KYNNINGARBLAD

PRIDJUDAGUR 9. APRIL 2019

] ’a"
A g
IR

Nemendur Hotel- og
matvalaskolans bjoda
gestum i Math6ll Granda
upp arétti ar vannyttu
islensku hraefnii hadeg-
inuidag. Markmioio er
medal annars ad sporna
vi0 matarsoun. =>4
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Faest i apétekum, Heilsuhusinu
og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

Sverrir Gauti, sem er a pridja ari a leiklistarbraut FG, =fir ballett sex daga vikunnar og segir alltaf jafn gaman ad maeta a afingarnar. FRETTABLADID/ERNIR

Var of feiminn til ad
dansa vio stelpurnar

Draumur Sverris Gauta Svavarssonar hefur atid veri® ad verda leikari. i hon-
um blundadi dansari en sékum feimni skorti hann kjark til ad dansa vid stelp-
ur. Nu snyr hann ballerinum og getur vart gert upp a milli leiklistar og dans. =2
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Framhald af forsidu «

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

ig hefur dreymt um ad
verda leikari sidan ég
var litill. | mér hefur lika

blundao dansari en ég pordi aldrei
ad taka skrefio vegna pess ad ég
var svo feiminn vid stelpurnar og
skorti dirfsku til a0 dansa vio peer,
segir Sverri Gauti Svavarsson, 19
ara ballettdansari og nemandi vio
leiklistarbraut Fjélbrautaskolans i
GarOabe.

“

A sokkabuxum vid piané
Sverrir Gauti var sautjan ara pegar
hann raksta viotal vio Holmgeir
Gauta Agnarsson sem pa stundadi
ballettnam vio Klassiska listdans-
skoélann.

,Vidtalid naoi til min og ég fann
ad miglangadi ad proéfa. Eg hafoi
pvisamband vido Holmgeir Gauta
sem sagoi einfaldlega: ,Pao er
skolasetning a miovikudaginn.
Meettu!“ Eg tok hann 4 ordinu,
meetti i fyrsta tima skolaarsins og
pannig hofst sagan af pvi hvers
vegna ég for i sokkabuxur og
byrjaoi ad dansa ballett vio stong
og pianéundirleik,” segir Sverrir
Gauti hamingjusamur.

,Kennarinn sagoi ad teeknin
geeti virst yfirpyrmandi i fyrstu og
pvi veeri fyrsti timinn ekki alltaf
skemmtilegur en sannleikurinn er
sa a0 fyrsti timinn var sa besti sem
ég hafoi & ®vinni upplifad. Ton-
listin var svo réandi og enn lidur
mér stundum eins og ég sé i joga.
Madur meetir i tima, sleppir sér i
dansinum og leetur hugann reika.
Eg heflika uppg6tvad ad ballett
er frabeer i proflestri pvi ton-
listin veldur slékun og i dansinum
dreymir mann um allt adra hluti
en proflestur,” segir Sverri Gauti
oghleer.

Karlmannlegasta ipréttin
Innan um tignarlegar ballerinur
vantar enn fleiri karldansara.

,Paod vantar fleiri straka i ballett
en peir pora ekki ao taka af skario
vegna eilifrar pressu um aod vera
sterkir og karlmannlegir. Sjalfur
sé ég mikid eftir pviao hafa ekki
byrjao i ballett fyrr. Ballett er lang-
karlmannlegasta iprott sem ég hef
profad og ég hef aldrei reynt neitt
erfidara en ballett sem er akaflega
agao og strangt listform, horku-
pul og hrikalega erfitt. Pad kemst

Sverrir Gauti segir mikinn styrk fyrir leikara ad geta dansad en ad nam hans a leiklistarbrautinni hjalpi honum lika mikid i dansinum. FRETTABLADID/ERNIR

, bao er synd hvad

strakar eru hradd-
ir vid almenningsalitio.
Svo margir hafa dansinn
isér en peir ottastad
missa kulio ef peir tekju
akvoroun um ao ®fa
ballett af kappi. Ballett
er po langkarlmann-
legasta iprott sem ég hef
profao.

Aulcasyning 1 Hofi & Aloureyri
Laugardaginni 3. april ki 20.00

.Fyndnasta syningin

a hifudborgarsvadmu”
SH Mosguohladis
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maour hins vegar ekki ad raun um
nema ad profa,” segir Sverrir Gauti
sem dro vin sinn, Mikael Bjarna
Gunnarsson, me0 sér i ballettinn
ogsavaro jafn hugfanginn af dans-
inum og Sverrir Gauti.

,Ballettinn hefur tvieflt mig og
hann gefur mér mikid i 61lu sem
ég tek mér fyrir hendur. Eg finn
mikinn mun a mér; er i frabaru
formi, hef meira pol, aukinn lio-
leika, styrk og vodvamassa, en
adur var helsta hreyfingin sem ég
fékk ad hlaupa a eftir straet6. Na er
ég farinn ad borda meira og hollar
og pykir veenna um likama minn.
Mér lidur betur i skrokknum pegar
égvakna a morgnana og er farinn
ad meta tilveruna 60ruvisi, njota
pess ad slaka 4 og staldra vio til ad
njota.”

Sverrir Gauti segir gaman a0
upplifa viobrogo folks pegar pad
uppgotvar ad hann afir ballett.

»Aodur, begar ég sagoist vilja
verda leikari var viokvaedio
gjarnan:,J4, ja, ungi madur, pu
vilt verda leikari, en i ballettinum
litur f61k meira upp til manns, pad
sér ad maour tekur hlutina alvar-
lega og ég verd pess askynja a0 pad
er mikil virding borin fyrir ballett
sem listformi sem og ballettddns-
urum, enda atheimtir pad mikio
athald, styrk og haefileika ad na
tokum a honum.”

Hraddir vid ad missa kulid

Peir sem hafa aldrei dansad ballett
og eru komnir 4 menntaskolaaldur
fara a undirbaningsbraut 4dur en
peir hefja priggja daranam a fram-
haldsbraut.

,Fyrsta ario for ég a undirbun-
ingsbraut og pao gjorbreytti baedi
likama og sal. Eg, sem hafoi alltaf
stefnt ad pvi ad veroa leikari, vard
tvistigandi um hvort ég vildi veroa
leikari eda dansari i framtidinni.
Eg hef mikla astriou fyrir hvoru
tveggja en reikna meo ao leik-
listin veroi ofan a pott ég muni
aldrei sleppa takinu af dansinum

sem kom svo 6vaent inn i lif mitt,”
segir Sverrir Gauti sem fann dans-
ahugann fyrst kvikna pegar hann
fylgdi eftir danssporum i upp-
setningum Songlistar i Borgar-
leikhdsinu par sem hann stundadi
nam sem barn og unglingur.

,Pad er til nog af strakum sem
kunna a0 leika en pad skortir
mikio straka sem geta ba0i leikio
og dansao. bvi er styrkur fyrir
leikara ad geta dansad og strakar
sem vilja fleiri teekifeeri eettu hik-
laust a0 profa ballett,” segir Sverrir
Gauti sem feer oft bod um ad dansa
iverkum og fékk sitt fyrsta hlut-
verk eftir adeins manuo i nami vio
Klassiska listdansskélann.

,Pao er synd hvao strakar eru
hreddir vid almenningsalitio.

Svo margir hafa dansinnisér en
peir 6ttast ad missa kulio ef peir
teekju akvordun um ad eefa ballett
afkappi. Eg get stadfest a0 engum
petti minna til peirra koma. bvert
4 mo6ti myndu beir 60last virdingu
ogaoddaun fyrir ad taka skrefio og
fara 6hreeddir sina eigin leid,” segir
Sverrir Gauti sem reynir reglulega
ad hafa dhrif 4 prettan dra bréour
sinn a0 profa eins og einn ballett-
tima.

,Eg mata honum me0 pitsu
og bioferd pvi ég vil alls ekki ad
hann upplifi pad sama og ég, ad sja
eftir pvi a0 hafa ekki byrjao fyrr.
Drengurinn hardneitar og vill bara
vera i karate til a0 verda sterkur
og geta lamio mig, en hverju hafoi
ég a0 tapa, midvikudaginn sem
freendi minn H6élmgeir Gauti sagoi
mér a0 maeta? Nakvaemlega engu.
Eg hafdi allt ad vinna en veit ad
pegar strakar pekkja ekki hlutina
fara peir ekki sjalfviljugir af stado
heldur purfa ad hafa einhvern meo
sér edavera ytt atipad.”

Langar ad dansa a taskom
Karlkyns ballettdansarar dansa
ekki a taském eins og ballerinur.
»En égveeri mjog svo tiliao lera
ad dansa a taskom til ad verda enn

betri ballettdansari og styrkja
ristar minar og faetur,” segir Sverrir
Gauti sem er havaxinn; 194,5
sentimetrar a hao.

,Pao er 6venju hatt fyrir ballett-
dansara en hvorki pykir gott ad
vera of litill né of stor i ballett.
Pannig er léttara fyrir vin minn
ad lyfta stelpunum pvi peer geta
hoppao upp i hans hao en ég parf
a0 lyfta peim meira og heerra.
Havaxnir ballettdansarar hafa
p6 gert pao gott um allan heim og
pad litur hrikalega vel at & svioi
ad sja pas de deux (tvidans) & milli
havaxins herra og ballerinu sem
dansa meo 6llum likamanum af
krafti,” segir Sverrir Gauti sem
hefur smam saman losnad vid
feimnina eftir a0 dansa vio fjolda
ballerina i ballettsk6lanum.

»Mér pykir skemmtilegt ad vera
innan um allar pessar frabaru
stelpur en i fyrstuvard égenn
feimnari pegar ég purfti ad halda
utan um mitti peirra i pas de
deux-timum. Strakar purfa nefni-
lega a0 halda afar fast um mitti
stelpna til a0 peer haldi jafnveegi a
taskom og i fyrsta timanum hvatti
kennarinn mig til a0 halda fastar
og fastar og ég vard daudhreddur
um ad meioda peer. Tvidans kallar
4 mikio navigi og sennilega veeri
ég minna feiminn ef ég pekkti
allar ballerinurnar til fullnustu
en petta er allt a0 koma og maodur
bara kylir & pad,“ segir Sverri
Gauti brosmildur en stelpurnar
purfa ad slast um strakana sem
eru of fair.

»Auovitad er 6sanngjarnt hversu
mikid vio strakarnir faum upp i
hendurnar a meoan stelpurnar
purfa ad vinna miklu hardar ad
6llu. A milli nemenda rikir vinatta,
samkennd og skemmtileg stemn-
ing en stundum innbyrdis sam-
keppni pegar allir keppast um hrés
fra kennaranum. Pao er veentan-
lega edlilegt pvi hver og einn vill
uppskera sem mest og gefur pvi af
sér eins og hann getur.”

Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendumad kynnavérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
ereinnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Sélveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdottir, elin@
frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr
Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768
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Solumenn: Arnar Magnuisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivarViIheImsson,jonivar@
Kristin borsteinsdottitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Tofraefnio sem bjargaadi lifi minu

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum islendinga sem pjadust af lidverkjum, stirdleika eda
brakiilidum. Oddrun Helga Slmonardottlr ber |’.)VI vel séguna en hun losnadi vid pralata verkiw

utrilenk Gold er unnio ar
N sérvoldum fiskibeinum

(aodallega tr hakorlum) sem
erurik af virku, nytanlegu og upp-
byggilegu kondrotini, kollageni og
kalki og reynslan hefur syntad pad
er a0 hjalpa fjolmoérgum sem finna
fyrir eymslum ilidum, pa sérstak-
lega hnjam og mjoOmum.

Oddran Helga Simonardaéttir,
betur pekkt sem heilsumamman,
fér ad nota Nutrilenk i fyrrasumar
meo svona lika godum arangri.

Lidverkir og brak i hnjam
,I byrjun sl. sumars fér vinstri oln-
boginn eitthvad illa at ar vorverk-
unum i sveitinni. Eg hélt ad petta
veeru bara strengir og ad petta
myndi lagast eftir nokkra daga. I
lok sumars var ég ordin mjog slem,
mér var lika oroid illt i haegri 6x1-
inni. bar voru pad gémul meiosli
ad taka sig upp vegna aukins alags
a hendinni en ég hafoi hlift vinstri
(olnboganum) allt sumario. Til a0
bata grau ofan a svart fér mér ad
verodaillti hnjanum i fyrsta skipti,
pvi ég var farin ad finna fyrir
smellum pegar ég skokkaoi.

Eg héltalltafao ég veeri alveg
ad lagast og ekki buin ad panta
mér tima hja leekni pannig ad ég
vissi varla oroio hvao ég etti ad
segja vio lekninn, a hverju tti ad
byrja pvi mér leio eins og ég veeri
ad verda haoldrud. Eg hef senni-
lega oft flett fram hja auglysingu
um Nutrilenk og aldrei fundist
petta efni eiga vido mig en nina var
lag, ég hafoi engu ao tapa og yroi
ekkijafn onyt pbegar ég keemi mér
loksins til leeknis.”

Verkurinn hvarf fljott

Arangurinn var eins og lygasaga,
eftir tveer vikur fann ég nanast
ekKkert til og eftir prjar vikur var
ég farin a0 geta gert armbeygjur
og planka. Nokkrum vikum sioar
gerdi ég hlé a inntoku og eftir
adeins nokkra daga for ég aftur
ad finna til. Pa byrjaoi ég aftur ad
taka inn Nutrilenk og verkurinn
hvarfnanast um leio.

Eftir prja manudi fann ég ekki
fyrir neinu, hvorki i olnboganum,
6xlinni né hnjanum og nanast
sprakk ur hamingju yfir a0 hafa
endurheimt heilsuna. Pad ma pvi
segja a0 Nutrilenk hafi bjargad lifi
minu-edaa.m.k. olnboganum.

Eg tek einungis 2 t6flur 4 dag
sem er viohaldskammturinn og
endist glasio pviiprja manuoi.

Oddrun eda heilsumamman er

Oddrun, eda heilsumamman, segir arangurinn einstakan og malir heils hugar med Nutrilenk Gold .

NUTRILENK

, Arangurinn var

eins og lygasaga,
eftir tveer vikur fann ég
nanast ekkert til og eftir
prjar vikur var ég farin
al geta gert armbeygjur
og planka.

pekkt fyrir frabzert uppskrifta-
blogg par sem han kennir folki ad
njota matarins og ymiss goodgetis
an pess aod draga ur hollustunni.
Hun er heilsumarkpjalfi og bekkir

matt matarins vel en vio getum ja
gert kraftaverk fyrir heilsuna med
réttu mataraedi. Kikio a www.
heilsumamman.is

S6lustadir: Apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana og stor-
markada

ICELANDIC"

HARVEST

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hagaeda
baetiefni, framleitt & sjalfbaeran hatt vid kjoradstaedur
sem tryggja ad innhaldid skili sér til neytenda.

Utsolustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna

Astaxanthin | ]

Eitt 6flugasta andoxunarefni nattarunnar

Astaxanthin er unnid ur 6rpérungum. petta 6fluga
andoxunarefni getur dregid Ur bélgum og verndad
gegn sterkum Gtfjélublaum geislum sélar en adrir
godir kostir eru m.a. ad pad getur:

B Studlad ad heilbrigdri hjartastarfsemi og baetir ofnemiskerfid
B Stutt heila-, hid-, lid-, vodva- og augnheilbrigdi

B Verndad frumur gegn oxunarskemmdum

A0

ICELANDIC™

HARVEST

Astaxanthin

+ Vitamin E

4 mg Astaxanthin
B60cCaps(45g)  Food Supplament
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Kraesingar
ur vannyttu

hraefni

| hadeginu i dag munu nemendur
Hotel- og matveaelaskoélans bjoda gest-
um i Mathdéll Granda upp a rétti ar
vannyttu islensku hraefni. Markmidid
er m.a.ad sporna vid matarséun.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

L2
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ataraudur Islands og
Hotel- og matvalaskolinn
hafa undanfarnar vikur

blasio til soknar gegn matarséun
ogm.a. bedid almenning um ad
senda inn hugmyndir ad islenskum
hraefnum sem eru vannytt i matar-
gerd.

I hadeginu i dag munu nemendur
vio Hotel- og matvalaskélann
atfeera hugmyndirnar a vioburoi
sem ber heitid Vannytt hraefni -
nytt hnossgeti, og bj6oa gestum i
Matholl Granda ad smakka og velja
bestu utfersluna. { kj6lfarid verdur
netkosning a vefsiou Matarauds
Islands, par sem uppskriftir,
adferdir og myndir af utferslu
nemanna veroa birtar segir Brynja
Laxdal, verkefnastjori Matarauds
Islands. ,Vio tokum héndum
samanifyrra ogviljum vinna
ad verkefnum sem vekja ahuga
og bekkingu a islensku hraefni
og matarmenningu enda parast
markmid skélans og Matarauds
Islands saman pegar kemur ad
malefnum um matargerd. Vio
fundum fyrir miklum ahuga hja
almenningiifyrra pannigadiar
vildum vid a0 hvetja til vakningar

og medvitundar um tekiferin sem
felastivannyttu hraefni.”

bridjungur i ruslio

Sigurdur Daoi Frioriksson, fag-
sviostjori Hotel- og matvaela-
skolans, segir ad med vioburdinum
séu bpau ao leggja hond a plog i
s6kninni gegn matarséun sem er
a0 verda kraftmikil vakning vida
um heim. ,bao er svakalegt til pess
a0 hugsa a0 um pridjungi fram-
leiddra matvala sem eru haef'til
manneldis sé s6ad. A venjulegum
heimilum pyoir pad um 60 kil6 a
ibua arlega. Markmioio er lika a0
auka fjolbreytileika i matargero
og matarmenningu okkar og efla
pekkingu og notkun a hraefnum
sem oft eru 6dyrari en pau sem
vinsalli eru.”

Pau erusammala um ao hvert og
eitt okkar geti a sinn mata unnio
gegn matarsoun en me0 atakinu
sé fyrst og fremst verid ad leggja
aherslu a ad nyta betur pad hraefni
sem er til i kringum okkur hér a
landi til matargeroar, i stad pess ad
pvisé jafnvel fargad.

Frjalsar hendur

Nemendur skélans hafa fengio
lista yfir beer hugmyndir sem
barust og fa frjalsar hendur vio
ao utfera nyja rétti ar peim. ,beir

S

Sigurdur Dadi Fridriksson, fagsvidsstjori Hotel- og matvalaskolans, -og Brynja Laxdal, verkefnastjori Matarauds is-

lands, skipuleggja vioburdinn Vannytt hraefni — nytt hnossgati, sem haldinn er i hadeginu i dag. MmyND/BENDABLADID
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Vinsaldir raud-

réfunnar fara
vaxandi.

Braudsupan er klassiskur réttur sem gaman er ad leika sér med.

purfa ad skooa hraefnin, leera um
pau og meta nytingarmoguleika
eftir arstioum. A0 lokum eru tolf
hugmyndir valdar til a0 keppa um
bestu utfaersluna medal dom-
nefndar og almennings. P6 ad ekki
sé unnio ar 6llum hugmyndum
hafa peer allar ahrif a hugmynda-
auogi og aherslur i storfum nem-
endanna i framtidinni.”

Gestir fa ad smakka

Tolf réttir verda pviibodii Matholl
Grandaihadeginuidag. ,Par munu
nemendur m.a. reida fram rétti
fyrir domara, en par 4 medal veroa
t.d. Eliza Reid forsetafra og Gisli
Matthias Audunsson matreidslu-
meistari asamt 6dru godu folki.
Einnig munu pau atbda smakk-
atgafu af réttunum fyrir gesti og
gangandi sem fa lika taekiferi til a0
kjosa uppahaldsréttina sina.”
Myndefni af réttunum og upp-
skriftir birtast svo a vef Matarauos
par sem landsmenn geta valio
girnilegasta réttinn og auovitad
profao sjalfir ad matreida heima.

Nanari upplysingar mafinna a
mataraudur.is.

Hraustari meod aldrinum

Steinunn Leifsdottir, iprottafreedingur og forstédumadur Heilsu og vellidunar hja Séltini Heima,
segir mikil og stor verkefni fram undan i heilsueflingu og baettum lifsgaeedum eldri borgara.

etta kemur okkur 61lum
pvié hvort sem pad er akk-

aratidag eda eftir einhvern
tima, vio eldumst sjalf og eigum
kannski foreldra sem eldast hratt.
Vio getum ekki bara setio meo
hendur i skauti og be0io eftir
nyjum hjakrunarrymum. Eitt af
pvisem vid getum gert er ao efla
heilsu og lifsgaedi meo reglulegri
hreyfingu.”

Séltin Heima er heimapjon-
ustufyrirtaeki sem leggur mikla
aherslu a ao efla, styrkja og styoja
aldraoaisjalfsteori basetu. Um er
ad reoda heimahjukrun, heima-
pjonustu, heilsuhopa og heima-
hreyfingu. ,Pjonustan fra okkur
getur pvi verio almenn hjalp
vid athafnir daglegs lifs sem og
heilsuefling i leidinni sem er virki-
lega gagnleg nalgun, skjolstaeo-
ingurinn feer adstod en styrkist i
leidinni,“ segir Steinunn.

,Kerfio sem vid vinnum meo i
heimahreyfingunni er nettengd
velferdartaeknilausn sem vid
héfum umbod fyrir, og er hannao
af donskum sjukrapjalfurum og

kallast DigiRehab,“ segir Steinunn.

,Hugsunin a bak vio kerfid er a0
na til peirra sem af einhverjum

=3

S
’ Me0 pessu er hegt

ao lengja pann
tima sem eldri einstakl-
ingar geta buio sjalfsteett
heima.

asteedum geta ekki eda vilja ekki
sakja sér skipulagoa pjalfun utan
heimilis en eru ef til vill veikburda
afveikindum eoda kyrrsetu. Starfs-
madur kemur pa inn 4 heimilio
tvisvar sinnum i viku i 20 minttur
isenn ogleidbeinir vio pjalfun.
Zfingarnar eruispjaldtélvu sem

Steinunn segir
a0 kerfio hafi
reynst vel hér a
landi en starfs-
madur kemur
inn a heimilio
og leidbeinir
vid pjalfun
tvisvar sinnum
iviku.

starfsmaourinn hefur meoferois
ogeru par allar upplysingar um
hvaoa afingar vidkomandi a ad
gera og framvindan skrao.”

[ fyrstu heimsokn fer skjol-
stedingur i gegnum faernimat
sem kemur inn a athafnir daglegs
lifs og likamlega getu. Eftir ad

spurningum hefur verio svarad
ognokkrir likamlegir pattir hafa
verio profadir atbyr kerfio sér-
snioid efingaprogramm fyrir vio-
komandi skjolsteding. ,Eftir bessu
programmi er fario i sex vikur og
pa er aftur gert feernimat. Kerfio
gerir krofu 4 ao starfsmaour fram-
kvaemi slikt mat & sex vikna fresti.
Pannig er hagt ad sja meo auo-
veldum hztti virkni og framvindu
pjalfunar med tilliti til likamlegrar
getu og feerni i ath6fnum daglegs
lifs,“ segir Steinunn.

,Paod sem einkennir petta kerfi
er einfaldleikinn i @fingunum,
markviss eftirfylgni og mannlegi
patturinn sem skiptir svo miklu
mali,“ segir Steinunn. ,bPegar petta
tvennt fer saman eru miklar likur
aad arangur naist i auknum styrk
ogbetrilidan. Meo pessu er haegt
ad lengja pann tima sem eldri
einstaklingar geta buiid sjalfsteett
heima. Aukinn styrkur minnkar
einnig likur 4 6timabarum
byltum sem geta haft mjog alvar-
legar afleidingar.”

Nanari upplysingar ma finna a
soltunheima.is.



Oasis Crewe barna Oasis Leggings barna Sphere Tank dému Away rennd hettupeysa domu Anatomica Rib Tank herra

5.990 kr. 5.990 kr. 8.490 kr. 25.990 kr. 7.990 kr.

Icebreaker Merino ull - fyrir alla pa sem vilja hlyjan ullarfatnad
sem stingur ekki og dregur ekki i sig lykt.

Amplify herra Stingur ekki- :  Dregur ekki i sig lykt
9.990 kr.

__ Saumar sem koma i veg

e " “" fyrir ndning

Natturuleg vérn

gegn bakterium --._

I°8- - . Fljott ad porna

Hnokrar
Iitid sem --
ekkert
parf ekki ullarpvott,
ma pvo a 40°

Helix jakki m/hettu domu
34.990 kr.

-3 -3

100% Merino ull Fjiolbreytt
Bolir, leggings, urval lita og
jakkar, sokkar, mismunandi

vettlingar, bykktir
neerfot, skyrtur
og hufur.

Oasis halfrennd dému

13.990 kr.
Qasis Crewe herra 11.990 kr.

mRinm

Quantum rennd hettupeysa herra Everyday Cami dému Siren Tank dému Zone Short domu/herra Anatomica Zone Boxers herra Everyday leggings domu/herra

23.990 kr. 6.990 kr. 6.990 kr. 7.990 kr. 6.590 kr. 9.990 kr.

Tech Lite herra Tech Lite herra Zone Crewe dému Zone halfrennd dému Everyday Crewe domu

9.990 kr. 9.990 kr. 9.990 kr. 11.990 kr. 9.990 kr.

Smidjuvegur 8,
Gren gata

200 Kopavog,
simi: 571 1020
www.ggsport.is

o

Compass Shirt herra

19.990 kr.

22892z = -
ST EER
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Departure skyrta herra

18.990 kr.

Helix jakki herra
31.990 kr.

Quantum rennd hettupeysa dému

23.990 kr.

Tech Lite d6mu

9.990 kr.

Everyday halfrennd herra

10.990 kr.

»Finndu okkur

& Facebook” ‘i/
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Margar konur fordast likamsrakt a
medan a bla@dingum stendur.

Hreyfing gegn
tarverkjum

J 4
pagindi i upphafi bleedinga
Okvenna er haegt ad minnka
umtalsvert meo hreyfingu.
I nyrri rannsokn fra haskélanum
St. Mary i Bandarikjunum, iprétta-
sambandinu Strava og FitrWoman
sem 14 pasund konur toéku patt
ikemuriljosao 78% kvenna
t6ldu pao hjalpa sér mikio ad
stunda iprottir pegar paer byrja a
blaodingum. Helstu 6pagindi eru i
kvioarholi og brjostum en einnig
var kvartao yfir svima og auknum
skapsveiflum. Ein af hverjum
premur konum sagoist purfa ad
taka veikindadag fra vinnu vegna
tidaverkja. Paer sem stundudu
reglulega likamsrakt og boroudu
fimm skammta af avoxtum og
grenmeti a hverjum degi fundu
ekki fyrir pessum einkennum.
Margar konur treysta sér ekKki i
likamsrakt 4 medan a bleedingum
stendur en rannsoknin bendir til
pess a0 pad sé einmitt mjog gott ad
fara i reektina. Pad styrkir konurnar
og beim lidur mun betur, segir for-
svarsmaour rannséknarinnar vio
netmioil Huffington Post. Styrktar-
efingar eru mjog heppilegar en
einnig spinning, sund eda joga.

el

Mﬂflhnru

Danir reykja mest Nordurlandabua.

Vilja hakka verd
a tobaki

anir eru miklir reykinga-
Dmenn og Margrét drottning

hefur oft verio skommuo
fyrir reykingar a almannafeeri. Na
hefur danska sva0disradio 6skad
eftir pviad sigarettur verdi tvo-
faldaoar i veroi. Allt of margt ungt
folk reykir i Danmorku og pao parf
ad stemma stigu vio peirri préoun.
Sigarettupakkinn kostar niina
40 danskar krénur, 718 krénur
islenskar, og fer pviiramar 1.400
kronur efreglunum verour breytt.
Pa er einnig fario fram a a0 tobakio
verdi fjarlaegt tr hillum og veroi
ekki sjaanlegt i verslunum. ba veroi
reykingar bannadar vio skola.

Svaedisraodio er pverpolitiskt

ogeruallir meolimir sammala
um ao gera purfti atak til ad foroa
unglingum fra reykingum. I fyrra
létust 13.600 Danir af voldum reyk-
inga. Samkvemt rannsékn reykja
28,5% ungmenna daglega. A0
minnka reykingar hja ungu folki
er mikilvaegt heilsuatakilandinu.
Vonaster til ad ef sigarettupakk-
inn tvofaldast i verdi muni unga
folkio siour kaupa tébak, ad pvier
Jyllands-Posten greinir fra.

Ananas a pitsuna e0da ekki?

nanas a pitsuna, ja eda nei?
Abetta er deilumal vidar en

4 Islandi. Svo virodist sem
umra0a um petta sé eitt af peim
malum sem folk deilir hvad mesta
netinu pegar raett er um mat. Tolu-
verd umrada var hér a landi pbegar
Guoni forseti sagdist alfario vera
amoti ananas a pitsum. Nylega
var ger0 konnun hja YouGov fyrir
Peppes Pizza i Noregi par sem
spurt var hvort folki likadi ad

hafa ananas 4 pitsunni eda ekki.
bao kom reyndar a 6vart ad 59%
svarenda voru satt vid ananasinn
sem meetti kallast sigur fyrir hann.
Niourstadan var fengin hja 1.007
svarendum. Margir s6goust bidja
um auka ananas pegar peir panta
Hawaii pitsu sem er meo skinku og
ananas. Reyndar er Thai Chicken
pitsa mjog vinsal hja Peppes en
htn er lika med ananas.
Netmioillinn VG raeddi vid

forsvarsmenn Domino’s i Noregi
og Dolly Dimples pitsu bar sem
staofest var a0 ananas a pitsu veri
vinsell. Hja Domino’s fengust peer
upplysingar a0 ananas veeri mest
seldi avoxturinn sem peir bjoda a
pitsuna. Ein af mest seldu pitsum
hja Domino’s i Noregi er Deluxe
pitsan sem er me0 ananas. ba
segir markaossérfraedingur Dolly
Dimples ad 17,5% allra pitsa sem
peir selja séu meo ananas.

Pitsa med ananas er bara alveg aga=t.

BLAR APRIL

Styrktarfélag barna med einhverfu

EINHVERFAN MIN
ER BARA HLUTI AF MER
0G VERDUR DAD ALLTAF

Heilsadu upp a Mariu a blarapril.is
Hun er einhverf og hefur fra ymsu ad segja
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Bilar & Buslédaflutningar Keypt Husnaeoi
Farartaeki Ert pu ad flytja? Buslodafl, &7 Selt

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

©) KROKUR
PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Mercedes Benz GLE 250d
2016 Diesel, ekinn 92
bus. sjalfskiptur,Ledur,
Krékur,bakkmyndavél, sumar/
vetrardekk ofl. Verd 7.190.000,-
Tilbodsverd 6.250.000,- ATH Skipti
S:620-2192

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Gluggar og hurdir

fyrir islenskar adstaedur

i yfir 20 &r hefur Viking selt
treglugga og hurdir a [slandi
Afhendist glerjad og tilbuid til

uppsetningar & 5-8 vikum

T +LL..-;.¢;

Veslurhrauni3
210 Gardabar
Simi: 480 0000
www.aflvelar.is
sala@afivelar.is

AFLVELAR

HUSAVIDGERDPIR

ENDURBATUR OG NYSMiD1

- Smidavinna
- Mdrvinna

+ Malningarvinna

a 7888870
eind@eind.is

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGAPJONUSTA
Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

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

Garodyrkja

Felli tré og grysja og klippi runna.
Besti timinn Halldor gardyrkjum.
5:698 1215

Bokhald

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

— 2—-'-‘/

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTZKI
» FJOLBYLISHUS

+ SKIP

« VEITINGASTABIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

Til s6lu

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausul!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Oska eftir ad kaupa utihurd sem er
90x200 ad staerd uppl is: 611-4614

Hiusna0i i bodi

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Herb. til leigu & svaedi 201. Med
adgangi ad eldh., badherb. og
pvottavél. Uppl. i sima 893 3475

Geymsluhisn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

Atvinna

Atvinna oskast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Husasmidur tilbuinn til nyrra
verkefna. Simi:771-8554

bumenn

Guadridarkirkju,

Dagskra.

1.  Setning adalfundar og
fundarritara.

um hana.

afgreidsla.
félagsins.

og annarra gjalda sem

Tillogur til breytinga a

eins ars.

15. Onnur mal.

Bumenn hsf
Husnaedissamvinnufélag
Lagmula7

108 Reykjavik

Simi 552 5644
bumenn@bumenn.is
www.bumenn.is

Adalfundur

Bumanna hsf verdur haldinn i

Kirkjustétt 8,

Reykjavik, 2. mai 2019 kl. 15.00

kosning fundarstjéra og

2. Skyrsla stjornar fyrir lidid starfsar og umrasdur
3. Framlagning arsreikninga, umraeda og

4. Akvérdun um hvernig radstafa skuli rekstraraf-
gangi eda bregdast vid ef tap verdur a rekstri

5. Kynning a akvordun stjornar um fjarhaed
félagsgjalda, inntékugjalda, pjonustugjalda

akvedin er af stjorn

félagsins samkveemt sampykktum pess.
Akvérdun gjalds i vishaldsjés félagsins.
Akvérdun um framlag til varasjéds félagsins.

sampykktum félagsins.

Koshing formanns til eins ars.

10. Koshing eins medstjérnenda til tveggja ara

1. Kosning priggja varamanna i stjorn til eins ars.
12. Akvérdun um péknun stjérnarmanna.

13. Koshing loggilts endurskodanda til eins ars og
tveggja skodunarmanna og eins til vara, alla til

14. Kosning priggja manna kjoérnefndar.

Adalfundur Bumanna hsf. er opinn 6llum
félagsmonnum og eru peir hvattir til pess ad maeta.

Stjérn Bumanna hsf.

Asett kr. 4.050.000
Tilbod
kr. 3.690.000

Honda Civic Sport Plus

Nyskradur 3/2019, nytt 6kutaeki, bensin,
beinskiptur.

Asett kr. 4.290.000
Tilbod
kr. 3.990.000

Afborgun kr. 51.831 & manudi

Honda Civic Prestige

Nyskradur 8/2018, ekinn 2 bus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Asett kr. 4.220.000
Tilbod
kr. 3.890.000

Afborgun kr. 50.536 & manudi

Hoda Civic Sport Plus

Nyskradur 7/2018, ekinn 1 ps.km.,
bensin, sjalfskiptur.

R
Honda Civic Type-R

Nyskradur 3/2019, ekinn 1 pUs.km.,
bensin, beinskiptur.

Asett kr. 7.150.000
Tilbod
kr. 6.290.000

Afborgun kr. 81.617 4 manudi

Asett kr. 5.390.000
Tilbod
kr. 3.990.000

Afborgun kr. 51.831 & manudi

Honda CR-V Lifestyle+ disil

Nyskradur 10/2018, ekinn 1 bus.km.,
disel, beinskiptur.

BERNHARD
NOTAPDPIR BIiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 e notadir.bernhard.is
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S EFLA Auglysing um breytingu
Reykjavikurborg a deiliskipulagi i Reykjavik

Efnistaka i Pérustadanamu i Ingélfsfijalli.

Mat & umhverfisdhrifum. Kynning 4 drogum ad tillogu ad
matsdaetlun og athugasemdafrestur.

Drog ad tillégu ad matsaaetlun, athugasemdafrestur fra 9. april
til og med 26. april 2019.

Efnistaka hefur att sér stad i pPorustadanamu fra arinu 1957.
Umbhverfismat fyrir ndmuna hefur ddur farid fram og lauk pvi
med aliti Skipulagsstofnunar arid 2006. NU stendur til ad steekka
vinnslusvaedi ndmunnar og er naudsynlegt ad fjalla um
vidbdtina i samraemi vid 16g um mat & umhverfisahrifum nr.
106/2000.

Drog ad tillogu ad matsazetlunum eru nd birt til kynningar a
heimasidu Fossvéla, www.fossvelar.com, og heimasidu
verkfraedistofunnar EFLU, www.efla.is.

Allir geta gert athugasemdir vid drogin. Koma skal
athugasemdum til Snaevarrs Arnar Georgssonar hja
verkfraedistofunni EFLU a netfangid

snaevarr.georgsson@efla.is. Skriflegar athugasemdir skal
merkja ,,Pérustadandma — efnistaka ur Ingdlfsfjalli og senda til
Snaevarrs Arnar Georgssonar, EFLA Verkfraedistofa, Lynghalsi 4,
110 Reykjavik.

Pu finnur draumastarfio a

GLAENY OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

Einn vinsaelasti smabillinn i dag

Bilar i abyrgd

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Allt ad 100% lanamaoguleiki

Hyundai.il0.1.0 Bensin sjélfskiptir, eknir fra 40 pusund. Bunadur bila 8 mynd getur veird frabrugdin solubilum.

G

_ U2
kaffi 8 konnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

Umhverfis- og skipulagssvio

i samraemi vid 1. mgr. 41. gr. sbr. 1. mgr. 43. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010 eru auglystar
tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Holtavegur 23, Langholtsskoli

A fundi skipulags- og samgonguraés pann 13. mars 2019 og borgarradi Reykjavikur pann 21. mars 2019
var sampykkt ad auglysa breytingu & deiliskipulagi Heimahverfis vegna Ié8arinnar nr. 23 vid Holtaveg. |
breytingunni felst ad staekka nlverandi byggingarreit fyrir faeranlegar kennslustofur a austurhluta I6darinnar
og gert er rad fyrir allt ad sex kennslustofum a reitnum. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Hverfisgata 98A, 100 og 100A

A fundi skipulags- og samgonguraés pann 20. mars 2019 og borgarradi Reykjavikur pann 28. mars 2019
var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi reits 1.174.1 vegna I66anna nr. 98A, 100 og
100A vid Hverfisgotu. | breytingunni felst m.a. ad ekki sé heimilt ad rifa husin nr. 98A og 100, haekka megi
um eina haed og ris, gera rad fyrir einni ibud & hverri haed allt ad 4 ibadum i hvoru husi, kvéd um adkomu
gangandi um undirgdng a Hverfisgdtu 98A ad bakldd, heimilt verdi ad rifa ndverandi hus ad Hverfisgbtu
100A, byggija nytt hus med kjallara, 3 haedir og ris og allt ad 6 ibudum af mismunandi staerdum, heimilt ad
byggja svalir til sudurs allt ad 1,6 m ad dypt og a jardhaedum ma gera rad fyrir ibudum, ekki lengur skilyrdi
ad verslunar- eda pjonustustarfsemi. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Almgerdi 1

A fundi skipulags- og samgonguraés pann 20. mars 2019 og borgarradi Reykjavikur pann 28. mars 2019
var sampykkt ad auglysa breytingu a deiliskipulagi fyrir Landspitala Grensasdeildar vegna I68arinnar nr. 1
vi® Almgerdi. | breytingunni felst ad byggingarreitur er staskkadur, byggingarmagn og nytingarhlutfall aukio,
haed vidbygginga til vesturs breytist, bilastaedafjoldi breytist ekki vegna edlis starfseminnar og gert verdi
rad fyrir 31 hjolastaedi. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tillégur er einnig haegt ad fara yfir a skja og tolvu i pjénustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14,
1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 9. april 2019 til og med 21. mai 2019. Einnig ma sja tillégurnar a
vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir
ti ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vié tillogurnar skal skila skriflega til
skipulagsfulltriia eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 21. mai 2019. Vinsamlegast notid
uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med tolvuposti.
Reykjavik 9. april 2019
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

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

.8 verdi Fyrir pig!




