenda keppendur og bjalfara

til landsins. Fyrr i jantar urou
nokkrir Islendingar Norourlanda-
meistarar en pratt fyrir pao eigum
vio enn langt i land og pvi er verk-
efni fram undan ao halda afram ao
beata stoou tackwondo a Islandi
enn frekar.”

Hvernig er deemigero helgi hja
pér? bao er ekKki til neitt sem heitir
demigerd helgi hja mér. Yfirleitt
er ég sjalfur ad keppa, &fa med
landslidinu eoa fylgja lidi Kefla-
vikur & 6nnur mot. begar litio er
ad gera pa fi ég sjalfur a daginn
og ey0i kvoldunum meo vinum.

Kristmundur vard islandsmeistari i bardaga a nylidnu ari auk pess sem hann
vann alla bardaga sem hann keppti i innanlands a arinu 2017.

,»,Pad sem heillar mig mest er spennan sem fylgir pvi ad keppa og askoranir
sem fylgja pvi ad =fa og verda betri,” segir Kristmundur Helgason.

Hvao feerou pér i morgunmat?
Ristad braud med hnetusmjori
eda hafragaut.

Hvad finnst pér gott ao fa péri
kvoldmat pegar pii cetlar ad gera
vel vid pig? P4 finnst mér mjog fint
ad fa mér godan hamborgara eda
atbua kjaklingavefju.

Hvad finnst pér gott ao fa pér
i millimdl? Eg f= mér yfirleitt
Hamark eda Hledslu og banana.

Hvernig kemur pti péri girinn
fyrir mét? Dagurinn fyrir moét er
mikilveegur hluti af pvi ad koma
sérigirinn en pa parf ég ad na vigt
og fee yfirleitt ad sja keppnisvoll-
inn. A keppnisdeginum sjalfum er
pad g6dur morgunmatur og géo
upphitun sem kemur mér i girinn.

Ertu morgunhani eda finnst pér
gott ao sofa 1it? Mér finnst mjog
gott ad sofa it p6 ad ég komist
ekki oft upp meo pao.

Ertu nammigris? Ja, ég er bo
nokkur nammigris og elska is og
stukkulaoi.

Huver eru helstu personulegu
markmio drsins i einkalifinu? Ad
eyOa meiri tima med vinum og
fjolskyldu.

Er gott ad biia i Reykjanesbcae? J4,
paod er mjog fint.

Er Villaborgari besti hamborgari
landsins? Hann er klarlega besti
sjoppuhamborgarinn. Eg f mér
Villaborgara meo 6llu sem er allt
sem fer & pulsuna plus raudkal og
sdrar guarkur.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

§6Iumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 | Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 512 5439,




PRIDJUDAGUR 30. JANUAR 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Meira uthald og prek eftir 2 vikur

Organic Beetroot fra Natures Aid er lifraen purrkud raudroéfa i hylkjum og talin 100% natturu-
legt baetiefni. Hun getur aukid blo6flaedid og pannig studlad ad betri lidan og betri heilsu.

ollusta raudréfunnar hefur
H lengi verio pekkt. Han er

mjog rik af andoxunar-
efnum og hafa rannséknir a raud-
rofu synt ad hun er eoavikkandi.
Aukio blooflaedi hefur g6d ahrif a
hjarta- og ®0akerfi likamans, pad
leekkar bl6dprysting, eykur snerpu,
orku og uthald,” segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Meira uthald og orka

Ingveldur Erlingsdoéttir er mikill
maraponhlaupari og fer htin
fégrum oroum um lifreenu raud-
rofuhylkin fra Natures Aid:

,Eg er buiin ad vera ad hlaupa
undanfarin sex ar. Eg hef hlaupio
morg halfmarapon, tvé marabon
og tvisvar hlaupid Laugaveginn. Eg
for ad taka raudrofuhylkin pegar
ég var ao fa fyrir Priggja landa
maraponid. Ahrifin foru ekki &
milli mala, um pad bil tveimur
vikum eftir ad ég for ad taka raud-
réfuhylkin pa jokst athaldio og
prekio a hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku. Eg t6k
pasu a ad taka raudrofuhylkin eftir
pad og pegar @fingar fyrir Lauga-
veginn byrjudu i mars sl. ar for ég
ad taka hylkin aftur og pa fann
ég greinilega aftur pennan mun a
athaldinu og prekinu. Hér eftir tek
ég engar pasur i ao taka rauorofu-
hylkin, enda engar pasur fyrirhug-
adar a hlaupunum.“

Ingveldur ad hlaupa vid Landmannalaugar. MYND/SIGURJON PALSSON

Gott gegn hand- og fétkulda
Lifreenu raudr6fuhylkin fra
Natures Aid eru 100% nattarulegt
batiefni og g6o fyrir alla sem vilja
viohalda g6ori heilsu. Pad er mikill
hagoarauki fyrir marga ao geta
tekio inn raudréfuhylki pvi ekki
eru allir jafn hrifnir af bragdinu af
raudr6funni eda raudrofusafanum.
Vidtokur Islendinga vid Organic
Beetroot fra Natures Aid hafa verio
otrulega gooar og flestir kaupa
pessa voru aftur og aftur vegna
peirra ahrifa sem peir finna. Margir
tala um a0 uthald vio ipréttaiokun
aukist en einnig eru margir a pvi ad
hand- og f6tkuldi minnki til muna.
Vegna @oavikkandi ahrifa er bad

’ Ahrifin foru ekki a

milli mala, um pao
bil tveimur vikum eftir a0
ég for ao taka rauorofu-
hylkin pa bzettist uthald-
i0 og prekid a hlaupum
og ég fann bara almennt
fyrir meiri orku.

Ingveldur Erlingsdéttir

einnig algengt ad blodprystingur
leekki.

Regluleg inntaka getur haft fjol-
marga kosti i for meo sér en hin
getur studlao ao:
® Auknu bloofledi
® Lekkun bl6dprystings
® Bettri strefnisupptoku
® Jafnari blodsykri
® Auknu athaldi, preki og orku
® Betri heilastarfsemi og betra minni
® Eflingu 6naemiskerfisins
® Heilbrigdu hjarta- og ®0akerfi

Almennt um raudréfur
Rauoréfur eru af somu pléntuzett og
spinat, skrauthalazett (Amaranth-
aceae) og tilheyra tegundinni Beta

vulgaris. beer eru sneisafullar af naer-
ingar- og pléntuefnum og innihalda
m.a. rikulegt magn af jarni, A-, B6- og
C-vitamini, félinsyru, magnesium
og kalium. Par a0 auki innihalda
peer g60 flokin kolvetni, trefjar og
6flug andoxunarefni. Rauoréfur

eru oft radlagoar f6lki sem glimir
vio blooleysi og slappleika vegna
jarninnihalds og nt hafa rannséknir
leitt 11j6s a0 paer innihalda einnig
efni (nitrot, e. nitrates) sem leioa til
meira tthalds og atorkusemi.

Faest i flestum apotekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stormark-
ada ogverslana.

breytu eftir stifar aefingar.

SORE NO MORE eru natturuleg hita- og
keeligel sem henta vel vid timabundnum
vodvaeymslum, bolgum, hardsperrum og

Nattaruleg lausn vid
bolgu og verkjum i
voovum og lidum

Einstdk blanda af virkum plontukjérnum i
gelformi an alkahols og kemiskra
ibléndunar- og geymsluefna.

SORE NO M@RE kceligel

e |inar brada verki vegna byltu
eda hoggs.

e Frabaert 4 vodvabdlgu.

o Keelir rolega og djupt inn i

vodvann.

e Upplagt til ad minnka
hardsperrur og vodvaverki.

SORE NO M@RE hitagel

e Gott a prélata verki eins og
lidagigt, sinabolgur og vefjagigt.

o Orvar blédrasina.

e Hitar og hjalpar til vid ad auka
hreyfigetu.

* Mjog hentugt til ad hita og
mykja upp stifa vodva fyrir
eefingar.
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Aron styrir gonguverkefninu Svalur a fjollum hja Ferdafélaginu. Opin kynn-
ingarganga fer fram i dag a Ulfarsfelli.

Ometanleg
samvera

Aron Freyr Stefansson hefur gengid
a fjoll fra pvi hann var krakki og a
hatt i hundrad fjoll ad baki. Hann
segir samveru fjélskyldunnar i uti-
vist dmetanlega og vill fa fleiri
unglinga a fjoll. Hann fer fyrir
goénguverkefninu Svalur a fjéllum.

Samveruna i ati-
vist segir Aron
afar dyrmaeta

og vill fleiri ungl-
inga i fjallgongur
me0d foreldrum
sinum.

,Vio freedumst um fjallgéngur, ativist og hvernig a ad undirbua sig fyrir lengri gongur. tlum lika hafa gaman,“ segir Aron.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

4
g hefverio a0 ganga a fjoll
sidan ég var niu &ra meo
moémmu minni, Honnu Grétu

Palsdottur, med Ferdafélagi Islands.

baod sem dregur mig aftur og aftur a
fjoll er hreyfinginn og g6our félags-
skapur,“ segir Aron Freyr Stefans-
son, sautjan ara ativistargarpur

en hann fer fyrir gonguverkefninu
Svalur a fjéllum.

,Eg er a0 gerast fararstjori hja
Feroafélaginu med mémmu en viod
vorum bedin um ad setja saman
verkefni fyrir foreldra og unglinga
ad ganga saman a fjoll. bao hafa
ekki margir unglingar verio ad
ganga me0 mér i skipul6gdu
verkefni en ég veit samt um nokkra
sem eru a0 ganga meo foreldrum
sinum. bad er 6metanlegt ad vera

saman og petta er svo miklu meira
en bara gangan. Pao parfad undir-
bua ferdina saman, akveoda nesti
og fleira. Eftir gébnguna er sidan
hagt ao spjalla um hvao fyrir augu
bar i ferdinni. I verkefninu verdur
gengio 4 min uppahaldsfjoéll og vio
freedumst um fjallgéngur, Gtivist
og hvernig a ad undirbua sig fyrir
lengri gongur. Vio &tlum lika hafa
gaman,” segir Aron og rifjar upp
eltingaleik a eftir samloku nidur
fjallshlio. ,I géngu a Grimmanns-
fell missti ein kona samlokuna sina
sem rann nidur brekkuna. Eg stokk
af'stad a eftir henni og naoi henni
a endanum, enda vildi ég alls ekki
skilja plast eftir aiti i nattarunni.”
Hvad hefurdu gengid a morg
fjol1?, Uff, pau eru ordin ansi morg.
Orugglega ad veroa hundrad,” segir
hann. ,Snzfellsjokull er i sérstoku
uppahaldi vegna bess ad gangan &
hann var min fyrsta ganga a jokla-

broddum og i linu. bad var ekki
gott vedur svo gangan var pinu
erfio. En pegar ég for & Sneefell var
18 stiga hiti og vid gengum i svo
flottu umhverfi. I peirri ferd sa ég
Herodubreid og Hvannadalshnuak.
Eg hef ekki gengid i utléndum enn
pa og stefni ekkert & Everest, tel pad
adeins of haettulegt,” segir Aron.

Opin ganga i dag
Kynningarganga fer fram a Ulfars-
felli i dag og eru allir velkomnir.
,Pao er halka a fjallinu svo vio
malum med broddum og ao folk
taki meo sér h6fudljos, vatn og eitt-
hvert nasl,“ segir Aron.

Brottfor verdur fra Feroafélagi
Islands i Mérkinni 6 klukkan 17.30.
Einnig er haegt a0 mata beint a
stzerra bilastz0io i Ulfarsardal
klukkan 17.45. Nanari upplysingar
um verkefnio Svalur a fj6llum er ad
finna a fi.is.

SI'NNLN3dd

M @optiBac

f www.facebook.com/optibaciceland

N

y

M Bestu meltingargerlar
sem ég hef profad,

Vidir Por Prastarsson,
ibrotta- og heilsufraedingur
fra Haskola Islands.

N

Feest i ap6tekum og heilsubudum
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NV meodfero vio veegum

gigtarverkjum fra Floreali

Islenska lyfjafyrirtaeki® Florealis kynnir Harpatinum, nytt jurtalyf sem hefur hloti® sampykki
Lyfjastofnunar sem jurtalyf sem hefd er fyrir til ad draga Gr vaegum gigtarverkjum.

misserum kynnt fjélbreytta

linu vidurkenndra jurta-
lyfja og lekningavara vid ymsum
vagum, algengum sjukdomum.
Enn bztist i fléruna og hefur Har-
patinum nylega hlotid sampykki
Lyfjastofnunnar sem jurtalyf sem
hefd er fyrir til a0 draga ur veegum
gigtarverkjum og veegum melting-
artruflunum eins og upppembu,
vindgangi og timabundnu lystar-
leysi. Jurtalyfio feest nti i 6llum
helstu ap6tekum an lyfsedils.

Harpatinum inniheldur atdratt

ar djoflakloarrot (Harpagophyt-
um procumbens) sem er vel pekkt
leekningajurt og er han skrao i
fiolda lyfjaskraa. ,Fjolmargar
rannsoknir liggja ad baki verkun
djoflakloar og syna rannsoknir ad
rotin linar verki i lioum og baki
og dregur ir morgunstiroleika.
Vio vonum aod Harpatinum geti
beett lifsgaeoi folks sem bjaist af
gigtarverkjum sem og meltingar-
truflunum, en samberileg jurtalyf
hafa verio notuo vida i Evrépu
med godum arangri,” segir Elsa
Halldorsdottir, doktor i lyfja- og
efnafraeoi nattiruefna og rann-
soknar- og préunarstjori Florealis.

Florea]is hefur 4 undanféornum

,Viobrogdin viod fyrsta jurtalyfinu okkar, Lyngonia, hafa verid framar vonum og greinilegt ad
islendingar sja marga kosti vid vidurkennd jurtalyf vid vagari kvillum,“ segir Elsa.

MYND/ANTON BRINK

,Jjurtalyfid polist almennt vel og
hefur einungis faar pekktar auka-
verkanir og pa vaegar. Jurtalyfid er
i formi mjukra hylkja sem eru af
peirri steerd og 16gun ad audvelt
er a0 gleypa pau,” segir Elsa og
leggur aherslu a ad Harpatinum sé
framleitt undir strongum geeda-
krofum til lyfjaframleidslu og ad

pao sé stadlad meo tilliti til virkra
efna sem tryggi ad neytandinn fai
alltaf réttan skammt af jurtalyfinu
sem er mjog mikilvegur pattur
pess ad tryggja baedi verkun og
oryggi jurtalyfsins. ,Vidobrogoin
vio fyrsta jurtalyfinu okkar, Lyng-
onia, hafa verid framar vonum

og greinilegt a0 Islendingar sja

‘i‘::‘l"(:;a.:u: s Harpatinum
DA e okt hefur hlotid
Ty sampykki Lyfja-
stofnunar
sem jurtalyf
sem hefd er
marga fyrir til ad draga
kosti vio ur vaegum
viour- gigtarverkjum
kennd og vagum
jurtalyf meltingar-
vio vaegari truflunum eins
kvillum,“ og uppbembu,
lselgir Elsa ad vindiangciI og
okum. timabundnu
lystarleysi.

Gagnlegar upplysingar Fullordnir: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki nota Harpatinum ef pu ert med ofnaemi fyrir jardhnetum eda soja, eda ert med sar i maga eda pérmum. Ef pu hefur gallsteina eda lidverki samhlida bélgum, roda eda hita,
skaltu hafa samband vid laekni adur en pu notar Harpatinum. Leitadu til leeknis ef pu finnur fyrir aukaverkunum eda ef einkenni eru vidvarandi eda hafa versnad (2 vikur vid vaegum meltingartruflunum, 4 vikur vid vaegum gigtarverkj-
um). Hvorki aetlad bérnum yngri en 18 ara né pungudum konum eda konum med barn a brjosti. betta lyf er jurtalyf sem hefd er fyrir og tilgreindar abendingar fyrir notkun pess eru eingéngu byggdar a langri ségu um notkun lyfsins.
Lesid vandlega upplysingar a umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is.

Laeroi um lifio af daudanum

Frank Ostaseski hefur unnid med daudvona félki i aratugi. Hann segir ad starfid hafi kennt honum
fimm meginreglur sem badi hjalpa folki ad takast a vid daudann og geta um leid baett daglegt lif.

sidustu prjatiu arum hefur
AFrank Ostaseski stutt

puasundir einstaklinga sem
lagu 4 danarbedinum. Arid 1987
stofnadi hann liknardeild sem
byggir a hugmyndum buddisma i
Bandarikjunum og fra arinu 2005
hefur hann pjalfad heilbrigois-
starfsfolk sem sinnir folki sem er
lithaettulega veikt eda daudvona.
Lifsstarfio hefur kennt honum
fimm meginreglur sem hjalpa folki
a0 takast a vid daudann en eru um
leio gagnlegar i daglegu lifi.

Ostaseski segir a0 pessar reglur

séu hlutir sem daudinn getur kennt
okkur um a0 lifa lifinu til fulls og
geti verio sérlega gagnlegar fyrir
folk sem er ad ganga i gegnum
breytingar eda erfida tima. I fyrra
gaf Ostaseski it bokina ,The Five
Invitations: Discovering What
Death Can Teach Us About Living
Fully“, sem fjallar um pessar reglur.

Ekki bida

Fyrsta reglan er ad bioa ekki.
Ostaseski segir ad pegar folk sé ad
deyja sé audvelt fyrir pad ad atta
sig & mikilvagi hvers augnabliks.
En hann segir ad dauoinn sé alltaf
meo okkur og sé hluti af lifinu. Allt
sé stodugt a0 breytast og ekkert sé
varanlegt.

Ef madur seettir sig vio pa stao-
reynd ad ohjakvamilega taki

Frank Ostaseski hefur unnido med
daudvona folki aratugum saman,
sem hefur kennt honum ymislegt um
lifid. MYND/METTA INSTITUTE

allt enda hvetur pad mann til a0
taka meovitadan patt i hverju
augnabliki og hatta ad séa lifinu i
merkingarlausa hluti, segir Osta-
seski. Pao kennir okkur a0 righalda
ekki i skodanir, langanir og sjalfs-
mynd okkar.

Ostaseski segir ad petta hjalpi
okkur a0 hetta ao bioa eftir

betri framtio, einbeita okkur ad
natioinni og vera pakklat fyrir bao
sem vio h6fum nana. Hann segir

ad petta geri okkur medvitadri um
verOmati mannlegra tengsla og geri
okkur vingjarnlegri, auki samkennd
og hjalpi okkur a0 fyrirgefa. Hann
segir ad pessi regla leidi til lifsfyll-
ingar og fyrirbyggi eftirsja.

Bjoddu allt velkomid,
yttu engu burt

Manni parf ekki ad lika vid allt sem
lifio feerir manni, b6 maour taki

pvi opnum héndum, segir Osta-
seski. Hann segir ad pao sé i raun
ekki okkar hlutverk ad sampykkja
eda hafna, heldur a0 veita pvi sem
kemur til okkar athygli og vera opin
fyrir pvi.

Ostaseski segir a0 flestum sé
kennt ad til a0 tryggja hamingju
purfum vio ad fa pad sem viljum
og fordast pad sem vio viljum ekki.
En 6hjakvemilega matum viod
6ventum og 6velkomnum upplif-
unum 4 lifsleidinni. Fyrstu vidobrégo
vio 6vissu eru oft moétstada og vio
viljum oft yta pessum upplifunum
burt af 6llum meetti. ba virdist ekki
bara erfitt, heldur jafnvel 6skyn-
samlegt ad bj6da upplifunina
velkomna.

En hann segir a0 pegar vid séum
opin og motteekileg hofum vid fleiri
valkosti. Vio hofum frelsi til ad upp-

gotva, rannsaka og leera hvernig vid
eigum ao bregodast vid askorunum a
sem bestan hatt.

Med pvi a0 bjéoa hlutina vel-
komna getum vio meett og unnio ur
baeoi gooum og slemum adstaeo-
um. Med timanum og &fingunni
attum vio okkur a bvi a0 vellidan
okkar er ekki bara hao ytri veru-
leika okkar, heldur kemur hin ad
innan, segir Ostaseski.

Komdu heil(l)

ad upplifuninni

Ostaseski segir ad oftar en einu
sinni hafi 6zeskilegir hlutar af
honum, sem hann hafoi skammast
sin fyrir og falio, verid bad sem
geroi honum Kkleift a0 bregoast vio
pjaningu annarra med samkennd i
stad vorkunnar eoa otta.

Hann segir ad pao sé ekki sér-
pekking okkar, heldur viskan sem
vio héfum aflad okkur i gegnum
pjaningu, varnarleysi og bata sem
gerir okkur Kkleift ad veita 60rum
hjalp. Sameiginleg upplifun a
erfidleikum hjalpi okkur ad byggja
bru samkenndar milli okkar og
annarra.

Til ad vera heil purfum vio ad
tengjast og setta okkur vio alla
hluta af okkur sjalfum. Heilindi
pyoa ekki fullkomnun, heldur ad
pad vanti engan hluta, segir Osta-
seski.

Finndu hvild i amstrinu

Vid hugsum oft um hvild sem
eitthvad sem kemur pegar allt
annao er fra og vio h6fum breytt
kringumstaedum okkar. Til demis
pegar vio forum i fri eda klarum
verkefnalistann.

En bessi regla gengur at a ad
finna hvildina innra med okkur,
an pess a0 breyta adstedum. Osta-
seski segir ad pao sé alltaf hvildar-
stadur i booi og hann finnist med
pvi ao gefa augnablikinu eda
verkefninu sem maodur sé a0 vinna
fulla athygli, an truflana. Lykillinn
sé a0 njota augnabliksins og lifa
pvi. Hann segir a0 petta veroi auo-
veldara meo @fingunni.

Raktadu huga sem veit ekki

Hugmyndin um ad raekta huga sem
veit ekki snyst ekki um a0 foroast
pekkingu, segir Ostaseski, heldur ad
rekta huga sem einkennist af for-
vitni, undrun, addaun og fordéma-
leysi. Mottaekilegan huga, sem getur
mett hverju sem er eins og pao er.

Hugur sem veit ekki er hugur byrj-
andans sem Suzuki Roshi taladi um
pegar hann sagoi i huga byrjandans
eru margir moguleikar, en i huga
sérfraedingsins eru peir fair“. Pegar
vid vitum og héfum akvedio hvernig
hlutirnir eru prengir pao sjéonarhorn
okkar. bao er viska folgin i a0 vita ad
maour veit ekki allt.



Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel 4x4.
Argerd 2011, ekinn 113 b.KM. Verd
1.790.000. Rnr.150218.

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel 4x4.
Argerd 2014, ekinn 56 P.KM. Verd
2.890.000. Rnr.136569.

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel Sjalfskiptur.
Argerd 2015, ekinn 79 P.KM. Verd
2.880.000. Rnr.136234.

r von a grylu?

100% LAN
SKODA Octavia 2.0 Disel Sjalfsk.
Elegance. Argerd 2014, ekinn 79

b.KM. Verd 2.990.000. Rnr.136460.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

TOYOTA Auris h/b active. Argerd
2017, ekinn 27 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 3.150.000. Betra
verd 2.750.000 Rnr.991466.

Toyota Kauptiini
Kaupttini 6, 210 Gardabaer
Simi: 570 5070
www.toyotakauptuni.is

PARFTU AP KAUPA
EDA SELJA BiL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Volvo XC60 SUMMUM arg.11/14.
Ekinn.64 b.Disel,sjalfsk.fiorhjolad.
Verd.4.9millj. upplysingar i s:
8232314

Hopferdabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Voru grylukerti a rennunum?
Er haetta a ad vatnid leki inn?

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

Fipuiagnir

Pipulagningameistari getur baett
vi0 sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

Coreingerningar—

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 & sanngjoérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Ungnautakjét beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Frabaert verd
-Sa flottasti

HYUNDAI Santa FE
premium panorama
Argerd 2017 nyr bill
disel sjélfskiptur 6 girar
Stadgreidslutilbod

kr 7.390.000.-
Rnr.105080. Adeins 6rfa
eintok til & pessu verdi.

Verid velkomin

Bildsh6fda 3 « 110 Reykjavik
S. 587 6600 * www.bilabraut.is
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Til s6lu

Huasna0i

Atvinna

SMIDPIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN

Atvinna oskast

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
I REYKJAVIK

mdurara, pipara og

M‘Jﬁx;?\kﬂ:flill\g\ngi’)A lagerstarfsmenn sem eru klarir i
ADRA STARFSMENN? mikda vinnu.

Erum med vana smidiverkamenn,

intellecta.is

RADNINGAR

Hagzeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar

133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.

Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:

Proventus starfsmannapjonusta

Netfang proventus@proventus.is

Hoéfum & skra menn sem geta

hafid storf med skommum HANDAFL STARFSMANNAVEITA
fyrirvara. s.780 1444

- proventus.is
Simi 551-5000

Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

564-6500

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

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

Skolar &
Namskeio

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

Andrésson.
@ Barnaheill

Save the Children 4 slandi

VERKFRZDITEIKNINGAR

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

Fasteignir

SMIDPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Tilkynningar

Skipholt 52, 105 Reykjavik,

Haed med bilskar, tvo bilastaedi og verond.
Opid has midvikud. 31. jan. kl. 17:30-18:00

Falleg og vel stadsett nedri haed i tvibylishisi i gronu
hverfi. G4 verond med adgengi Ut a 160.

Eignin er talsvert endurnyjud og vel skipuldgd.

brju svefnherbergi, tvaer stofur, eldhas og pvottahas.
Eignin er 159,5 fm par af er bilskar 34,3 fm. Verd 64.9 millj.

Austurstrond 10, 170 Seltjarnanesi
Verslunar/atvinnuhdsnaedi.
Opid has fimmtud. 1. feb. kl. 17:30-18:00

Auglysing um nytt
Reykjavikurborg

Umbhverfis- og skipulagssvid

deiliskipulag i Reykjavik

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,

er hér med auglyst tillaga ad deiliskipulagi i Reykjavik.
Hraunbaer-Baejarhals
A fundi Umhverfis- og skipulagsrads pann 13. desember 2017 og i borgarradi pann 21. desember 2017 var
sampykkt ad auglysa tilldgu ad nyju deiliskipulagi fyrir Hraunbae-Bagjarhals vid Tunguhals. | deiliskipulaginu
felst breyting & hagnytingu l6darinnar Ur opnu sveaedi i ibudarbyggd og fjdlgun ibuda.

Tilldguna er einnig haegt ad fara yfir & skja og tdlvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14,
1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 30. jantar 2018 til og med 13. mars 2018. Einnig ma sja tilldguna
a vefsidunni, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta
hvattir til ad kynna sér tilldguna. Abendingum og athugasemdum vid tilldguna skal skila skriflega til
skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 13. mars 2018. Vinsamlegast
notid uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med t6lvupésti.

Reykjavik 30. januar 2018
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

335,9 fm atvinnuhsnaedi, verslunarhaed 165 fm og 170 fm
kjallari. Eignin er & hagsteedu verdi og hentar undir ymsa
starfsemi. Teekifeeri sem vert er ad skoda.

Verd: 39.990.000 kr.

Gudmundur H. Steinpérsson
Logg.fasteignasali

S: 899 9600
gummi@fasthof.is

Hlidasméra 6, 201 Képavogi | Simi: 5646464 | hof@fasthof is | fasthof.is

Tillaga ao breytingu a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030

Reykjavikurborg Hraunbar-Bajarhals

Umhverfis- og skipulagssvio

Opid sva0di verdur ihidarbyggo
Skilgreining nys byggingarreits fyrir ibiidarhiisnzdis

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 21. desember 2017 ad auglysa tilldgu ad breytingu & Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030, samkvaemt 1. mgr. 36. gr, sbr. 31. gr. laga nr. 123/2010. Adalskipulagsbreytingin
er auglyst samhlida nyju deiliskipulagi fyrir sveedid.

[ tillogunni felst ad heimila byggingu um 200 ibuda 4 reit milli Hraunbagjar og Bagjarhals, sem adur var opid
greent svaedi. Gert er rad fyrir ad ibudarbyggdin geti verid 2-5 haedir. Markmid breytingartilldgu er maeta
aukinni eftirspurn eftir ibidarhusneedi, studla ad fidlbreyttara husnaedisframbodi, baeta asynd svaedis og
styrkja Arbaeinn sem lifvaenlegt hverfi til lengri tima.

Tillagan liggur frammi i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14, 1. haed, virka daga kl. 8:20
— 16:15, fra 30. januar 2018 til og med 13. mars 2018. Tillagan er einnig til synis & Skipulagsstofnun,
Laugavegi 166, 3. haed. Tilldguna ma nalgast & reykjavik.is og adalskipulag.is

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til ad kynna sér tillsguna. Abendingum og
athugasemdum vid tilldguna skal skila skriflega til Umhverfis- og skipulagssvids, Borgartuni 12-14 eda
a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 13. mars 2018. Vinsamlegast notid uppgefid netfang
fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.

Umbhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is






