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Pad var nokkur fyrirgangur i Oseyrarh6fn i Hafnarfiroi 1

aust eftir hadegio i geerdag pegar skipinu J6Kkli var lyft upp afhafsbotni par sem pad hafdilegio fra pvi ad pad sokk fyrr i vikunni.

Sata varo sjavarfollum og a hafjoru tokst ad lyfta skipinu. J6kull, sem kominn er nokkud til ara sinna, er 80 tonna linubatur og er gerdur tut fra Saudarkroki. FRETTABLADID/VALLI

Purfa a0 rokstyoja tugmilljaroa tjon

SA kalla eftir heildsteeori greiningu a hertum adgeroum stjornvalda. Purfa a0 rokstyoja adgeroir sem geta valdio feroapjonustunni tug-
milljaroa tjoni. Arlegt tjon greinarinnar er metid a 150 milljarda krona. burfa a0 taka afleidd ahrif atvinnuleysis meo i reikninginn.

EFNAHAGSMAL Samtok atvinnulifs-
ins (SA) kalla eftir pvi a0 stjéornvéld
framkvami heildsteda greiningu &
hagrenum ahrifum pess ad herda
takmarkanir 4 landamarunum.
Stjornvold purfi ad rékstydja vel
beer adgeroir sem geta valdio feroa-
pjonustunni tugmilljarda kréna
tjoni. Samkvamt greiningu sem
samtokin 1étu gera er arlegt tjon
greinarinnar a nastu arum metio a
150 milljarda krona.

,Vi0 viljum sja greiningu sem rok-
styour svona ipyngjandi adgerdir.
bao verour ad vera haegt ad syna
fram 4 a0 avinningurinn af bessum
adgerdum vegi upp tjonio,” segir

Anna Hrefna Ingimundardéttir,
forstooumaodur efnahagssvios SA,
isamtali vio Fréttablaoid. Gagnszi
og fyrirsjaanleiki vegi pungtipessu
samhengi.

Ef spar Sedlabanka Islands fyrir
og eftir tilkomu koérénaveirunnar
eru bornar saman ma alykta ao
heildartjon vegna veirunnar geti
hlaupio 4400-500 milljoréoum kréna
a hverju ari, ad ségn Onnu Hrefnu.
ba geti tjonio sem ferdapjonustan
horfir fram a arin 2020 til 2022
vegna koronaveirunnar hlaupio a
150 milljéréum kréna arlega midad
vid minnkandi hlutdeild greinar-
innar i landsframleioslu.

Qg bao verour a0 vera
hzgt ad syna fram a
a0 avinningurinn af pessum
aogeroum vegi upp tjonio.
Anna Hrefna Ingi-
mundardottir,

forst6dumadur
efnahagssvids SA

,Pad er vissulega mikid hrun
i erlendri eftirspurn og mikil
fekkun flugferda milli landa
vegna takmarkana annarra landa,

sem vio getum ekki haft ahrif a.
Vio getum b6 haft einhver ahrifa
bessar steeroir,” segir Anna Hrefna.
,Vio teljum ad hertar adgerdir eda
tilslakanir geti skipt mali upp a
tugi milljaroa til eda fra fyrir ferda-
pjonustuna.”

ba beetir hiin vid ad greiningin
burfi ad vera heildstzd. ,Oll
afleiddu ahrifin, p6 a0 pau séu
ekkiaudmelanleg, hafa ekki fengio
nagjanlega athygli. Langvarandi
atvinnuleysi hefur gifurlega slem
ahrif, baedi fjarhagslega og félags-
lega. Vid purfum ad taka tillit til
bessara patta rétt eins og vid tdkum
tillit til fjolda smitaora.

Veldu pinn uppahalds a

hekla.is/volkswagensalur

Nyr T-Cross
Bruar bilid a milli jeppa og fdlksbils

Hagren greining & adgerdum
er sérstaklega mikilvaeg, ad mati
Onnu Hrefnu, iljosi bess ad adgero-
irislenskra stjérnvalda eru hardari
en stjérnvalda i helstu nagranna-
l6ndum.

»Stefnan var upphaflega st ad
fletja at karfuna og koma i veg
fyrir of mikid alag a heilbrigodis-
kerfid. En midaod vid pad hvernig
seinni bylgja faraldursins hér a
landi fér af stad, og hversu héro
viobrogd stjérnvalda voru, hljéta
énnur sjénarmio ad baa ao baki.
bad virodist vera ad stjérnvold setti
sig ekKki vid neitt smit," segir Anna
Hrefna.-pfh

\
¥

www.volkswagen.is - Simi 590 5000 - Laugavegur 170 - HEKLA El ’



2
Veour
'?-'I; 10‘4 o
i s|a
“Cle
:5‘5 &k
*cle 15 Il
e
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Fyrsta sottkviin var erfidust.
Situr i sottkvi
i fjoroa skiptio

CoVID-19 Knattspyrnukonan bor-
dis Hroénn Sigftasdéttir, leikmadur
KR, var i ger skikkud i sina fjorou
sottkvi fra pvi ad faraldurinn hofst
eftir ad einstaklingur i pjalfara-
teymi lidsins greindist med smit.
bordis lauk pridju sé6ttkvi sumars-
ins sidastlidinn féstudag og naoi pvi
ad njota frelsisins i fimm daga.
g Tveer sidustu hafa
verio mun audveld-
ari en pa hef ég lika haft
félagsskap i sottkvinni.
bordis Hrénn Sigfusdottir

,betta er ekkert sérstaklega
skemmtilegt en madur verour ad
reyna ad taka petta meo jakvaoni.
bad bjargar manni alveg ad fara at i
gbéngutira og stunda sem mest adra
hreyfingu,“ segir bordis.

Hiun segir a0 fyrsta sottkviin hafi
verio erfidust. Pa hafi vedur verio
slemt og mikil 6vissa og 6ttiisam-
félaginu.

»Tver sidustu hafa verid mun
auodveldari en pa hef ég lika haft
félagsskap i sottkvinni,“ segir Por-
dis. Pad er eins nd en bordis verour i
sottkvi med lidsfélaga sinum. Spurd
hvort hun eigi eftir einhverja paetti
a Netflix svarar han: ,Eg klaraoi
Netflix i fyrstu séttkvinni.“

KR-1i0id hefur spilao leiki sina
vel strax a0 lokinni séttkvi. ,J4, vid
héfum meatt banhungradar i pa
leiki. Vio erum farnar a0 halda ad
petta séu samantekin rad pjalfar-
anna ad koma okkur sem oftast i
sottkvi,“ segir Pordis og hler. - bp

FRETTIR - FRETTABLADPIP

Utfér Gisla Ranars Jonssonar

21. AGUST 2020 FOSTUDAGUR

Utfor Gisla Rinars Jonssonar var gerd fra Hateigskirkju siddegis i ger. Vegna reglna i samkomubanni komu adeins nanustu adstandendur saman
vio ath6fnina, en hin var synd i beinni atsendingu i Sjonvarpi Simans. Fj6ldamargir vina Gisla toku patt i ath6fninni. Medal peirra pau Bjoérgvin
Halldorsson, Arnar Jonsson, bPérhildur Porleifsdottir, Sigridur Thorlacius, Ari Eldjarn og Sigriun Hjalmtysdottir. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Opna nytt
afangaheimili

REYKJAVIK Borgarrad sampykkti
i geer a0 opna nytt afangaheimili
fyrir konur i midborginni. Unnio
verOur eftir afallamioadri hug-
myndafra0i i samstarfi vid Land-
spitalann og Heilsugaeslu h6fuo-
borgarsvadisins. ba verdur gengio
til vidreedna vio Rotina um rekstur
Konukots.

I hasinu verda fjortan gooar ein-
staklingsibaoir, ein starfsmanna-
ibid og sameiginlegt rymi. Aztlad
er ad kostnadur vegna reksturs
afangaheimilisins verdi allt ao
25 milljonir kréna a ari og ad par
verodi forst60umadur i dagvinnu og
félagsraogjafii halfu starfi.

Markmidid er ad bjoda einstakl-
ingum sem hatt hafa neyslu éruggt
heimilj, studning og adhald medan
peir adlagast samfélaginu a nyjan
leik. I dag eru niu afangaheimili
Reykjavik, ymist rekin af félaga-
samtdékum eda Reykjavikurborg,
par sem rymi er fyrir um pao bil 200
einstaklinga.-ab

VELDU GADI!

3 TEGUNDIR AF SURDEIGSBRAUBUM

www.bjornsbakari.is

N

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00-16.00

manudaga-féstudaga
laugardaga
sunnudaga

Austurstrond 14 © Hring

Setti minnisvaroa um
brostin loforo a bio

Reykjavikurborg hefur sett gerd minnismerkis um brostin loford borgarinnar
a Kjalarnesi a bio. Er petta eina verkefnio ur hverfiskosningunum sem sett
hefur verio a bio. Liklegt a0 tillagan verdi aftur borin upp i neestu kosningum.

REYKJAVIK Gerd minnisvarda um
brostin loford Reykjavikur vio
Kjalarnes hefur verid sett a bio.
Um er a0 rae0a verkefni sem ibuar
Kjalarness kusu um i Hverfio mitt-
kosningunum sem f6éru fram sidasta
haust. Alls var 91 verkefni kosi0 til
framkvaemda sem betast atti vio
pau hatt isjo hundrud sem fyrir eru.

Minnisvardinn a Kjalarnesi er
eina verkefnid sem kosio var um
sidasta haust sem sett var a bid.
O0drum verkefnum er ymist lokio,
eru vio paod ad hefjast, i vinnslu eda
iundirbaningi hja verktaka.

Hverfid mitt gengur 1t & ad leyfa
ibtium ao kjésa um ymis verkefni
i hverfum sinum, allt fra klifur-
grindum og trampolinum til baettra
gongustiga og Iysingar. I fyrra var
ibtium i fyrsta sinn leyft a0 koma
med hugmyndir a kjérsedilinn um
hvao skyldi framkvaemt i verkefninu
Hverfio mitt, arin 4 undan var pbaod i
héndum hverfisraoa.

Samkvaemt tillégunni er atl-
aour heildarkostnadur fimm
milljonir kréona og var hugmyndin
metin taek af fagteymi sérfraedinga
fra umhverfis- og skipulagssvioi
Reykjavikurborgar.

Hoépur ibaa a Kjalarnesi atti til-
l6guna. ,Hugmyndin & raetur ad
rekja til samningsins sem var gerour
pegar Reykjavik og Kjalarnes sam-
einudust arid 1998, samningur sem
var kallaour Blaa bokin. Margt par
var ekki uppfyllt,“ segir Berglind
Hoénnudottir, ibai a Kjalarnesi,
sem sendi tilléguna inn fyrir hénd
hopsins. ,Eg var ekki viss um ad til-
lagan yroi kosin, petta var adallega
ponk til ad vekja athygli 4 malefnum
hverfisins. Pad erlitio talao vid ibua
og maour feer pad oft a tilfinninguna
a0 hverfid sé skilid eftir. F6lk var pad

Kjalarnes, eda Grundarhverfi, hefur verid hluti af Reykjavik fra arinu 1998.
Sumum ibuum finnst loford svikin sem pa voru gefin. FRETTABLADID/GVA

9 bao er litio talao vio
ibaa og maour feer
bao oft a tilfinninguna ao
hverfio sé skilio eftir. Folk
var pao anagt meo tilloguna
a0 han var kosin.

Berglind
Hoénnudottir,
ibui a Kjalarnesi

dnaegt med tilloguna ad hun var
kosin.”

Berglind segir pad ekki koma a
ovart ao verkefnio hafi ekki komio
til framkvaemda. , Eftir a0 ég lagoi
fram tilloguna fékk ég simtal fra
starfsmanni borgarinnar par sem
ég er spurd hvort mér sé alvara

med pessari hugmynd, hvort petta
sé jakvaett og hvort petta auki
jakveoni i hverfinu. Eg svaraoi
neitandi, petta sé ekki jakvett, en
mér sé alvara og a0 mér finnist ad
folk megi kj6sa um petta.
Berglind segir ad sidustu sam-
skiptin vid borgina hafi verid ao
verkio vari i hdnnunarferli. ,bad er
ekKkert i pessari tillégu sem er 6ger-
legt, pad er ekkert i pessu sem pau
geta neitad. Eina fra okkur var a0
petta a a0 vera bla bok a aberandi
stad i hverfinu, vid h6fum ekkert
komio a0 hénnunarferlinu.”
Berglind segir paod vel koma til
greina a0 leggja tilléguna fram aftur
i naestu kosningum ef htin kemur
ekki til framkvaemda. ,Algjorlega,
pad parfad halda pessu a lifi.“
Reykjavikurborg hefur ekki svar-
ad erindum Fréttabladsins vegna
malsins. arib@frettabladid.is
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Skakmenn fengu loks undanpagu

SKAK Skaksamband Islands hlaut
a sioustu stundu undanpagu fra
heilbrigdisraduneytinu til pess ad
halda Skakping Islands, hio eigin-
lega Islandsmét, um nastu helgi.
Landsliosflokkur métsins fer fram
i Gardabz ad bessu sinni og hefst
nasta laugardag en par munu tiu
sterkustu skdkmenn landsins tefla
um hinn eftirsotta titil.

Talsverd 6vissa hefur rikt um
mo6tshaldid undanfarnar vikur.

begar sottvarnayfirvold léttu
kréfum af [prottasambandi Islands
toldu skakmenn a0 motshaldio vari
hélpio enda hefur Skaksambandio
verio skilgreint sem ipréttasam-
band af menntamalaraduneytinu
pratt fyrir ad eiga ekki adild ad {SI.
Sottvarnayfirvéld voru po ekki
alveg sammala peirri talkun ad
skak veri augljoslega iprott og
pvi vard Skaksambandio ad sekja
undanpagu fyrir métshaldio til

heilbrigdisraduneytisins. St undan-
paga var veitt um midja vikuna eftir
ad aztlun Skaksambandsins um ad
tryggja sottvarnir hafoi verid yfir-
farin gaumgeefilega.

Islandsmétid hefst pvi a laugar-
daginn klukkan 15.00 og er teflt i
Alftanesskola. Ahorfendur verda
bannadir. Medal keppenda verda
fimm stérmeistarar, par 4 medal
Margeir Pétursson sem maetir til
leiks um langan veg. - bp

/.

Margeir Pétursson maetir til leiks alla leid fra Ukrainu par sem hann byr.

Beinin i hrauninu. MYND/ADSEND

Beinin eru ekki
ur manneskju

SUDURNES Bein sem fundust i Sko-
fellahrauni reyndust ekki vera
mannabein eins og 6ttast var. Log-
reglunni & Sudurnesjum barst til-
kynning um beinin i vikunni og
var peirra umsvifalaust vitjad. Pad
var @rio verkefni enda purfti adstod
bjorgunarsveitarinnar Porbjarnar
til pess ad komast ad fundarstadn-
um.

Beinin voru fjarlego af vettangi
og ferd i hendur réttarmeina-
freodings. A0 ranns6kn lokinni
gat sérfredingur stadfest ad ekki
veri um mannabein a0 reda. Log-
reglan greindi fra nidursté6dunni &
Facebook-sidu sinni i geer en ekki
fylgdi s6gunni ar hvada skepnu
beinin voru. -bp

Mikio tap hja
Kopavogsba

KOPAVOGUR Rekstrarniourstada
samstedu Képavogsbajar, A- og
B-hluta, var neikvad um 443
milljonir kréna a fyrri hluta ars-
ins 2020. Aztlun arsins gerdi rao
fyrir rekstrarhalla a0 upphz0 75
milljénir kréna fyrstu sex manuoi
arsins a samstaedunni, en 597 millj-
6na kréna afgangi a arinu 6llu, enda
fellur teepur helmingur skatttekna
til & fyrri hluta ars en steerri hluti
atgjalda & akvednum svidum. Tapio
endurspeglar paer hremmingar sem
COVID-19 hefur leitt af sér, ad s6gn
Armanns Kr. Olafssonar bzjar-
stjora.-bp

Haroar asakanir a stjornendur
logreglunnar a Suournesjum

Rannsoknarlogreglumaodur segir astedu til a0 skoda radningarmal 16greglunnar a Sudurnesjum, telur
hann yfirlogfreeding og mannaudsstjora hafa unnio gegn sér. ba hefur frafarandi logreglustjori skad
pess ad domsmalaraouneytio kanni hvort veikindaleyfi tveggja stjornenda hja embaettinu sé réttmeett.

LOGREGLUMAL Rannséknarlog-
reglumaour telur fulla porf & ad
skoodaradningamal hja l6greglunni
4 Sudurnesjum. Eirikur Valberg
rannsoknarlégreglumadur segist
nyverio hafa komist yfir upplys-
ingar um umsagnir vido umso6kn
hans um starf innan embzttis-
ins. Telur hann per ekki standast
skoOun og ad paer bendi til pess ad
Alda Hrénn J6hannsdéttir, yfirlog-
freedingur embeettisins, og Helgi b.
Kristjansson mannaudsstjori hafi
unnio gegn sér.

Mikil 6lga hefur verid innan 16g-
reglunnar a Sudurnesjum um langt
skeid sem hefur kristallast i barattu
milli Olafs Helga Kjartanssonar, fra-
farandi l6greglustjéra, og hops sem
Alda Hrénn og Helgi leida. D6ms-
malaradherra tilkynnti i fyrradag
ad Grimur Hergeirsson, stadgengill
légreglustjorans a Sudurlandi, yroi
settur sem logreglustjori a Sudur-
nesjum til 1. névember. Pa fer
Olafur Helgi starfiraduneytinu, en
hann hafnaoi starfilégreglustjora i
Vestmannaeyjum.

Alda Hrénn og Helgi hafa verio i
veikindaleyfi undanfarid sem héfst
i kjolfar pess ad tveir starfsmenn
kvortuou til fagraos rikislogreglu-
stjora undan einelti af peirra halfu.
I bréfi sem l16gmadur Olafs Helga
sendi démsmalardaduneytinu er
6skad eftir a0 veikindaleyfi tvi-
menninganna veroi skodad afradu-
neytinu. Telur hann a0 skoda purfi
atburoarasina i kringum veikindi
peirra og utgafu leknisvottoroa.

ba hefur Eirikur Valberg leitad
til ldgmanns til ad gaeta réttar sins
gagnvart embeatti 16greglunnar
4 Suodurnesjum, i mali er tengist

LYFSALINN

BILAAPOTEK

VID VESTURLANDSVEG

Renndu vid og fadu lyfin
afgreidd beint i bilinn

www.lyfsalinn.is

OPID

10.00-22.00

alla daga

LOGREGLAN

POLICE

Alda Hronn Johannsdéttir hefur verid i veikindaleyfi undanfarid. Frafar-
andi logreglustjori vill ad pad sé ad kannad. FRETTABLADID/PJETUR

raoningarferli innan embeettisins
ario 2018. [ bréfi til yfirstjérnar
embzaettisins segir hann astaedu til
a0 skooa radningarmal embeettis-
ins. Sakar hann Oldu Hrénn og
Helga um a0 hafa komio i veg fyrir
ad hann fengi stddu yfirlogreglu-
pjons a Sudurnesjum, i stadinn hafi
veri0 radin vinkona Oldu Hrannar.
Segir hann ao Helgi sé vilhollur
Oldu Hronn.

Astedan mun hafa verid ad
Eirikur, i starfi sinu hja 16greglunni

a hofuoborgarsvaedinu, tok afstéou
sem hugnadist ekki Sigrioi Bjork
Gudjonsdottur, paverandi 16g-
reglustjora og naverandi rikislog-
reglustjora.

»Gerdi logreglustjérinn [Sigridur
Bjork innsk. bladamanns] mér ljost
4 pessum fundi ad ég myndi ekki
hljéta framgang innan l6greglunnar
meodan htn réoi einhverju,” segir i
bréfi Eiriks. Pegar hann sotti um
stdduna a Sudurnesjum hafi hann
tilgreint fjéra umsagnaradila,

»» Mikil olga hefur verio
innan logreglunnar a
Sudurnesjum um langt
skeio.

honum 6afvitandi hafi Alda Hrénn,
sem starfadi 4dur hja 16greglunni &
hoéfudborgarsvaedinu, einnig sent
inn umségn par sem Eirikur fékk
falleinkunn.

I haefnismati vid radningu i stéou
yfirlogreglupjons a Keflavikur-
flugvelli vorid 2019 hlaut Gestur K.
Palmason, eiginmadur Oldu Hrann-
ar, 94,63 stig i einkunn, mun fleiri
en Halld6r Résmundur Gudjonsson,
sem hefur 30 ara starfsreynslu hja
légreglunni.

Ameodan 4 umsoknarferlinu gekk
var Halldéri sagt upp stérfum hja
l6greglunni a Sudurnesjum en rikis-
16gmadur hefur vidurkennt baetur
vegna 6légmetrar uppsagnar. Hall-
dor kvartaoi einnig til fagrads vegna
eineltis af halfu Oldu Hrannar eftir
uppsodgnina. Nidurstada fagrads
var a0 ekki vaeri um einelti ad reda.
Botamal Halldors er nu i ferli.

[ haefnismatinu, sem Helgi sa um,
er markpjalfunarnam Gests fra
Opna haskélanum metio til jafns
vio 16gfraedi- og mannaudsstjora-
menntun fra Haskola fslands. P&
fékk Gestur flest stig i huglegu
mati. Olafur Helgi virti hafnismatio
ad vettugi og réd annan i starfio.

Hvorki hefur nadst i Helga b.
Kristjansson né Sigridi Bjork Guo-
jonsdottur. Alda Hronn segir ad han
vilji ekKi tja sig um innri malefni
l6greglunnar. mhj@frettabladid.is

Vilja skadabatur fra Gardabz ut af
framkvamdagleoi kunns fjarfestis

GARPABER Logmadur ibaa Bygg-
akurs 20 og 22 hefur sent Gardabz
haroort bréf par sem pess er krafist
ad barinn vidurkenni skadabota-
skyldu vegna meints 6légmats
byggingarleyfis fyrir einbylishas
vio Frjoakur 9 og gangi til samninga
um skadabztur vegna bess.

bad vakti nokkra athygli pegar
hjonin Margrét Iris Baldursdéttir og
Magnis Armann fjarfestu i hiasinu
vi0 Frjéakur 9 i byrjun ars enda eitt
dyrasta einbylishuds landsins. Kaup-
verdid var 360 milljénir kréna.

Husid keyptu pau af athafna-
manninum Antoni Kristni bPérar-
inssyni en innanhussarkitektinn
Berglind Berndsen hafodi nylega
hannad husio a0 innan.

Magnus og Margrét hofu hins
vegar strax umfangsmiklar og
umdeildar framkvaemdir a eigninni.
Meodal annars eru pau langt komin

Magnis Armann, pekktur fjarfestir.

meo ad utbua fullkomna likams-
rektaradstoou i kjallara hassins
par sem atgengt er i gardinn.

bad telja nagrannar brot a deili-
skipulagi enda fékkst undanpaga

til pess a0 stekka kjallara hussins &
sinum tima gegn pviad um glugga-
laust rymi veeri ad reeda sem hefoi
litil ahrif a nagranna.

ba hefur verid reist steinsteypt
sanavid 160armorkin, eitthvad sem
nagrannarnir telja ad sé 6heimilt og
vilja ao verdi fjarlegt.

I bréfinu kemur fram a0 sattavilji
Magntisar og Margrétar i deilunni
hafi enginn verid og pa er fario
héroum ordum um patt byggingar-
fulltraa Gardabajar sem hafi ekki
brugoist vido umkvértunum.

Bréfio var tekid fyrir 4 fundi
bzjarrads Gardabejar i byrjun
vikunnar og var bajarstjora falio
ad svara pvi. A fundinum kom
fram a0 framkvamdir vio eignina
hafa verio stéovadar og umsokn
um breytingar a kjallaranum hafi
verio visad til umfjéllunar skipu-
lagsnefndar bajarins. - bp


mailto:mhj@frettabladid.is

v1D ELSKUM 315

Maria and Ricardo’s
ferskar tortillur

verd fra 59 9 kr/pk

Tilbod gilda ut 23. 4gust

NAUT

Alvoru borgarar ur
islensku Ribeye 2x120 g

1 o 104 kr/pk

Verd adur 1.299 kr/pk

{

WATCORRANT & AN 8
PUESTRNE

Mrs. Bridges sultur
og marmeladi

Verd fra 399 kr/stk

Margir saman ad versla?

Kjuklingalundir

California style
ferskt Guacamole

Ze 039 kr/kg

Verd adur 2.549 kr/kg

§10 ELSKUN 45

HAGKAUP

Trufflumarinerad
nauta ribeye

4499 s

Verd adur 4.999 kr/kg

Landana
Trufflu, chili og 1000 daga

Verd adur fra 623 kr/stk

Verd adur fra 779 kr/stk

Vid hvetjum vidskiptavini ad fjslmenna ekki i verslanir og ad heimili sendi
i* (ef mégulegt er) adeins einn adila til ad sja um innkaupin.

7 9 9 ke/stk

Kjuklingaleggir

690 .

Verd adur 999 kr/kg

BAK
AR
Ib

Steinbakad stirdeigsbraud

8409 wiu

HAGKAUP
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Landsvirkjun kannar leioir til a0
vinna veromaeti ur jarohitavokva

ORKUMAL Landsvirkjun hefur gert
samkomulag vio senska fyrirtaekio
Climeon um ad rannsaka moégu-
leikann 4 a0 nyta glatvarma til pess
ad vinna kisil ar jarohitavokva, eda
skilavatni. Munu préfanir hefjast
vid Krofluvirkjun i Myvatnssveit.
Bjarni Palsson, forst60umadur
préunar a jarohita og vindi hja
Landsvirkjun, segir verkefnio hafa
byrjao pegar Climeon og fleiri s6ttu
um styrk til ad préa afram nyja
tekni til a0 na kisil og 66rum stein-
efnum drjardhitavokva. Beoi til ad
kanna hvort verdmeeti séu i pessum
steinefnum og gera vokvann nytan-
legri, til ad vinna dr honum raf-
magn e0a skila aftur ofan i jéroina.
Steinefni hafa gjarnan stiflad holur
pegar vokvanum er skilad.
Climeon er vélbtinadarframleio-
andi sem hefur reynslu & svidinu
en meo peim i verkefninu er nysja-
lenskt fyrirtaeki sem heitir Geo40,
sem hefur verio a0 proa aoferdir til
a0 na kisil tr vokvanum. Bjarni segir
ekki ljost hvenar rannséknirnar
hefjist en verkefnio sé enn pa a byrj-

“ ;’ ;(/ ; v 3 3 . -
[i @ @ Afgreidslutimar 4 www.kronan.is

gg Vio erum réttinda-
hafi a0 nytingu a
jarohitaréttindunum og

litum svo a ao petta falli
undir pao.

unarstigi og verio ad fjarmagna pad
Adspurdur um hvort Landsvirkjun
mun standa ad vinnslunni a kisilaf-
uroum, gangi allt eftir, segir hann
pad ekki dkvedio a pessari stundu.
,Vid erum réttindahafi ad nytingu
a jarohitaréttindunum og litum
svo a a0 petta falli undir pad. En
vid héfum lika verid opin fyrir pvi
ad vera i samstarfi vio adra aoila,”
segir Bjarni.

Hann segir petta ekki algjora
nylundu 4 Islandi. Til ad mynda séu
heilsu- og snyrtivérur unnar i Hell-
isheidarvirkjun og einnig séu unnar
vOrur i tengslum vio rekstur Blaa
I6nsins. ,Na erum vid ad horfa til
svipadra adferda en a miklu sterri
skala, ekki endilega til ad framleidoa
vorur heldur adallega til ad hreinsa
vokvann,“ segir Bjarni. - khg

L

Arid 2018 dvoldu samtals 140 manns yngri en 67 ara a hjukrunarheimilum. FRETTABLABDIB/ANTON BRINK

Fotluou folki itrekao
beint inn a stofnanir

Formadur NPA miostOdvarinnar segir bakslag i réttindabarattu fatlads folks
og a0 sveitarfelog beini folki i auknum meeli inn a hjokrunarheimili i stad
pess ad gera NPA-samninga vio pad. A bidlista i Reykjavik eru 25 manns.

FELAGSMAL Ranar Bjorn Herrera
borkelsson, formadur NPA mio-
stoovarinnar, segir mal Erlings
Smith me0 peim alvarlegri en ad pad
sé veruleiki margra fatladra ad purfa
ad dvelja a hjakrunarheimilum, ad
mestu leyti innan um aldrad f6lk.
A undanférnum arum hafi reglur
veri0 utvikkaoar til ad fatladir undir
67 ara keemust frekar inn & hjakr-
unarheimili en beim styrt fra pviad
s@kja um NPA-samninga.

Eins og Fréttabladid greindi fra
i ger hefur Erling purft ad dvelja i
meira en tvo og halft ar a hjakrun-
arheimilinu Hdmrum i Mosfellsbee,
eftir a® NPA-samningi hans var
rift. bratt fyrir arskuroi arskurodar-
nefndar velferdarmala og alit
Umboodsmanns Alpingis hreyfist
mal hans ekki og ni er svo komid ad
fjarnam er gert i eignum hans fyrir
vistunargjéldunum. Hefur Erling
aldrei sampykkt langtimadvaél.

Ranar segir a0 NPA midst60in,

Oryrkjabandalagié og Proska-
hjalp hafi 611 métmelt pessum
breytingum harolega, medal ann-
ars 4 fundum hja velferdarnefnd
Alpingis. ,Vid 6ttudumst ad parna
veeri verio a0 utvikka heimildir til
pess ao setja fatlao f6lk a hjukrunar-
heimilij," segir Runar. ,Reynt var ad
fullvissa okkur um ao petta veri
gert vegna 6ska fra félkinu sjalfu.”

N sé svo komiod ao sveitarfélog,
sjakrastofnanir og endurhafingar-
deildir beini f6lki inn a hjakrunar-
heimilin frekar en ad s@kja um
NPA-samning og fa adstodarmann.
»FolKki er oft ekki sagt fra peim val-

Q bao er grundvallar-
munur a ao leggjast
veikur og hrumur inn a
hjukrunarheimili nokkur
sioustu arin eda a0 leggjast
inn ungur og dvelja par i
aratugi.

Runar Bjérn
Herrera
porkelsson,
formadur NPA
midstédvarinnar

moguleika ad sekja um NPA. Eda
pa ad hjukrunarheimili sé eini
valmoguleikinn pvi folk fai aldrei
NPA-samning,” segir Ranar. ,bad
er augljéslega bakslag i gangi og
veriod ad stofnanavada folk. Eg er
fullviss um ad pessi meinta eftir-
spurn sé vegna pess a0 verio sé a0
styra folki.“

Tlok ars 2018 voru um 140 manns
yngri en 67 ara a hjukrunarheim-
ilum og 77 4 almennum heimilum
eda ,6ldrunarheimilum®. beir sem
koma a0 pjénustunni gera sér grein
fyrir pvi ad petta er vandkvaedum
bundid. [ umségn Samtaka fyrir-
tekja i velferdarpjéonustu um frum-
varp til laga um pjénustu vio fatlad
f6lk med miklar studningsparfir,
var tilad mynda komid inn a petta.
,Er stadan pvi st ad a moérgum slik-
um stofnunum eru einstaklingar
sem eru jafnvel undir sextugu og

sem eru inni 4 hjukrunarheimilum
a grundvelli fétlunar af einhverju
tagi, en ekki s6ékum aldurs. bessir
einstaklingar hafa ad morgu leyti
aorar parfir heldur en almennir
ibuar heimilanna og adrar parfir
en hjukrunarheimilio getur sinnt.
Pessir einstaklingar vilja komast i
bi6, heim til adstandenda & j6lunum
og njéta samveru med sinum jafn-
ingjum og jafnéldrum.”

,Pao er grundvallarmunur 4 ad
leggjast veikur og hrumur inn a
hjakrunarheimili nokkur sidustu
arin eda ad leggjast inn ungur og
dvelja pariaratugi,“ segir Rinar.

Samkvamt minnisbladi vel-
ferdarrdads Reykjavikurborgar
fra pvi i mai eru 23 einstaklingar
med NPA-pjénustu og 25 ein-
staklingar & biolista meo fullunna
umsokn. Samkvaemt Ranari setji
onnur sveitarfélog folk ekki a bio-
lista heldur annadhvort beini pvi
inn & hjakrunarheimili eda hafni
umsokn. EkKi sé pbvi haegt ad meta
hversu mikil p6rfin sé og par afleid-
andi erfitt fyrir rikid ad aaetla fé til
malaflokksins.

b6 ad sveitarféldgin beiti pvi fyrir
sér ao fjarmagn skorti fra rikinu, pa
leysi paod pau ekki undan abyrgo.
Samkvamt adurnefndum lé6gum
sé pao alveg skyrt a0 sveitarfélog
beri abyrgd a ad taka akvordun
um bjénustuna og beri abyrgod
a fjarmognun hennar. Einnig ad
fatlad folk eigi rétt a NPA-pjonustu.
Rikio komi hins vegar adeins inn
meo fjarstudning til bradabirgoa.
kristinnhaukur@frettabladid.is

Svipjoo mun utvega Islandi boluefni

coviD-19 Sensk stjérnvéld munu
bera abyrgo a dreifingu béluefnis
gegn kérénaveirunni sem veldur
COVID-19 til Islands i gegnum sam-
starfsverkefni Evrépusambandsins.
betta stadfesti Lena Hallengren,
heilbrigois- og félagsmalaradherra
Svipj6odar, a bladamannafundiidag.
Aftonbladet greinir fra malinu.

Um er a0 reeda samstarfsverkefni
sem snyr ad kaupum & 300 millj-
6num skammta af boluefni. Pann-
ig munu Island, Sviss og Noregur
taka patt med Evropusambandinu

Lena
Hallengren

#

i verkefninu. B6luefnid er pr6ad af
breska lyfjafyrirteekinu AstraZen-
ecaisamstarfi vio Oxford-haskola.

betta er eitt af nokkrum bélu-
efnum sem nu eru i bigerd gegn
kérénaveirunni. Lyfio er komio a
seinna stig kliniskra rannsékna og

bykir bvi alitlegt til ad verka gegn
veirunni.

Sagoi Hallengren a fundinum {
dag ad Sviar muni fa um sex millj-
onir skammta af béluefninu i sinn
hlut. b6 eigi rannséknir eftir ad
leida ilj6s hvort einstaklingar munu
purfa ad fa tvo skammta af lyfinu i
stao eins. Pad komi i ljos pegar klin-
iskum rannséknum ljaki.

Pa munu Sviar hafa milligéngu
um ad koma efninu til Islands,
komist pad i gegnum betta stig
rannsokna. - o=g
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Stoolud stalgrindarhus

e Tilbunar teikningar sem styttir byggingartima um 4-6 vikur  Stadladar byggingar pydir laegra verd

e Hasin uppfylla alagskrofur hvar sem er a landinu ¢ Galvaniserad stal tryggir endingu

Hja BYKO er ni mogulegt ad kaupa

stadladar stalgrindarskemmur i premur

stardum; 150m? 250m? og 350m?.

Allt burdarvirki er heitgalvaniserad og er
sérsmidad fyrir islenskar adstaedur. Hisin
standast mestu snj6-og vindalagskrofur
sem gerdar eru i byggd & Islandi og henta
pvi sem geymslu-og vélaskemmur i ollum

landshlutum. Veggir hisanna eru kleeddir 60mm

stodlud stalgrindarskemma "‘j‘_

Lengd (utanmal): 15.040 mm

Breidd (utanmal): 10.040 mm

Minnsta breidd ad innan i gélfhaed: 9.440 mm
Minnsta lengd ad innan i gélfhaed: 14.600 mm
Vegghaed (utanmal): 3.800 mm

Minnsta vegghaed ad innan: 3.318mm
Mzaenishad (utanmal): 5.567 mm

Minnsta maenishad ad innan: 4.957 mm

Verd an VSK 6.254.200 kr.*
med VSK 7.775.208 kr.

| SLENSKA
ANAGIU'OGIN

Anagoustu
vioskiptavinirnir
bridja ario i rood!

PIR yleiningum og 80/125mm PIR yleiningar
eru a pokum og uppfylla einangrunarkrofur

byggingareglugerdar fyrir slik hus. Yleiningarnar

festast a galvaniserada z-profila. Hisunum
fylgja allar naudsynlegar teikningar til ad fa

byggingaleyfi asamt teikningum af sokkli og plotu

og vinnuteikningum (burdarpolsteikningum).
Reyklosunarplotur eru a paki sem jafnframt
hleypa inn birtu.

stodlud stalgrindarskemma :

Lengd (utanmél): 20.870 mm

Breidd (utanmal): 12.040 mm

Minnsta breidd ad innan i gélfhaed: 11.320 mm
Minnsta lengd ad innan i gélfhaed: 20.480 mm
Vegghaed (utanmal): 4.303 mm

Minnsta vegghaed ad innan: 3.739mm
Maenishad (utanmal): 6.647 mm

Minnsta maenishad ad innan: 5.906 mm

Verd an VSK 8.868.000 kr.*
med VSK 10.996.320 kr.

www.byko.is/upplysingar/serlausnir/stalgrindarhus

Hudsin koma med einni keyrsluhurd, tveimur
gonguhurdum og einum tviskiptum glugga med

opnanlegu fagi. Mogulegt er ad baeta vid gluggum

a hlidar husanna.

Stodludu husin koma an renna en mogulegt er ad

baeta vié rennum.

Mogulegt er ad velja liti & klaedningarnar,
utan sem innan.

350m?

stodlud stalgrindarskemma &2

Lengd (utanmél): 23.450 mm

Breidd (utanmal): 15.040 mm

Minnsta breidd ad innan i gélfhaed: 14.260 mm
Minnsta lengd ad innan i gélfhaed: 1423.010 mm
Vegghaed (utanmal): 4.329 mm

Minnsta vegghaed ad innan: 3.692 mm
Mzaenishad (utanmal): 7.199 mm

Minnsta maenishad ad innan: 6.493 mm

Verd an VSK 11.722.000 kr.*
med VSK 14.535.280 kr.

GERUM PETTA SAMAN

140 ,4 ISK hja Sedlabanka islands dags. 1. mars 2020. Afhendingu & lagersvaai BYKO.

*Verdin midast vid solugengi 1 EUR
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Odd-Emil Ingebrigtsen.

Hatt vero fyrir
laxeldisleyfin

NOREGUR Prjatiu norsk laxeldis-
fyrirtaeki keyptu vioboétarleyfi a
uppbodi norska sjavaratvegsradu-
neytisins. Alls keyptu fyrirtaekin
leyfi til a0 framleida ramlega 27
pasund tonn aflaxi fyrir ramlega
92 milljardaislenskra kréna. Meodal-
verdio a tonnid var 219.758 norskar
krénur, eda ramar 3,3 milljonir
islenskra krona. Salmar keypti fyrir
hasta upph0, 8 pusund tonn 4 27
milljarda islenskra krona.

»Okkur tokst ad selja ny laxeldis-
leyfi fyrir helmingi haerri upphaeo
en i sidasta uppbodi,” sagoi Odd-
Emil Ingebrigtsen, sjavarutvegs-
radherra Noregs, vio Intrafish. - ab

Steve Bannon
tekinn hondum

BANDARIKIN Steve Bannon, fyrr-
verandi raogjafi Trumps Banda-
rikjaforseta, var i geer handtekinn
og akeaerour fyrir fjarsvik i tengslum
vio fjaré6flunarherferd fyrir upp-
byggingu landamaramarsins milli
Bandarikjanna og Mexiké.

Prir adrir voru einnig handteknir
i tengslum vid malio. beir eru allir
grunadir um ao svikja fé ut ar
sjodnum. Bannon er dkardur fyrir
ad draga sér ramlega eina milljon
Bandarikjadala. Alrikisdémst6llinn
a Manhattan birti dkerunaidagen
par kemur fram ad mennirnir fjorir
geetu att yfir hofoi sér 20 ara fang-
elsisdom.

Landama&ramuarinn var eitt
stersta kosningaloford Trumps i
kosningaherferd arid 2016.

Bannon st60 fyrir sjalfstaeori
s6fnun fyrir verkefnid undir nafn-
inu We build the wall, eda Vid
byggjum miurinn, og s6fnudust 25
milljénir Bandarikjadala. -ilk

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa blaoio

Fadu fréttablad dagsins i
télvuposti kl. 3.00 a morgnana.
Skradu pig a postlista bladsins a
www.frettabladid.is#nyskraning
Pad kostar ekkert.

—

| -

ASi leggur mikla aherslu a ad fa hardari vidurlog vid launapjofnadi I6gfest medal annars med pvi ad heimila alagningu févitis. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Segir SA ekKki hafa viljao raoa
aogeroir gegn launapjofnaoi

Deildarstjori félagsmaladeildar ASI hafnar asokunum formanns SA um ad stefnubreyting varoandi
viourlog vio launapjofnadi komi i veg fyrir ad frumvarp um arbzaetur a vinnumarkadi liti dagsins ljos.
Afstada ASI hafi verio skyr allan timann. EkKi hafi fengist fram afstada SA til tillagna um adgeroir.

VINNUMARKADPUR ,A0d halda pvi
fram ad ASI hafi einhvern veginn
allt i einu skipt um skodun og par
me0d lagt stein i gétu frumvarpsins
er einfaldlega rangt,” segir Halld6r
Gronvold, deildarstjéri félagsmala-
deildar ASI.

Tilefnid eru ummeeli Eyjolfs Arna
Rafnssonar, formanns Samtaka
atvinnulifsins (SA) um astaedur pess
a0 frumvarp félagsmalaradherra um
arbzetur 4 vinnumarkadi i tengslum
vid Lifskjarasamninginn hafi enn
ekki litid dagsins ljos. Segir Eyjolfur
Arni asteedurnar vera COVID-19 og
stefnubreytingu ASI vardandi vidur-
16g vio launapjoéfnadi.

bar var Eyjolfur Arni a0 svara
grein Solveigar Onnu Jénsdottur,
formanns Eflingar, sem sakar SA um
ad standa i vegi fyrir tillogum til ad
taka a launapjéfnadi.

Halldoér segir ad ASI hafi sett fram
tillégur um hlutlaega bétaabyrgo
eoda féviti pegar kemur ad launa-
pjo6fnadi i vinnu starfshops félags-

g ba hofum vio
veentingar um ao
launapjofarnir hugsi sig um
tvisvar eda prisvar aour en
peir stunda svona brot.

Halldor Grénvold

malaradherra sem skiladi skyrslu i
janaar 2019.

»EkKi naodist ad reda ad neinu
marki tillogur Alpydusambands
Islands sem mida ad pvi ad peim
starfsménnum sem veroda fyrir
launapjo6fnadi sé baettur skadinn
meo hlutlegribétareglu,” segir ord-
rétt i skyrslunni.

Tillégur umradds starfshops
urdu hluti adgeroda stjérnvalda i
tengslum vio gerd kjarasamninga
vardandi félagsleg undirboo. Ao
auki var par a0 finna adgerd um
auknar heimildir til refsinga ef
atvinnurekandi brytur gegn lag-

markskjoérum. Atti slik utfzersla ad
vinnast i samraoi vid adila vinnu-
markaoar.

,Vid litum svo 4 a0 me0 pvi veri
rikisstjornin ad taka undir meo
okkar sjonarmidum. Ad minnsta
kosti a0 paod atti ad halda afram
samraou um pessa hlutlegu béta-
reglu og féviti. Vio hofum hins vegar
aldrei fengio svar fra SA, hvort pau
séu i prinsippinu 6sammala pvi ad
fara pessi févitisleio,” segir Halldor.

SA hafi heldur ekKi verio til sam-
tals um mogulegar atferslur a
slikum leidum, séu samtokin peim
ekki moétfallin.

»Aoalatrioid fyrir okkur er ad
vi0 sjaum aod ef vid naum einhverri
svona reglu i gegn pa héfum vio
ventingar um ad launapjoéfarnir
hugsi sig um tvisvar eda prisvar
aour en peir stunda svona brot.
Pannig ad petta sé miklu meira
fyrirbyggjandi heldur en kannski
ad pad reyni beint a petta,” segir
Halldor.

Tillagan gengur at & ad pegar
um er ad reda einbeittan brota-
vilja atvinnurekanda pa tvéfaldist
hofuostoll botakrofu. ,Meginreglan
er audvitao su ad ef pad er verio ad
stunda pjofnad purfa pjofarnir ekki
bara a0 skila pyfinu heldur eru nia
einhver vidurlég énnur.”

Sélveig Anna Jonsdottir segir ad
adgerdir gegn launapjo6fnadi hafi
verid eitt helsta barattumal Eflingar
vio gero Lifskjarasamningsins.

,betta skiptir okkur 6trulega
miklumali pvi pad er fyrst og fremst
verkafélk sem verdur fyrir svona
framferdi. betta pekkist ekki mikio
ilifi millistéttarinnar, hvao pa par
fyrir ofan,” segir Sélveig Anna.

Han undrast ummeli Eyjolfs
Arna sem hiin svarar i nyrri grein
sem birtist & vef Fréttabladsins i dag.
»Afstada félagsmalaraoherra er ad
bad veroi ad nast samkomulag adila
vinnumarkadar. SA hafa ekki viljad
finna lausn & pessu mali.”
sighvatur@frettabladid.is

Telur adogengi a0 sjobooum Geosea a Hasavik ekKki fullnegjandi

SAMFELAG Bergur borri Benja-
minsson, formadur Sjalfsbjargar
landssambands hreyfihamladra,
telur adgengi hreyfihamlaora ad
Geosea-sjobodunum a Huasavik
ekki fullnzgjandi. Abending barst
Husnzodis- og mannvirkjastofnun
um malid i mai par sem benter a ad
adgengi ad b6dunum sé abotavant.
Par kom fram a0 adgengi veri 6full-
nagjandi baedi ad sundlaug og bar-
pottiisjobédunum.

I nidurstédu stofnunarinnar
segir ad melst sé sterklega til pess
ad ekki veroi gerod lokauttekt a
Geosea fyrr en 6llum atridum er
varda adgengi sé lokio. A sidasta ari
var adgengi ad sjob6dunum einnig
til umfjollunar i Fréttabladinu og
var pa lagt i arbzetur 4 b6dunum.
Settur var upp vidarbekkur med

Sjobodin standa rétt vio Huasavikurh6fda og hafa notid mikilla vinsalda.

betta er ekki nog til
a0 komast

o

hjalparlaust upp ar
laugunum.

Bergur Porri
Benjaminsson,
formadur Sjalfs-
bjargar

tveimur studningshandféngum til
ad auovelda hreyfihdmluoum ao
komast i og tr laugum og pottum.
Bergur segir per framkvaemdir
sem radist hefur verid i ekki
fullnzegjandi, enn komist ekki allir
hjalparlaust i bédin.

,betta er ekki nog til ad komast
hjalparlaust upp ur laugunum.

bu barft ao lyfta pér 40 til 50
sentimetra upp ar lauginni, pad
getur pad enginn nema kannski
ipréttadlfurinn,” segir hann ogsegir
ad auodveldara veeri fyrir alla ef sett
veeri upp lyfta til ad koma peim sem
apurfaad haldaiogarbédunum.

»Ef pad veri lyfta keemust flestir
ofan i sterstan hluta af pvi sem
i bodi er og pad veri asettanleg
lausn, segir Bergur. Soélveig Asa
Arnarsdottir, forst6oumaour Geo-
sea, segir a0 ekki standi til ad setja
upp lyftuibédunum.

,Vio erum ao fara i pad ndna ad
baeta vio tveimur bilasteedum fyrir
hreyfihamlaoa,” segir hin. ,Okkur
ber ekki skylda samkvamt reglu-
gero til a0 hafa svona lyftu en hins
vegar er starfsfolk okkar alltafbooid
ogbuiod til ad hjalpa.“ - bdi
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ASTAND HEIMSINS

» PdOnd s

bessi kona tok sig vel ut fyrir framan gullverslun i Istanbul, h6fudborg !
Tyrklands, i ger en gjaldmidill landsins, tyrknesk lira, hefur tapad um 20 r
prosentum af gildi sinu fra pvi i upphafi pessa ars. mynp/epA g ma =2 v : i

[

Pessi madur var i videigandi hlifdarbunadi pegar hann tok COVID-19 syni -
vid A8-hradbrautina i byskalandi i gaer. Margir sem verid hafa a ferdalagi bad var fallegt um ad litast i Puck i Péllandi i gaer par sem fram for Evropukeppni a fallhlifabretti. Slik keppni hefur
sndia heim um pessar mundir og eru syni tekin i bilunum. myYND/GETTY aldrei fyrr verid haldin i Péllandi. Dagurinn var sélrikur, keppendum og ahorfendum til mikillar gledi. mynD/EPA

MiiI ining o rok var i Bretlandi i geer og matti pessi
drengur hafa varann a pegar hann fér a hjéli sinu meo-
fram sjavarsidunni i Saltcoast. MYND/GETTY

Greta Thunberg var i hopi umhverfisadgerdasinna sem heimsottu Angelu Merkel, kanslara byskalands, i ger og reeddu vid hana um
loftslagsmal. A bladamannafundi tengdum heimsékninni stefndi pessi vespa beint ad Gretu sem lét sér b6 fatt um finnast. MYND/GETTY
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Fario a taugum

a0 hefur oroio 6skiljanleg kivending i stefnu
stjornvalda. Fyrr i sumar, eftir ad akveoid
var a0 taka pao sjalfsagda skrefao lidka fyrir
frjalsri for f61ks til og fra landinu og reyndist
afar vel, var raoist i fjarfestingu svo moégulegt

i veeri ad auka skimunargetuna 4 landameaer-

i unum i fimm pusund manns. Flestir stoou i peirri tri ad

i pad veeri gert til a0 halda 4fram 4 sému braut. Haegt yroi

: ad halda landamarunum opnum, meo varrtidarraostof-

i unum, pannig a0 ferdafrelsio — sem telja ma til mikil-

i veegra mannréttinda i opnu frjalsu Iyoreeoisriki - veeri

ekKi skert og ferdapjonustan geeti aflad pjédarbuinu

: gjaldeyristekna. Petta reyndist allt vera misskilningur.

¢ Akvordun stjornvalda um ad loka landinu fyrir ferda-

i monnum, med pvi ad skylda alla i tveer skimanir og

i sottkvi, var tekin i 60agoti. Harkalegasti valkosturinn

i varvalinn an heildsteorar greiningar a efnahagslegu

i ahrifunum. bad eru ekki booleg vinnubrgd. Rikis-

i stjornin for a taugum og i stad pess ad styra atburda-

rasinni, sem séttvarnaleknir hefur sérstaklega kallad

i eftir ad hun geri, kaus hin ad framselja voldin til

i embeettismanna og leeknis uti i ba. bad er skandall.

i Sumir radherrar Sjalfstaedisflokksins reyndu ad standa

i gegn pessari akvoroun, an drangurs. bad hlytur ad vera

i flokknum og kjésendum hans dhyggjuefni ad hann

i skuli ekki hafa meira vaegi innan stjérnarinnar, sem

i hefur ad mestu verid farszl, en raun ber vitni. bad geeti

i ordio0 flokknum dyrkeypt i komandi pingkosningum.

i Island, sem 4 hvad mest undir ferdapjénustunni af

i 6llum rikjum Evrépu, framfylgir nt einna horoustu

i adgeroum vio landameerin i allri alfunni. beir sem von-

i udust til ad pessar nyjureglur myndu vara i skamman

i tima urou fljott fyrir vonbrigdum pegar séttvarna-

i leeknir lysti yfir ad peer @ttu ad gilda i marga manudi.

¢ Enginn radoherra hefur sé0 astaedu til a0 moétmeela peim

i ummeelum. Gridarlegur fjoldi fyrirteekja 4 na ekki ann-

i arrakosta vol en ad fara i timabundio greidsluskjoél eda

ska eftir gjaldprotaskiptum. busundir munu beetast

i0 4 atvinnuleysisskra. bad er frostavetur i vendum.

i Efnahagslegar afleidingar pessarar misradnu

: dkvorounar hafa strax komio fram. Fyrir utan pasundir

i afbokana ferdamanna til landsins hafa erlendir fjar-

i festingarsjodir, steerstu eigendur islenskra rikisskulda-

i bréfa, i vikunni selt paer eignir fyrir marga milljarda

Horour
ZEgisson
hordur@frettabladid.i
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R,lk,lsuormn i med tilheyrandi gengisveikingu krénunnar—sem

for a taugum : seplabankinn reynir ad sporna vid med solu gjaldeyris . . .

ogistad i —ogverdObolguventingar hafa snarhaekkad. EkKi er ad E 1 1 f * 1 6

b%ss a0 styr: ja ao st atburdaras hafi verio tekin med i beim deema- ln Sta ( lng S 1 e Sl

atburda- lausu atreikningum sem voru ad baki peirri akvéroun, Lifad med prieykinu

‘1, .l“ ‘1 : byggori a minnisbladi fjarmalaraduneytisins, ad pad I geer for fram samraos-

rasinni kaus i veeri efnahagslega skynsamlegt a0 skella landinu ilas. fundur og pallbordsumraodur relsid er ekki sjalfsagt. Margt hefur fengist

hun ao Buid er ad skapa draunhafar veentingar hja almenn- avegum stjornvalda undir vegna tekniframfara, tilad mynda i sam-

framselja i ingi um smitlaust samfélag meo pvi einu a6 halda yfirskriftinni, Ao lifa meo gongum. En ekkert frelsi hefoi fengist nema
sldin til : utlendingum fra landinu. Orfair hafa verio a0 greinast veirunni‘. Par fluttu stjérn- | vegnabessad folk bardist fyrir frelsinu. Réttindi

voidin l i med smit og adeins einn einstaklingur liggur a sjikra- malamenn og fagf6lk avérp i borgaranna voru litil fyrr 4 6ldum. bao t6k oft

embzettis- | hasi. Enginn er a gjorgaslu eda i 5Gndunarveél. bad er vel.

manna og i En er bad stefnan ad framfylgja svo hérdum séttvarna-

lseknis atii | a0gerdum sem ganga gegn stjornarskrarvoroum rétt-

b : indum og eru langt umfram nokkurt medalhéf midao
€ ¢ vid heettuna? Ef svo er, pa er illa fyrir okkur komio.

um lifid & vorum dégum.

Pbao er nokkuo velilagtao
leggja halfan dagiad efna til
fundar um lif med einhverju
sem varla er til lengur, b6 eitt

Eypor Arnalds

i langan tima a0 60last frelsi og einf61d mann-

i réttindi. Su kynsl6d sem na er i skola pekKkir 1itio
i annao en mikio frelsi. Ferdafrelsi, einstaklings-

i frelsi, tjaningarfrelsi og frjalsa busetu i samfélagi
i pjo6oanna. En pad sem hefur aunnist getur oft

og eitt smittilfelli komi upp. snogglega horfio.
Betur hefoi fario a ad hafa borgarfulltrui i Morgdeaemieruum ao frelsio sé snogglega
yfirskriftina, A0 lifa med Sjalfstaedis- i numid a brott. bad gerdist & sidustu 61d eins og
brieykinu“ pvi pad eru sott- flokks i lysteri,Verold sem var* eftir Stefan Zweik. Vid
bPu finnur blad dagsins’ Markadin n, varnaadgeroir i landinu sem i sjaum hvernig feroafrelsio sem vio tokum sem
erfidast gengur ao lifa meo. i sjalfsogoum hlut hefur verio sett a is. Stjérn-
Atvinnubladio, sérbl60 og safn ¢ véld i sumum I6ndum hafa nytt sér tzekifzrid og
L6éggan i afnumid réttindi i nafni 6ryggisins. Og pad an
eldri blada a frettabladid.is Nu er 16greglustjorinn a Sud- . mikillar umraeou.
urnesjum aleid i nytt djobb. i Vio purfum 611 a0 standa v6rd um heilbrigoi
Hann hefurlyst pvi ad pao i okkar samfélags. En vid megum aldrei gleyma
f sé merki um tranadartraust i peim réttindum frelsisins sem voru dyru verdi
SRR SEE T S e sem honum er synt med pviad i keyptaffyrri kynslodum. Krisur eins og hrydju-
]'RETT‘ ABLADID veljahanninyttstarfi doms- i verk og farsottir kalla oft a sterk vidbrogo. Vio
R A s malaraduneytinu. Hmmm... i burfum ad geeta pess a0 fario sé varlega med
segjum pad. I framhaldinu i valdio og frelsio sé varid. Viobrégod almennings
hefur Fréttablaoio flutt fréttir i hafaalmennt verid pau a0 fara ad gat og hlyoa
afpviad margt sé i 6lagi hja i fyrirmelum i s6ttvornum. Teeknin hefur verid
embzattinu. Pad er ekki ein- i nyttveliad rekjasmit. Tilmeeli hafa storbeett
leikid hvao oft virdast vera i sottvarnir folks og fyrirtaekja og gagnast pannig i
atok og undirmal hja 16ggunni Envio i barattunni vio smit. En lokun landa hefur aldrei
ilandinu og umhugsunarefni megum aldrei gefist vel til lengri tima. Um pad vitna demin.
ad alltséivolliipeirri stofnun leyma peim i Vioveroum ad vera vakandi pegar faraldur
samfélagsins sem a a0 geta ad & . y : geisarilandinu. bao 4 lika vid um faraldur eins
pviad allt sé i r60 og reglu hja réttindum i ogotimabear daudsfoll vegna ofneyslu lyfsedils-
okkur hinum. Sem betur fer frelsisins sem skyldra lyfja sem herjar a Island. Hann parfnast

@tti hann ao fa eigin prentara
svo hann geti ljosritad kliaran

voru dyru

lika umraedu og skipulegra forvarna. bad er

eins ogiannarri barattu mikilveegt ad freda

texta an pess a0 allir aloggu- ‘_’eré,l keyptaf folk. Heetta er 4 a0 riki loki hvert 4 annad. bao er
stéoinni viti. fyrrikyn- i varasém broun. Faar pjodir eiga jafn mikio undir
slooum. i frelsinu og Islendingar. Verjum pad.
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Walter Sobchak snyr aftur

i DAG

Guomundur
Steingrimsson

inhver eftirminnilegasti

karakter kvikmynda-

sdgunnar er hinn yfirlys-
ingagladi og vaegast sagt hvatvisi
Walter Sobchak i hinni sigildu
kvikmynd, sem ég geri a0 sjalf-
s6gou rad fyrir ad allir [slendingar
hafiséd minnst prisvar, The Big
Lebowsky. Walter, sem leikinn er
af snillingnum John Goodman, er
stor og stedilegur madur. Heims-
mynd hans litast verulega af pvi a0
hafa tekid patt i Vietnamstridinu.
Hann sér veréldina i stérum
drattum, sterkum andstadum
og sér litla astedu til ao eltast vid
smaatrioi i skilgreiningum, titt-
lingaskit i aetlunum eda ntiansa i
samskiptum. A medan vinur hans
Jeff, eda Dtuddinn, reynir fremur
ao siglaigegnum lifio i gooum
filing og an mikilla arekstra, vilar
Walter Sobchak ekKki fyrir sér
ad ganga i malin, lata f6lk heyra
pad, gjoreydileggja bifreidar med
kubeini og lumbra a uppéaprengj-
andi pyskum teknohljémsveitum.
Klunnaleg vidleitni hans til pess
a0 leysa flokin viofangsefni i sam-
remi vio eigin heimsmynd gerir
yfirleitt illt verra. En manninum er
spaugileg vorkunn. Svona sér hann
heiminn. bad er ekkert gratt svaeoi.

Sattum sott
A peim sex manudum sem lidnir
eru fra pvi ad kérénavirusinn for
ad gera usla um allar jardir ma pao
heita prekvirki hversu mjog hefur
tekist hér a landi ao taka akvaro-
anir sem flestir skilja og flestir
hafa verid sattir vio. bessari ageet-
lega upplystu pj60 hefur auonast
ad vera samstiga og arangurinn
hefur verio eftirtektarverour.
Islendingar hafa latio alls konar
skeroingar a daglegu lifi yfir sig
ganga og bad hefur naost ad halda
smiti i lagmarki. Vio settum
okkur vid ad um stundarsakir veri
ekki hagt ad fara til og fra landinu
an pess a0 seta 14 daga sottkvi.
betta var skiljanlegt. Allar pjodir i
kringum okkur gripu til svipadra
og yfirleitt hardari adgeroa.

Eftir ad virusinn vard okkur
pekktari og pj6oir i kringum

Islendingar hafa latio alls
konar skerdingar a daglegu
lifi yfir sig ganga og paod
hefur nadst ad halda smiti i
lagmarki.

okkur féru ad na betri tokum a
faraldrinum og fyrsta bylgjan
fjaraodi at var akveodid hvernig
ferdalégum til og fra pessari eyju
yroi hattad. Fyrir mérgum, ekki
sist f6lki sem starfar vio feroa-
pjonustu, var sa akvardanataka
20i mikilveeg. Og viti menn. Enn
og aftur virtist manni sem okkur
Islendingum hefoi tekist a yfirveg-
adan hatt, i nokkuo breiori satt, a0
hanna adgeroir sem voru byggoar
avisindum og nadu bx0di ad maeta
sottvarnasjonarmioum og 6drum
brynum hagsmunum borgaranna.

Snjoll leid
Mér finnst pad vera misskilningur
hja hagfredingunum sem pustu
fram 4 ritvéllinn hér a dégunum
ad bann 15.juni hafi landio verio
opnad. A0 minnsta kosti er mikil-
vaegt ad reyna ao skilgreina —ef
polinmadi er fyrir smaatridum
—hvad att er vio meo ,,opio“. Ad
minu viti var landid opid sidast i
fyrri hluta mars. I jani varo ekki
hagt ad koma til [slands nema
lata pota prjoni upp i nefio a sér og
hlada nidur sérstoku séttvarnafor-
riti sem skrair ferdir manns innan-
lands. Ogjafnvel, i ofanalag, ad
seta fimm daga heimkomusmitgat
og fara svo afturiskimun.

Svona adgerdir 4 landamarum
einkenni ekki venjulegt ,,opio“
land. Hér hafoi verid hénnud snjoll

leio til ad lifa meo veirunni, eins og
sagter, til ad hamarka avinning og
lagmarka skada.

Svo hef ég fylgst med umraed-
unni. Alltaf hefur verid sagt ad
engin leid tryggi virusleysi. Alltaf
hefur verio sagt a0 adrar bylgjur
muni koma. Alltaf hefur verio sagt
a0 erlendir taristar séu ekki likleg-
ustu smitberarnir. Og & mérgum
upplysingafundum heyroi ég sagt
ad adgeroir vio landameerin gengju
glimrandi vel. A0 tekist hefdi ad
stoppa tugi virusa sem annars
hefou flett inn ilandid. Einn stofn
slapp inn og gerir enn usla, pott
vidureignin vid pad smit gangi vel.

Hvad? Hvi?

En nt er ég haettur ad skilja. Eg
spyr: Telst arangur Islendinga
isamhengi hlutanna og midad
vio allt pad sem hefur verio sagt,
og midao vio alvarleika pessarar
veiru, ekki vera mjég g6our hingad
til? Me0 nyjum, mjog horoum
adgerdum a landamarunum
blasir vid spurningin: Ao hverju
er stefnt? Einn virus slapp inn {
landio, ef ég skil pad rétt. Adeins
nall er minna en einn. Er pa niina
stefntad virusleysi? Er pad oroio
raunheaft?

Pé6litikin var bedin um ad taka
afstoou. Akveda neesta skref.

Meér lidur eins og Walter Sobchak
hafi par me0 stigio inn 4 svidio i
allri sinni hvatvisi. ,Lokum bara
landinu,” segir hann. ,bad byoir
ekkert annad. Utlendingurinn er
a0 bera petta inn. Ferdapjonustan
verOur ao fjuka. Na gripum vio til
almennilegra adgerda!“

Sjalfum lidur mér eins og félaga
hans, Jeff Lebowski. Duddanum.
Eg horfi upp a adfarirnar og ég
skil ekki alveg hvada esingur
gripiod hefur vin minn. Var betta i
alvérunni naudsynlegt?

Geaeti pao verio karleikurinn?

Sigfinnur Porleifsson
fyrrverandi sjukrahusprestur

Vigfis Bjarni Albertsson
sjukrahusprestur

Ifar Pormo60sson, blada-

madur og rith6fundur, hlaut

dom fyrir gudlast arid 1983
einn nilifandi fslendinga. Logfraeo-
ingur hans Sigurmar K. Albertsson
skrifadi pa bladagrein, sem snerti
okkur og fleiri meira en pusundir
orda i stélredum okkar presta.
Sigurmar var a pessum arum med
skrifstofu sina a Klapparstignum
par sem biskupsstofa var einnig til
hasa. Pangad leitadi hann til mal-
kunnugra og bar upp spurningu,
sem okkur veri hollt ad spyrja sem
oftast. Hver er a0 ykkar mati kjarni
kristinnar traar? Kennimennirnir
svérudu spurningunni meod nokkuod
floknum ordrzedum ad mati 16g-
freedingsins. Vitnuou til halerdra
guofraeodinga og sampykkta kirkju-
pinga. Légvitringurinn setti sig pa
ispor barnsins og spurdi: Geti pad
verio kerleikurinn? Allir urdu pa
himinlifandi og & einu mali jafnt

o9

OKkKur er lagio ao flekja
hlutina og gera okkur erfitt
fyrir ad ioka pao einfalda:
ao elska Guo og naungann
eins og sjalfan sig.

leeroir sem leikir. Kerleikurinn
skyldi pao vera.

Einhver virtasti og ahrifamesti
gudfraedingur tuttugustu aldrar,
bj6overjinn Karl Barth, ritadi fjolda
pykkra dodranta um fraedigrein
sina, trafraedina. Hann var eitt sinn
bedinn um ad draga saman megin-
pradinn i freedaskrifum sinum. Hver
er kjarninn, var spurt? Barth svar-
adi med tilvisun i kunnan pyskan
barnasalm: Astarfadir himinhaoa
gat pao verid eda Jest br6oir besti.
Gildir einu, sém er merkingin.

OKkkur er lagio a0 flekja hlutina
og gera okkur erfitt fyrir ad idka pad
einfalda: a0 elska Gud og naungann
eins og sjalfan sig. Pad mikilvaegasta
sem vid getum gert med lifi okkar

er a0 taka 4 méti pvi g6oa og gefa af
beim sama sj60i af 6rlaeti hjartans.
biggja og gefa, gefa og piggja. Tiletl-
unarlaust og an allra skilyroa. Hvort
tveggja jafn szlt og hvort tveggja
misauovelt eda erfitt.

Vio bjonar kirkjunnar erum ekki
alltaf til fyrirmyndar hvad betta
varoar. Vio eigum sem boodberar
fagnaoarerindisins ad vera skrefinu
dundan pegar réttletismal eruann-
ars vegar. Vio eigum aod ryoja braut-
ina en h6fum pvi midur oft dregio
lappirnar ogjafnvel reist fyrirstodur.
Siofraedingurinn Tor Aukrust likti
kirkjunni vid leikhasgest i leikhasi
sdgunnar sem fagnar leiksigrinum,
begar syningunni er 16ngu lokid.

betta hefur gerstiréttindabarattu
samkynhneigora og pess vegna er
pbad sérstaklega dnaegjulegt og pakk-
arvert ad biskup Islands fra Agnes
Siguroardottir skuli hafa forgéngu
fyrir kirkjunnar hénd, i samstarfi
vi0 Samtokin 78, um ad gera upp og
og leera af s6gu misréttis gagnvart
hinsegin f6lki innan kirkjunnar. bad
er i fullum samhljomi vid bodskap
héfundar kirkjunnar og parf ekki
frekari vitnanna vio.

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

9.

Med pvi ad auglysa i
Atvinnubladinu naer pitt
fyrirtaeki til 89% lesenda

dagblada* a héfuo-

borgarsvaedinu.

FBLOG MBL

26%

a bara MBL

(-]
Lesa bara FBL

63%

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vioar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is

*Fréttabladid og Morgunbladio

Heimild: Prentmzling Gallup. jan. - jun. 2019. Lesendur dagblaoa a Hofudborgarsvaeoio a aldrinum 18-49 ara.
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Neymar eftir leikinn gegn Leipzig.
Neymar sleppur
meo skrekkinn

FOTBOLTI Brasiliska s6knarmann-
inum Neymar, sem leikur med
franska lidinu PSG, verour ekki
refsad af evropska knattspyrnu-
sambandinu, UEFA, fyrir hattsemi
sina a0 loknum sigri lidsins gegn
byska lidinu RB Leipzig i undan-
arslitum Meistaradeildar Evropu i
Lissabon i vikunni.

Eftir leikinn skiptist Neymar &
treyjum vid Marcel Halstenberg,
leikmann RB Leipzig, en UEFA hafoi
bidlao til leikmanna ad lata af peim
vana.

Erlendir fj6lmidlar gera pvi i
skéna ad Neymar geeti annadhvort
verio urskuroadur i eins leiks bann
eda settur i s6ttkvi af UEFA, sem
yroi til pess a0 hann myndi missa
afarslitaleik keppninnar.

PSG metir par Bayern Miinchen
en franska 1i0io hefur aldrei unnid
keppnina, 4 medan byska storveldio
hefur fagnad sigri fimm sinnum {
Evrépukeppni meistaralida og sidar
Meistaradeild Evrépu. - hé

Lucy Bronze er ad fara fra Lyon.
Sara Bjork ao
missa liosfélaga

FOTBOLTI Enska landslidskonan i
knattspyrnu, Lucy Bronze, stad-
festi i samtali vid BBC ad hun muni
yfirgefa herbudir franska storlios-
ins Lyon pegar samningur hennar
vio félagid rennur tut i lok pessa
manuoar.

Bronze, sem er 28 ara gémul,
hefur verio orouo vid endurkomu til
fyrra félags sins Manchester City, en
han gekk til 1ids vid Lyon fra enska
lidinu ario 2017.

Sidan pa hefur hin unnio atta
titla & peim premur keppnistima-
bilum sem han hefur leikid med
franska storlioinu.

,Pao er svo sem eodlilegt ad folk
geri rao fyrir pvi ad ég endurnyi
kynnin vid Manchester City par
sem ég a hus i Manchester og hef
leikio med lidinu. Pad eina sem er
klart hins vegar er ad ég er a0 fara
fra Lyon, annad kemur bara i 1j6s,”
segir Bronze i samtali vio BBC.

Bronze verdur par meo enn i leik-
mannahépi Lyon pegar 1idid meetir
Bayern Miinchen i attalida darslitum
Meistaradeildar Evropu & morgun.
Han verdur hins vegar buin ad
yfirgefa herbadir Lyon begar 1idio
metir Paris FC i fyrstu umfero
fronsku efstu deildarinnar 6. sept-
ember nastkomandi. - hé

Minnti a sig i soknarleik meo
tveimur glaesilegum morkum

Bakvorourinn sokndjarfi Aslaug Munda Gunnlaugsdottir skoraoi tvdo marka Breioabliks pegar lioio
lagoi Por/KA ao velli, 7-0, i niundu umfero Islandsmotsins i knattspyrnu kvenna fyrr i pessari viku.
Munda var von ao spila framar meo uppeldisfélagi sinu, Volsungi, og rifjadi pvi parna upp gamla takta.

FOTBOLTI Gengi kvennalids Breida-
bliks i knattspyrnu i sumar hefur
verid nanast lygilega gott. Eftir ad
hafaleikio niuleiki 4 motinu er1ioid
me0 fullt has stiga a4 toppi deildar-
innar. Blikar hafa skorad 42 mork i
pessum og haldid marki sinu hreinu
a fyrri hluta timabilsins.

Par meo hefur 1i0id slegio met KR
lidsins fra arinu 1997 i fjolda leikja
an pess a0 fa sig mark. S6knar-
pbrieykid Berglind Bjorg Porvalds-
deéttir, Sveindis Jane Jonsdottir og
Agla Maria Albertsdottir hafa verio
i0nastar vio kolann i markaskorun
lidosins en Berglind Bjorg hefur
skorad 12 mork, Sveindis Jane atta
og Agla Maria sjo6.

Porsteinn H. Halldorsson skoradi
d aora leikmenn lidsins a0 gera sig
gildandi fyrir framan markio i sam-
tali vid fj6lmiola eftir einn sigur-
leikinn fyrr i sumar. Aslaug Munda
Gunnlaugsdéttir, vinstri bakvérdur
Blika, varo vio beirri askorun Por-
steins pegar htin skoradi tvé marka
lidsins i 7-0 sigri gegn Por/KA i
vikunni.

Fyrra markio hennar var einkar
glaesilegt en eftir laglega s6kn Blika
prjonadi Aslaug Munda sig i gegnum
prja varnarmenn nordanlidsins og
skaut boltanum upp i samskeytin.
Husvikingurinn skoradi svo seinna
markio beint tir hornspyrnu.

,Eg svo sem tok pad ekkert sér-
staklega til min bad sem Steini sagoi
og fyrir mér skiptir engu mali hver
skorar 4 medan vio erum a0 skora
mikiod og vinna. Ef ég 4 ad vera
hreinskilin pa kom pad mér a 6vart
ad setja tvo i pessum leik. bad var
hins vegar gaman ad rifja upp gamla
taktaisoknarleiknum, segir Aslaug
Munda i samtali vio Fréttablaoio.

,Eg spiladi badi 4 kantinum
og inni 4 midjunni med Volsungi
bannig ad ég var vén a0 vera
framar a vellinum 40ur en ég kom
til Blika. Pad vantadi svo bakvoro
i einhverjum leik og Steini akvad
ad prufa mig par. Pao gekk bara vel
og ég er ao fila bessa stoou. Eg f ad
taka mikinn patt i séknarleiknum
i peim leikstil sem vio spilum. Eg
er hins vegar alveg klar i a0 spila
framar ef pao hentar lidinu,“ segir

bao er klarlega a
stefnuskranni hja
mér ao spila sem atvinnu-
maodur og geta einbeitt mér
ao fotboltanum i einhvern
tima.

hin um astaedu pess ad han var
faero aftar a vollinn.

»Meér finnst1i0io okkar vera sterk-
araenifyrra, baedi péttara ogbetur
drilladra varnarlega og med fleiri
vopn i s6knarleiknum me9 tilkomu
Sveindisar sem hefur mikinn hraoa
og Rakelar [Honnudéttur] sem
kemur me0 mikil geodi inn i 1idio.
Vio vorum aod sjalfségdu ekki med
pad sem markmid ad halda hreinu
isvona mérgum leikjum en pad er

Aslaug Munda Gunnlaugsdaéttir hefur leikid vel i vinstri bakverdinum hja Breidabliki i sumar. MYND/HELGI VIDAR

®

bara skemmtilegur bénus,” segir
Aslaug um gengi lidsins pad sem af
er sumars.

Sidasta haust fékk Aslaug Munda
smjorpefinn af atvinnumennsku
pbegar henni var bo0io ad fa med
franska storlidinu PSG. Han segir
pad klarlega stefnuna ad leika
erlendis 4 einhverjum timapunkti
aferlinum.

,Pbao er klarlega a stefnuskranni
hja mér ao spila sem atvinnumadur
og geta einbeitt mér ad fullu ad
fotboltanum i einhvern tima. N
er ég hins vegar mjog anzego hja
Breidabliki og umgjordin par og allt
i kringum félagio er i toppmalum.
Pao parfad velja vel til pess a0 finna
erlent 1id sem hentar mér vel og
nar ad trompa Blika hvao pjalfun,
adstoou og utanumhald varoar.

Mig langar ntina a0 halda afram
a0 spila vel med Breidabliki og festa
mig i sessi hja landslidinu. bad eru

forréttindi ad fa a0 efa med oglera
af peim reynslumiklu og frabzeru
leikménnum sem par eru,” segir
pbessi metnadarfulla knattspyrnu-
kona sem 1ék sina fyrstu A-lands-
leiki fyrir um pao bil ari.

Auk bess a0 vera i landslids-
klassa og & hradri uppleio i knatt-
spyrnunni er Aslaug Munda goédur
namsmaour. Fékk hun sérstaka
vidurkenningu fyrir framuar-
skarandi arangur i nadmi og knatt-
spyrnu pegar han utskrifadist fra
afrekssvidi Menntaskolans i Képa-
vogi ilokjani. Han ttskrifadist med
meodaleinkunnina 9,27 padan.

I haust @tlar Aslaug Munda ad
hefja nam i lifeindafraedi i Haskdla
Islands en han segir pao ekki fysi-
legan kost ad hefja nam erlendis
i peim adstedum sem eru i heim-
inum pessa stundina vegna kéréna-
veirufaraldursins.
hjorvaro@frettabladid.is

Leeds United keert vegna ospekta leikmanna

ENSKI BOLTINN Enska knatt-
spyrnusambandid hefur kert
Leeds United fyrir hattsemi leik-
manna liosins i kjolfar sigurleiks
gegn Derby County 4 lokaspretti
ensku B-deildarinnar fyrrisumar.
Leeds United hafdi tryggt sér sigur-
inn i deildinni og seeti i efstu deild
i fyrsta skipti sidan lioid féll ar
arvalsdeildinni vorid 2004 aour
en lidid sotti Derby County heim &
Pride Park um miodjan jali.

Eftir 3-1 sigur Leeds United
fognuodu leikmenn og forradamenn
lidsins vel oginnilega. Homluleysio
var of mikio ad mati enska knatt-
spyrnusambandsins en liklegt er
ad bao ad leikmenn voru meo blys i
fagnaodarlatunun hafi oroio til pess
ad sambandinu bétti rétt ao leggja
malio fyrir aganefnd. Talsmadur
enska knattspyrnusambandsins

Leikmenn Leeds United slepptu sér i fagnadarlatunum. myND/GETTY

segir félagid vera borid peim
s6kum ao hafa ekki hagad sér meo
somasamlegum hetti eftir leikinn.

Erjur voru & milli félaganna
a par sidasta timabili pegar upp
komst ad Marcelo Bielsa hefoi
njosnad um afingar Frank Lamp-
ard hja Derby County i addraganda
leiks lidanna a leiktidinni. Victor
Orta, stjérnarformadur Leeds
United, matti 4 leikinn meo kiki
ogvirtist par vera ad visaipa deilu
félaganna.

Leeds United hefur fengio frest
til 3. september til andmaeela en eftir
pbann tima verdur malio tekid fyrir
hja aganefndinni. Leikjaskipulagio
fyrir ensku urvalsdeildina fyrir
komandi keppnistimabil var opin-
berad i geer en Leeds United metir
Liverpool sem er rikjandi meistari
ifyrstu umferdinni. - he
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i dag gefur Logi Pedro at plétuna Undir blau tungli. Han var tekin upp a islandi og i Sierra Leéne og a plétunni notar hann afrésentriskar tonlistarstefnur
sem midil fyrir islenskar lagasmidar. Gerd plé6tunnar bjargadi sumrinu hans, sem var vidburdalitid vegna faraldursins. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Afrisk daegurtonlist

maetir islenskri

Logi Pedro sinnir ymsum 6likum hlutverkum en i dag kemur Gt énnur
breidskifa hans, Undir blau tungli. Par maetir afriskur hljodheimur is-
lenskum lagasmidum, en ferdir til Afriku h6fdu mikil ahrif a Loga. =2
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Oddur Freyr
Porsteinsson

oddurfreyr@frettabladid.is“

6nlistar- og athafna-
I madurinn Logi Pedroera

fulluiténlist, dagskrargero,
atvarpsmennsku, utgafu og rekstri
simafélags og i dag gefur hann ut
nyja plétu, sem heitir Undir blau
tungli. A pl6tunni eru 60ruvisi
aherslur en i fyrri atgafum Loga,
en hin er undir miklum &hrifum
fra afriskri popptonlist. Hann
segist anaegdur med verkio og er
forvitinn ad sja hvernig viotok-
urnar veroda.

Logi byr i miobeenum asamt
keerustu sinni, Hallveigu, og syni
peirra, Bjarti, sem verdur priggja
araioktober. ,Pessa dagana er
ég bara ad sinna verkefnum hja
Utvarpi 101,“ segir hann. ,Skrif-
stofan okkar er lika skrifstofa
atgafunnar Les Freres Stefson,
simafélagsins Sambandio 101 og
stidi6id okkar er par lika. Pannig
ad petta er rymi par sem vid gerum
alltmoégulegt.”

Logi segir a0 Utvarp 101 gangi
frabaerlega. ,Vio erum btinir ad
vera a0 vinna mikio af sjonvarps-
efni sidustu manuoi, vio erum
nina med tver seriur a St60 2, Ad
tala saman og Bibba flygur, vio
erum lika ad taka upp tvaer adrar
ogvid erum bunir ad syna tvaer
eda prjar. betta er mjog skemmti-
legt,“ segir Logi. ,Svo tekur 101
Sambandio, simafélagio okkar,
lika mikinn tima, en vi0 erum ein-
mitt ad fagna eins ars afmaeli nina
um helgina.“

Koma tonlistarmoénnum af stad

Utgafufyrirtaekio Les Fréres
Stefson er lika a mikilli siglingu.
»Vio h6fum unnid meo frabzru
tonlistarfolki sidustu ar og gefio at
mjog mikio af vinsalum plotum.
Vio gafum at badar pléturnar
hans Fléna, sidustu GDRN-plétu,
plétuna hans Birnis, allar Sturlu
Atlas-pléturnar, allar Joey Christ-
ploturnar og stefnum a atgafu med
Unu Schram.

Utgafan var stofnud i kringum
stadioio til ad hjalpa folki ad
springa ut og fa godan grunn sem
ténlistarmenn. Fl6ni er til demis
ordinn einn steersti popptonlistar-
maodur a landinu og hann sér ndna
um sin eigin atgafumal. bad er
draumur ad koma félki & pann stad

a0 pad sé buio ad festa signégu
vel i sessi til a0 geta sinnt eigin
rekstri,” segir Logi. ,betta hefur
alltafverio launalaus starfsemi
hja okkur, vid vildum bara hjalpa
60ru folki i bransanum fyrst vid
attum frabeert studio6 og veita
peim umgjord i kringum verkefni
sin. Svo begar folk er komid meod
eigin umgjoro tekur paod bara vid
keflinu og heldur afram.”

Timi fyrir endurskodun
a leikbokinni
Heimsfaraldurinn hefur bitnad
mikio a starfi Loga. ,betta er buid
ad vera alveg hellad, ég missti
miklar tekjur i mars og april, en
pavar égad fara ao spila a fullt af
ténleikum,” segir hann. ,Eg missti
tekjur sem attu a0 halda mér
gangandiieinhverja manudi. En
svo fékk ég listamenn til ad hjalpa
mér a0 klara plétuna og ganga fra
henni og pad bjargadi eiginlega
sumrinu fyrir mig.

bessi faraldur er ein stor baratta
og bad er mikilvaegt ad muna ad
skapa grundvoll fyrir félk sem er
ad missa tekjur, hvort sem pao eru
listamenn, f6lk i ferdapjonustu
eda adrir. Eg held ad ntina sé gott
ad einbeita sér ad pvi ad viohalda
einhvers konar kaupmetti en lika
lifsgeedum hja folki, pratt fyrir
afallio,” segir Logi.

begar Logi er spurdur um pad
sem honum finnst helst purfa ad
betaiislenskum stjornmalum
nefnir hann strax akallid um nyja
stjérnarskra. ,Eg tek undir pad.
En pad barfsamt ekki endilega
ad vera stjornarskrain sem var
samin a stjérnlagapinginu,” segir
hann. ,Eg held ad pad sé gott ad
nota hana sem grunn, en ég held
a0 pad sé kominn timi fyrir algjora
endurskoodun a leikbokinni okKkar,
gildum og hefdum. Eg held ad
pad sé mjog mikilveegt og madur
hefur lika verid minntur vel 4 pad
sidustu daga hvad pad er mikil-
veaegt ad setja kvotann 4 markad og
beta réttindi f61ks almennt.”

Ahrifamikil ferd til Afriku
Logi for til Sierra Le6ne arin 2018
0g 2019 til ad vinna i tonlist. ,Eg for
at & vegum islensks velgjoroasjoos,
Aurora Fund, sem starfar mikio
par. bau er med alls konar verkefni
sem ganga Gt 4 ad virkja samfélagio
og akvadu ad profa ao gera eitthvad
me0 ténlistarbransann. Pau fengu
nokkra ténlistarmenn fra Islandi,

Framan a plétunni er mynd af Loga med norranan krossfana i pan-afriskum
litum. Litirnir koma fra Marcus Garvey, sem var uppi a fyrri helmingi 20. aldar
og setti saman fana fyrir folk um allan heim sem er af afriskum uppruna.

Bretlandi og Irlandi til ad fara og
vinna med ténlistarménnum sem
eru badan,” segir hann. ,Vio vorum
6ll sett a eldgamalt hotel inni i
frumskoéginum og vorum par i viku
ad taka upp tonlist. Utkoman var
platan Osusu, sem er a Spotify og
fleiri streymisveitum. Vio forum
svo aftur at arid 2019 tilad vinna
iupptokum og ég spiladi med
parlendri hljémsveit &4 Freetown
Music Festival, sem er eina alpj60o-
lega tonlistarhatidin i landinu.

Pao var otralega skemmtilegt
ad koma i fyrsta sinn til Afriku,
en ég er ®ttadur fra Angola. Sierra
Leéne er 6trulegt land. bad er
mikil fatekt par oglitil feroa-
pjonusta en pad er 6trilega gaman
ad vera parna og labba um goétur
Freetown og ég upplifdi mig mjog
oéruggan,” segir Logi. ,Petta var
lika 60ruvisi upplifun fyrir mig en
suma af krokkunum sem eru ekki
@ttud fra Afriku, pvi pau voru svo
greinilega turistar. Eg gat falid mig
meira i fjdldanum.

Pessi ferd motadi nyju plétuna
mjog mikid. Eg kynntist alls
konar nyrri tonlist sem kynnti
mig fyrir nyjum moguleikum og
ég var mjog spenntur fyrir, sem

gerist ekki oft. Eg hef hlustad mjog
mikio 4 afriska popptonlist sidan
og hun hefur haft ahrif a laga-
smidar, utsetningar og hljo0heim
plétunnar,” segir Logi.

Plata sem
endurspeglar sjalfido
Logi segir ad fyrir vikid sé mjog
afriskur hljémur a nyju plétunni.
»Han hefur i rauninni verio i
vinnslu sidan ég klaradi sidustu
plotu og ég tok hluta afhenni upp
iSierra Le6ne. Textarnir fjalla um
neturlif og alls konar litlar sma-
sdgur eru settar saman. Mér finnst
lika gaman a0 gefa hana Gt svona
seintisumar, pvi hiin er dansvaen
og taktmikil. Eg vil reyna a0 teygja
sumario adeins afram,” segir hann.
,Eg myndi segja ad 4 henni meeti
afrisk deegurtonlist islenskri. Eg
er a0 nota afrosentriskar ton-
listarstefnur sem midil fyrir
islenskar lagasmioar. Pao helst
ba0i i hendur vid hvernig tonlist
er almennt, pbar sem er mikio af
afriskum ahrifum og pad kjarn-
ast lika i sjalfum mér, verandi fra
Islandi og Angola. Eg akvao ad
gefa ekki ut neinar smaskifur af
plotunni vegna pess a0 petta er

Logi segir ad pad
sé alltaf mjog
stressandi ad gefa
ut plétu, en hann
sé samt frekar
rolegur og adal-
lega forvitinn ad
vita hvernig henni
verdur tekio.
Hann segist vera
anagdur med
plotuna og telja
hana sterkt verk.
FRETTABLAPID/
SIGTRYGGUR ARI

, Eg hefhlustao
mjog mikio a
afriska popptonlist og
han hefur haft ahrifa
lagasmioar, atsetningar
og hljooheim plétunnar.

verk sem stendur saman sem ein
heild og miglangaoi ad gefa hana
at pannig.

Myndin sem er framan 4 plot-
unni var tekin a Suourlandi og vio
létum sauma fanann a saumastofu
4 Hofsosi, en petta er norraenn
krossfani i pan-afriskum litum.
bessir litir koma fra mannrétt-
indafromudinum Marcus Garvey,
sem var uppi a fyrri helmingi 20.
aldar og setti saman fana fyrir félk
um allan heim sem er af afriskum
uppruna og tengist mjog rétt-
indabaréattu peirra,” segir Logi.
,Litirnir eru svartur, raudur og
greenn og peir hafa mikio verio
notadir i pjoofana afriskra pjéda
sem hafa fengio sjalfsstjorn og
sjalfste0i.”

Platan er komin & allar helstu
streymisveitur en pad kemur iljos
sidar hvort hiun verdur gefin at i
fostu formi.

Rélegur gagnvart stressinu
,Pbad er alltaf mjog stressandi ad
gefa Gt pl6tu, en & sama tima hef
ég akveoOna r6 gagnvart stressinu,”
segir Logi. ,Eg er forvitinn ad vita
hvernig henni verour tekio og
hvort pad verdi hlustad 4 hana, en
éger lika bara anegdur med hana
oglangaoi ad gera hana. Eg held a0
petta sé sterkt verk.

Pao er svo stor spurning hvernig
henni verdur fylgt eftir par sem
bao er ekki haegt ad spila 4 ton-
leikum. Pao atti ad vera fullt af
tonleikum og ég hélt ad pad myndi
ganga eftir a seinni hluta sumars-
ins,” segir Logi. ,En svo kom énnur
bylgja af faraldrinum og pao er
bara eins og pad er. bad verdur
ahugavert ad sja hvort madur fai
ad spilaivetur.”

bratt fyrir tonleikaleysi er samt
nog fram undan hja Loga. ,Eg verd
afram med Sambandio og tla ad
halda upp & eins ars afmelio og
svo er églika ad fara i ny og spenn-
andi verkefni,“ segir hann. ,Eg
etla ao setjast & skolabekk og lera
voruhonnun og svo bara halda
afram ao lifa lifinu og gera tonlist.”
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Heilsuraekt

EGSTUDAGUR 21. AGUST 2020 Kynningar: OsteoStrong, Hreyfing, Heilsa

Svanlaug Johannsdéttir og Orn Helgason eru eigendur heilsuraktarinnar OsteoStrong sem getur pétt bein og aukid védvastyrk um 73 prosent a ari. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Allir hafa tima fyrir OsteoStrong

Fjogur hundrud medlimir OsteoStrong maeta bara einu sinni i viku. A adeins tiu minutum na peir
ad auka styrk, pétta sinar, lidbénd og bein, baeta arangur i iprottum og fyrirbyggja meidsl. =2
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Framhald af forsidu >

11t aod fimm til sjéfaldur
Amunur getur verid a styrk

voova eftir bvi hvernig peim
er beitt. OsteoStrong er &finga-
kerfi sem reynir a vdovann par
sem hann er sterkastur. Medlimir
OsteoStrong mata adeins einu
sinniiviku ognaainnan vio tiu
mindtum a0 styrkja vodva, sinar,
liobond og bein svo um munar.
Folk meetir eins og pad er klett og
gerir @efingarnar a sokkunum.

Bara tiu minutur i viku

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong bydur upp a: félk a
6llum aldri 6had likamlegri getu.
Meolimir geta att von 4 ad:

B Auka styrk

B Baeta likamsstodu

B Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki og
lidamotum

B Minnka likur & alagsmeidslum

B Auka beinpéttni

73% sterkari a ari
Athuganir a arangri meolima
OsteoStrong syna ad beir styrkjast
um 73 proésent a0 medaltali a ari.
»Enginn annar méguleiki sem
vid bekkjum byodur upp a svo
mikla styrktaraukningu a jafn
stuttum afingatima. Védvarnir
péttast en pyngjast ekki ad neinu
radi,“ segir Orn Helgason, annar
eigenda OsteoStrong.

Minni verkir

,Pao er svo spennandi hvad
@fingarnar geta hjalpad mérgum.
Ba0i pbeim sem eru i toppformi og
astoougri hreyfingu og lika peim
sem hafa jafnvel &rum saman verio
ramliggjandi. Pad er einstaklega
gefandi a0 sja solina vaxa i augum
folks pegar pad kemur viku eftir
viku i @fingarnar til okkar,” segir
Svanlaug J6hannsdottir, annar
eigenda OsteoStrong.

Betri golfsveifla

Nidurstoour kénnunar, sem gerd
var a reyndum iokendum i golfi,
leidduiljés verulega baetingu med

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Johanna Helga Vidarsdottir

Orn og Svana i =fingasal OsteoStrong par sem fyllstu varadar er gett vegna kérénaveirunnar og starfsfolk notar baedi hanska og grimur eins og gestir stédvarinnar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Peir sem stunda
afingar hja
OsteoStrong
njota hand-
leidslu pjalfarai
fjorum tekjum
semreynaa
allan likamann.
FRETTABLADID/
ERNIR

Raud oginnraud ljos bata kollagenframleidslu hudarinnar.

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar M arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Hafoi ekki of mikla tra

,Eghefimdrgar verid sleem af
verkjum i baki og mjédmum

og er med pekkt slit i hryggjar-
sulunni. Eg hafdi ekki of mikla
tru 4 ad petta geeti hjalpad mér
i fyrstu; ég hef reyntalls konar
til ad minnka verki og par med
talin verkjalyf. Eftir tvo til prju
skipti hja OsteoStrong fann ég
hins vegar mikinn mun a mér.
NU get égbxdi gengid a fjoll og
golfhring an verkja og hef ekki
purft ad nota verkjalyf sidan

ég byrjadi hja OsteoStrong. Allt
starfsfolkid yndislegt og vill allt
fyrir mann gera. Takk fyrir ad
vera till“

Gunnhildur Magnusdéttir,
hjakrunarfraedingur

astundun OsteoStrong 4 einungis
fjéorum skiptum. Meodaltals bating
a sniningsgetu axla var um 13
graour, hrooun kylfuhauss um
8,05 km/Kklst. og hraoi golfbolta
jokst um 14,5 km/Klst.

Batt jafnvaegi

Jafnveegio er eitt af pvi fyrsta sem
meOlimir OsteoStrong taka eftir

a0 aukist. Medal baeting er 77
prosent a fimm skiptum. Jafnvagi
er lykilatrioi fyrir ba sem viljana
arangriigolfi. Pao hjalpar til demis
vio a0 enda sveifluna med pbungann
framar a fotum.

,Sviinn Sophila Gustafson var
patttakandi hja US Based LGPA-
motardoinni og er lifstidarmeo-
limur Evrépumétaradar kvenna.
Huin vann LPGA-métar6dina fimm
sinnum og hlaut 23 alpj60lega titla
a keppnisferli sinum. Sophia var
svo anagd med meo drangurinn
sem hun uppskar med &fingum hja
OsteoStrong ad han gerdist ein af
eigendum OsteoStrong i Svipj60 og
Danmorku,” upplysir Orn.

OsteoStrong bydur upp a 6keypis
kynningar a virkni kerfisins a
fimmtudégum og féstudégumi
Borgartuni 24. Ahugasamir geta
skrad siga osteostrong.isedai
sima 419 9200.

‘Veffang: frettabladid.is
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Agusta Johnson, framkvamdastjori Hreyfingar, er sannfaerd um ad likamsraekt sé lidur i lausninni a COVID-19 faraldrinum. FRETTABLABID/SIGTRYGGUR ARI

Hreyfing med puttann a pulsinum

Toluverdar framkvaemdir hafa stadid yfiri heilsuraeekt Hreyfingar fra pviivor. Gerdar voru miklar
endurbaetur a rymum, gleeny likamsraektartaeki keypt og nytt teygju- og sldkunarrymi ttbuid.

i0 nyttum timann vel &
VCOVID—lokunartima—

bilinu1ivor, geroum ymsar
breytingar og endurnyjudum 611
likamsreaektartekin i teekjasal. Viod
tokum inn nyjustu linuna af Life
Fitness-teekjum auk pess sem viod
tokum inn ymsar skemmtilegar
nyjungar i Escape-lyftingagrajum.
ba gjorbreyttum vio golfskipu-
laginu i tekjasalnum meo aherslu
ameira rymi fyrir fjélpjalfun (e.
functional training) auk pess sem
vio steekkudum salinn og endur-
nyjudum golfefni a efri haedinni.
bao er einfaldlega allt nytt i taekja-
salnum hja okkur oghann er1
algjoru toppformi. bao er 6trilega
spennandi ad fara inn i haustio
med allt nytt og endurbeett, segir
Agusta Johnson, framkvaemda-
stjori Hreyfingar.

Ekki gleyma ad slaka a

Hreyfing fékk Rut Kara til pess ad
hanna nytt og glaesilegt teygju- og
slokunarrymi. I endurb6tunum
stekkudum vid adstoouna meo pvi
ad finnailla nytt rymi og betrum-
beeta. Einu af pessum rymum var
breyttieinstaklega huggulega og
notalega adstodu til a0 slaka a og
teygja eftir @fingar. Sérstaklega er
pa hugad ao lysingu og stemningu
til pess ad bata lidan vioskiptavina
okkar. Okkur finnst petta einstak-
lega vel heppnuo breyting og gerir
adstoouna bara enn betri.

Vio leggjum gifurlegan metnao i
a0 hafa st60ina avallti framurskar-
andi astandi og pvi er stéougt vio-
hald, endurnyjun og endurbaetur
hluti af okkar rekstrarverkefnum.
Endurbzturnar sem gerdar voru
si0astlioid vor voru peer staerstu fra
pvi vio fluttum i Gleesibze og folk
mun sja mikinn mun a st6dinni fra
pvi fyrir COVID."

Hluti af lausninni
Agista er sannfzerd um ad likams-

-

Teygju- og slokunarrymid var hannad af Rut Kara og heppnadist frabarlega.

rakt sé hluti aflausninni pegar
kemur a0 pvi ad sigrast a8 COVID-
19. Heilbrigo sal i hraustum
likama er betur i stakk buin til
pess ad standast veirusykingar og
rannsoknir hafa synt fram 4 ad
regluleg hreyfing baeti 6namis-
kerfio.

,Pad er svo 6tal margt sem a sér
stad pegar vio hreyfum okkur.
Reglubundin heilsurakt styrkir
alhlioa heilsu og byggir upp
motstoOu likamans gegn ymsum
sykingum og sjukdémum, pa ekki
sist lifsstilssjukdomum. bad hefur
komid margoft fram i umraedunni
a0 peir sem virdast veikastir fyrir
koérénaveirunni eru peir sem eru
meo undirliggjandi sjukdoma og
ba helst lifsstilssjakdoma eins og
sykursyki 2 og haprysting. Einnig
getur offita verid aheattupattur
iakvednum tilfellum. Regluleg
hreyfing etti aod vera jafnsjalfsogo
og ao sofa, bursta tennur og ad
leera ao lesa og skrifa. Okkur liour
mun betur andlega og likamlega
eftir heefilega areynslu og g6oa
hreyfingu. Likaminn barfé pessu
ad halda til a0 starfa sem best, og
aldrei hefur porfin verid meiri en
nuna i heimsfaraldri.

Hreyfing med pér heim
Hreyfing bydur upp a fjélbreyttar
lausnir fyrir pa sem af einhverjum
asteoum geta ekki matt a stadinn,
en vilja pé halda afram a0 hreyfa
sigreglulega. betta getur verio
folk i ahaettuhop, folk i sottkvi,
einangrun eda annad. ,Allir meo-
limir Hreyfingar fa frian adgang
a0 fjolda efingakerfa sem haegt er
ad stunda heima eda hvar sem er.
Einnig bj6dum vio upp a 6flugt
einstaklingsmioao fjarpjalfunar-
®fingakerfi.”

Aldrei eins mikilvaegt

»A0 minu mati hefur aldrei verio
eins mikilvaegt ad stunda heilbrigt
liferni og hltia ao sjalfum sér, hvort
heldur er ad andlegu hlidinni eda
likamsrektinni. Vid purfum ao
sinna forvérnum og veraigoou
likamsastandi til ad vera i stakk
buin til ad takast a vio pad sem
lifid byour okkur upp a. betta
tengist allt. Ef vio @fum reglulega
paliour okkur betur, erum i betra
jafnveagi og eigum audveldara meo
a0 takla hvers kyns erfioleika og
torfeerur sem vio stondum frammi
fyririlifinu.”

Agusta segist vilja hvetja sem

.,

Takjasalurinn hja Hreyfingu er ni atbuinn glaenyjum likamsraktartakjum.

flesta til pess ad kikja i Hreyfingu,
lita 4 adstoduna og fa upplysingar
um alla pa pjénustu sem er par i
booi. Hreyfing byour upp a sérlega
fjolbreytt arval af namskeidoum
fyrir konur og karla sem hefjast a
neastunni. ,Namskeioin eru frabeer
leid til a0 koma sér i gang eftir

fri. P4 erum vid meo hja okkur
fjoldann allan af frabaeru fagfolki
sem getur adstodad vidskipta-
vini okkar og veitt beim radgjof.
Hreyfing hefur lengi haft ord a sér
fyrir gott hreinleti og nd a timum
COVID leggjum vid enn meiri
aherslu 4 prif og sotthreinsun.”

Malin tekin fastari tokum
med Boditrax-malingum

ba ma benda 4 ad Hreyfing bydur
upp a likamsastandsmalingu,
einu sinnar tegundar a fslandi sem
gefur afar nakvaemar nidurstdour
um likamsastand. ,Boditrax
likamsastandsmelingartaekio
melir voOvamassa, fituhlutfall og
dreifingu a henni, hlutfall kviofitu
sem er su fita hefur hvad skedust
ahrifa lifsstilssjukdéma, askilega
kjorpyngd, grunnbrennslu, aldur
pbinn midao vid likamsastand,
beinmassa og margt fleira ahuga-

vert. Niourstdournar eru afar
nakvaemar og haegt er ad skoda
allta myndraenan og skyran hatt
alokuou sva0i inni a vefsiou
Boditrax. Par geturdu borid saman
arangur pinn 4 milli malinga og
rynt i meoaltdl og fleira til ad sja
nakvamlega hvar pu stendur.
Melingin tekur adeins brjatiu
sekundur.

Iraun ttu allir Islendingar ad
koma reglulega i slika malingu
og taka stoéOumat 4 eigin likams-
astandi. Audvitao skiptir heilsan
okkur 6llu mali en satt ad segja
pa erum vio gjarnari a ad kikja
astdduna a bifreidinni okkar
heldur en okkur sjalfum. bad
segir sig sjalft ad upplysingar um
heilsufar okkar er lykillinn ad
pviad studla ad godri heilsu og er
ekki siour hvatning til pess. Upp-
lysingar gefa okkur betra vald a
stodunni og tekifaeri til ad breyta
ogbeeta.”

Likamsraektarstdd Hreyfingar er
stadsettiGlesibae, Alfheimum
74,104 Reykjavik. Upplysingar

a hreyfing.is. Simi: 414-4000
Netfang: hreyfing@hreyfing.is
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Arangur naest ekki af sjalfu sér

iris Huld Gudmundsdottir hefur alla ti® haft mikinn ahuga a hreyfingu. | dag starfar hun medal

annars sem heilsumarkpjalfi auk pess ad leida streitulosandi tima asa

e )
Hjordis Erna 5“- ’-7
*

borgeirsdottir ;
hjordiserna@frettabladid.is g

I 4
I ris byr yfir vidamikilli reynslu

4 svioi heilsuraktar. ,Eg hef

verid med annan fétinn i heilsu-
bransanum sidastlidin 20 ar. Eg
er ipréttafredingur ad mennt
auk pess sem ég hefleert heilsu-
markpjalfun fra IIN (Institute for
Integrative Nutrition) og stjérn-
endamarkpjalfun fra HR," skyrir
hun fra.

,»Arid 2015 stofnaoi ég Lifsmark
—hugur & heilsa par sem ég byo
upp a heilsumarkpjalfun fyrir alla
sem vilja taka skrefi att a0 betri
heilsu og setja sig i fyrsta seti. I dag
starfa ég sem bjalfari i fullu starfi
med aherslu a heilsumarkpjalfun,
likams- og hugrakt.”

Jafnvaegi mikilvaegt

Iris segir ahuga sinn 4 hreyfingu
hafa fylgt henni alla tio. ,Eg 6lst
upp uti 4 landi sem voru algjor
forréttindi og ba kynntist madur
hinum ymsum ipréttagreinum
ogiminningunnibjo6 ég i
ipréttahasinu og vildi hvergi
annars stadar vera. bad meetti pvi
segja ad ahuginn hafi kviknad
snemma.“

,,Eg hef meira og minna alla @vi
verio meovitud um mikilvaegi
heilsusamlegs lifernis en meo
arunum hefur pessi meovitund
aukistjafnt og pétt. Liklegast
sokum peirrar vitneskju ad ég ein
ber abyrgd 4 minnilidan og vit-
andi pad ad meo aukinni abyrgo
og fjolgun daglegra verkefna parf
ég sifellt a0 huga betur a0 eigin
heilsu og vellidan.”

Heilsa er vidtaekt hugtak sem
felur i sér marga tengda peetti,
ekKki einungis pann likamlega.
,Paod ao stundareglubundna
likamsrakt hefur marga kosti i
for med sér en paod parfbo ekki
ad pyoa ao sa hinn sami sé i raun
isinu toppstandi. Til pess ad
geta upplifad sig sem heilbrigdan
einstakling barf madur a0 huga
ad morgum 60rum, ekki sidur
mikilvegum pattum lifsins
og par a0 minu mati kemur
heilsumarkpjalfunin inn, a0 finna
gottjafnvaegi.

Dyrmatar samverustundir

Iris stundar hreyfingu af ymsu
tagi. ,Eg kys fjolbreytta hreyfingu.

iris Huld leggur aherslu a heilbrigdan lifsstil. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Utandyra eru pao fjallgdngur,
hjolreidar og kajakferoir.
Fjallgéngurnar eru efstar a
vinsaldalistanum, paer veita mér
aukinn kraft og neera baeodi likama
ogsal.“

Eiginmaour Irisar er Einar
Carl Axelsson, stofnandi og einn
eigenda Primal Iceland. Saman
eiga pau tvo drengi sem eru sex og
sjo ara. Hjonin reyna eftir fremsta
megni ao flétta saman ativist
og geodastundir fjolskyldunnar.
»Annar kostur vio sportid utan-
dyra er a0 pa getur fjolskyldan
sameinast og notio pess ad fa
hreyfingu og g60a samveru. Vio
notum hvert teekifeeri til pess ad

hreyfa okkur saman og gerum i pvi
ao virkja drengina meo okkur og
smita pa afahuga okkar um heilsu
og hreyfingu. bad ma segja a0 vel
hafi tekist til,“ segir han brosandi.
,Pegarinn ilikamsraktarsalinn
er komid verour Movement hja
Primal fyrir valinu. Movement er
eittfjolbreyttasta likamreaektar-
form sem ég hef kynnst og ma segja
a0 maour fari ut fyrir kassann i
hverjum tima sem madur seKkir.“

Sigrast a streitunni

Pa hafa pau hjénin undanfario
ar leitt nAmskeid par sem fario er
yfirleioir til ad draga ur streitu.
»Auk heilsumarkpjalfunar kenni

, Vio notum hvert
teekifzeri til pess a0
hreyfa okkur saman og

gerum i pvi ad virkja

drengina meod okkur og
smita pa af ahuga okkar
um heilsu og hreyfingu.

ég fjogurra vikna namskeid hja
Primal Iceland sem nefnist Sigrum
streituna. Namskeioid hofum vio
Einar Carl haldid manaodarlega i
ramt ar og sést bersynilega a géori
patttoku ao f61kio i landinu er
or0io mun medvitadra um mikil-
vaegi bess ad vinna bug a streitunni
og laera aoferoir til pess ao takast a
vio alag i daglegu lifi,“ atskyrir Iris.
,Pad ma segja ad petta sé sam-
eiginlegt ahugamal okkar hj6na.
EkKki streitan sjalf heldur paer
aoferoir sem hagt er a0 tileinka
sér til pess ad draga ar ahrifum
streitunnar. Vio erum 6feimin vio
a0 prufa alls kyns aoferdir til pess
a0 na aukinni slokun, beeta svefn
ogandlega lidan. Madur verdur a0
halda sér 4 tanum og passa upp a
heilsuna pvi audvelt er a0 festast i

mt eiginmanni sinum.

o=

i
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i _

Hjé6nin iris Huld
ogEinar Carl a
goori stundu.

vitahring streitunnar.”

Meodal pess sem pau leggja
aherslu a eru 6ndunarafingar.
»A Sigrum streituna stydjumst vid
meodal annars vio d6ndunartaekni
sem nefnist Buteyko auk lidleika-
og teygjuzefinga sem studla ad
aukinni hreyfigetu og vellidan
istookerfi. En til bess ad madur
nai arangri parf maour ad vera
medvitadur um vandann, tilbtinn
a0 gera breytingar og tileinka sér
nyjar venjur. bvi petta gerist ekki
af sjalfu sér.”

bad sé mikio i huafi. , Streita
og streitutengdir kvillar eru ein
helsta heilsufarségnin i nitima
samfélagi og pvi er mikilvaegt fyrir
folk ad gripa inn i fyrr en sidar.
Heilsan okkar er svo dyrmaet. Oft
a tidum gerir 61k sér ekki grein
fyrir astandinu s6kum alags sem
mogulega hefur verid vidvarandi i
langan tima og bekkir ekki annad
en ao til demis sofa illa og vera
me0 vodvabolgu og verki. ba er
gott ad taka stoduna i dag og taka
skrefiatt ad betri heilsu 4&dur en
vandinn eykst.“

Naesta streitunamskeid peirra
hjona hefst 7. september. Haegt er
ao fylgjast med Irisi a lifsmark.is
ogalnstagram.

breytu eftir stifar aefingar.

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

Nattaruleg lausn vid
bolgu og verkjum i
voovum og lidum

Einstdk blanda af virkum pléntukjérnum {

gelformi an alkahdls og kemiskra

fbléndunar- og geymsluefna.

S@RE NO MORE kceligel

e Linar bréda verki vegna byltu
eda hdggs.

e Frabaert & vodvabdlgu.

SORE

NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

Nt W 4oz, 11368

o Keelir rélega og djupt inn i

vodvann.

* Upplagt til a® minnka L

hardsperrur og vodvaverki.

C

RN

S@ORE NO M@RE hitagel

e Gott a prélata verki eins og
lidagigt, sinabdlgur 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.

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

Net'Wn 40z, 11369
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Sérhannadar baetiefnabléndur

Neubria vérurnar eru haproadar vérur sem
innihalda oflugar jurtir og mikilvoeg vitamin og
steinefni sem gefa aukna orku og efla motstodu
gegn streitu og alagi.

& WERED DY NATURAL BOTANICALS h LRED OY NATURAL BOTANICALS

VEGAN YEGAN

S

LT g

)

JBRIA . UBRIA .

.\ \CHARGE @ SPARK @
| ‘Z;;ﬁ“t-m#; . \—'/

ENERGY MEMORY

{30 \MPROVES MENTAL ALERTHESS
CF wEXT-LEVEL STaMinA
S FUELE METAFDLTEM

FOCUS

HOGTROPIC » MURTIVITAMIN

BY MATURAL BOTAHICALS
YEGAN

J BRD.
EDGE @

b JWERED BY NATURAL BOTAMNICALE
VEGAN

FOS0 SR AT

ENERGY - Orka
og uthald

Inniheldur koffin, greent

te, L-theanine, Guarana,
kaképykkni, koreskt-,
siberisk- og ameriskt
Ginseng, vitamin B3, B5, B6,
B9 og BI12

Sérhénnud blanda sem
inniheldur Gtvalin beetiefni
og jurtir sem geta aukid
orku og uthald

Go6dur kostur t.d. fyrir folk
sem drekkur ekki kaffi eda
sykrada drykki og vantar
aukna orku

Vegan

MEMORY —Athygli
og minni

Inniheldur Tarmerik,
Aswagandha, Bacopa
monnieri, Rosmarin extract,
Ginkgo bilboa, Sitronélin og
Co-enzyme QIO

Hapréud formala sem
inniheldur Gtvold vitamin,
steinefni og jurtir

Go6dur kostur fyrir pd sem
vilja nattarulega leid til efla
athygli og minni

Vegan

FOCUS = skyrleiki
og einbeiting
Inniheldur koffin, co-
enzyme QI0, Sitronolin,
Bacopa monnieri,
Aswagandha, Ginkgo
bilboa, Salviu, latin,
zeaxantin, bldber og
résmarin

Sérhénnud blanda til ad
efla hugreena virkni og
stydja vid einbeitingu.
Godur kostur t.d. fyrir pa
sem eyda miklum tima
fyrir framan skjéi, par sem
Latin og Zeaxantin eru
talin vernda augun gegn
skadlegum geislum sem
télvuskjair gefa fra sér

Vegan

MOOD - Glediog
jafnveegi

Inniheldur Tdrmerik,
Burnirot, Sitronolin,
Ashwaganda og Saffran
Inniheldur &Il helstu vitamin
og steinefni sem likaminn
parfnast

GO6dur kostur fyrir pa sem
vilja beeta likamlegt og
andlegt jafnveegi

Vegan

{

SLEEP —Svef
og slékun

Inniheldur tryptéfan,
sitronumelissu, ka
saffran og magnesiu

Formalan inniheldur Gtvalin
beetiefni frd nattarunni sem
i sameiningu geta slakad &
taugakerfinu

GoOdur kostur fyrir pa sem
eru ad leita lausna vié ad
nd meiri slékun og bge

svefngcedi “'4
%

umilo

Vegan

\
e




6 KYNNINGARBLAD HEILSUREKT

FRETTABLADID

21. AGUST 2020 FOSTUDAGUR

Ekki fa menningarsjokk i raektinni

Likamsraektin er frabaer stadur til pess ad koma sér i betra form. bar er yfirfullt veisluhladbord
staklinga sem langar byggja upp heilbrig&ari lifsstil.

»

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

pinning fyrir vinnualkann,
SZumba fyrir stuoboltana,

hot yoga fyrir pa sem elska
teygjur og svita og skidataekio fyrir
pa sem vilja hlusta a nyjasta pod-
kastid og eyoa kalorium i leidinni.
Fyrir marga gegnir reektin lika
hlutverki gridastadar par sem peir
fa atras eftir langan og strembinn
vinnudag. Pao er plass fyrirallai
rektinni.

begar fyrrverandi stoltar
sofakartoflur fara a0 rifa sig upp
og matairaktina er hattvid ad
peer veroi fyrir svolitlu menningar-
sjokKki fyrst um sinn. Védvastzltar
verur fetta sig og bretta allsendis
ofeimnar fyrir framan spegilinn,
aorir gefa fra sér 6hljoo, allt fra
lagveerum ,gruntum- til havaerra
stridsopa, begar peir taka sidustu
prjar bekkpressurnari,reppinu“.
Svo ma ekki gleyma 61lum hug-
tokunum sem pessum godumliku
kroppum virdast svo dskaplega
tom og nefna i samraedum sinum i
tima og 6tima.

Eitt afpessum hugtokum er hid
svokallaoa ,functional training*,
sem utleggst a islensku sem fjol-
pjalfun. Hugtakio heyrist oftar en

svartholid.is

GRANN ORKUBOOZT MED ANANAS

Stutfullur af C og K vitamini, trefjum, jarni og géadri fitu.
Innihald:

G690 handfylli Hollt og Gott spinat

2 bolli ferskur ananas

1 pera

1 tsk. Acai eda Goji ber

3 msk. kasjuhnetur

1bolli vatn (eda t.d. mondlumjoélk)

Klakar

Allt sett i blandara.

AL e

Ketilbjollufolk
talar gjarnan
um fjolpjalfun
eda ,functional
training“. En
hvad er ni pad?
MYND/GETTY

bad er eitthvad fyrir alla i reektinni. Hér ma sja hop folks i pallaleikfimi.

ekKkiinalaego vio svasio ketil-
bjollufélk, en ketilbjolluzefinga-
kerfio midast ad nokkru leyti vid
bessar svokolludu fjélpjalfunar-
®fingar. Ketilbj6llufolkio er
nattarulega sér kapituli at af fyrir
sigenda ma heyra ymsum undar-
legum hugtékum fleygt i kringum
bessa hépa eins og ,halo”, , Turkish
get-up“, ,snatch*, ,rassnesk vinda“
og margt fleira sem ekki verdur
atskyrt hér.

Hvaod er petta?

En hverjar eru fjélpjalfunareaefing-
arnar og hver er tilgangur peirra?
Um er ad reda styrktaraefingar
med eda an 160a sem midast ad pvi
a0 styrkja likamann sérstaklega
meo tilliti til hversdagslegar hreyfi-
getu. ba er markmioid ad huga adal-
lega a0 likamsstd0u og framkvaema
hreyfingar meo eda an160a svo ad
kroppurinn sé betur i stakk bainn
ao beita sérrétt pegar kemur ad
hreyfingu og likamsst6ou i hvers-
deginum. Hreyfingarnar sem um
raeoir eru eftirfarandi: Hnébeygjur,
fram- og afturstig, yta, toga, snda og
ganga. betta eru hinar sj6 hreyfing-
ar sem vid framkvaemum flest dag-
lega en einnig peer hreyfingar sem
fjolpjalfunin byggir a allajafna.

Uppruni hugtaksins
Fjolpjalfunin 4 upprunasinn i

endurhafingarbransanum. Sjakra-
bjalfarar, idjupjalfar og kir6prakt-

orar hafa lengi notad sérstakar
@fingar sem medferdardrraedi fyrir
sjaklinga med hreyfihamlanir.
Zfingar eru pa sérstaklega hann-
adar fyrir hvern og einn sjakling
me0 bad ao leidarljosi ad styrkja
peer hreyfingar sem honum voru
tamar aour en hémlun atti sér stao.
Efstarfsjuaklings krafoist pess ad
lyfta pungum hlutum, pa mioast
pjalfunin ad pvi ad lyfta pungu. Ef
um fyrrum maraponhlaupara er ad
reda pa midast pjalfunin ad pviad
auka pol og svo framvegis.

Pegar kemur a0 fj6lpjalfun i
likamsrakt, pa sérstaklega begar
kemur ad 16dalyftingum, er
fokusinn adallega 4 kjarnavoova,
svo sem magavoova og voova i
kringum nedri hryggjarlioi. Flestar
gerdir 160atakja sem booio er
upp ailikamsrektarstoovum eru
honnuod med pad i huga ao styrkja
afmarkadan og einangradan
voova. Afleidingarnar eru peer
a0 @fingarnar og hreyfingarnar i
teekjunum eru 6likar og 6tengdar
pvi alagi sem folk verour fyrir i
hversdeginum eda vid iprotta-
astundun. bess vegna er alls ekki
svo ovitlaust ad tileinka sér fjol-
pjalfun begar kemur ad likams-
rektinni. ba er ad sjalfsogdu aeski-
legast a0 eiga gott samtal vid eda
finna gé0an tima meo pjalfara sem
getur leidbeint med skyrum heetti
hvernig best er ad beita sér og hvad
ber ad varast.
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: Solaray begar han
kaupmannahofn,!
iIFmiklu alagi. HUN
ilahugakona um Ielél
0 baeta livan og”
Furnar a sinum tim;
erio sitt fyrsta skref-

i attad aukinni meovit
ind um mikilvaegi pess

Eva Dogg Runarsdottir hefur notad vérurnar fra Solaray um arabil. Hun segir vérurnar mata sinum krofum og hafi badi jakvaed og heilsubatandi ahrif. FRETTABLADID/VALLI
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Framhald af forsidu =

va Dogg hefurinéguad
Esnﬁast. ,Eger mamma, j6ga-

og hugleidslukennari og
hénnudur. Eg vinn sjalfstaett og
var ad stofna vellidunarveroldina
rvkritual.com med samstarfskonu
minni Dagnyju Gisladéttur. Viod
héldum vioburdi og namskeid
dinternetinu ogiraunveruleik-
anum, pegar pad er i bodi, par
sem a0 vio fokuserum a heilnama
vellidan.”

Hrein og 6flug baetiefni

Eva Dogg svarar jatandi pegar

han er spurod ad pvi hvort han

hafi mikla reynslu af pvi ad taka
inn vitamin og batiefni. ,Ja svo
sannarlega, petta er stort ahugamal
ogégheld ad ég hafilesid meira um
jurtir, heilneema heilsu, batiefni og
annao i peim dtr en ég hef nokk-
urn timann lesio { haskolanaminu
minu sem fatahénnuour. Eg vil fa
batiefni sem eru hrein og 6flug,
me0 goéda upptéku og an allra
oaskilegra fylliefna.”

Kynni Evu Daggar af Solaray vor-
unum mérkudu akvedin straum-
hvorfilifi hennar pbar sem hun for i
kjolfarid ad huga ad og leita frekari
leida til pess ad efla heilsu. , Eg
kynntist peim i Danmoérku! Pegar
égvar ad vinna sem fatahénnudur
undir mjog miklu alagi og mjog
mikio. betta var i fyrsta skipti sem
a0 égfann alagio svona sterkt &
likamanum minum, byrjadi ad
missa harid og annaod skemmtilegt.
ba var mér bent a a0 byrja a0 taka
inn Mega B Stress og ég hefsjaldan
fundio jafn hr60 og mikil ahrifa
sjalfri mér. betta var svona fyrsta
skrefio mitt i a0 taka fulla 4byrgo a
minni eigin heilsu 4 allan hatt.“

I3

Eva Dogg Runarsdéttir er himinlifandi med vorurnar fra Solaray. FRETTABLADID/VALLI

Solaray verdur fyrir valinu
fyrst og fremst vegna virkni. , bau
méeta minum kréfum og ég finn
raunverulegan mun pegar ég tek
pauinn. Sem er ekki alltafraunin.
Einnig finnst mér flokkunin a
vorunum skemmtileg og ég er lika
stor addaandi jurtanna og ayur-
veda-linunnar.”

Treystu likamanum pinum

Bladamaodur spyr Evu Dégg hvort
bad sé eitthvad sem askilegt geeti
verio ad hafa i huga 4dur en byrjad
er a0 taka inn batiefni. ,Fardu til

leeknis og i blédprufu til ad byrja
me0d og helst reglulega. Athugadu
hvort ad pig vanti eitthvad sérstakt
og taktu pad svo padan.”

ba sé aridandi ao hlusta 4 eigio
innsei. ,P6 ad allt komi vel at
byoir pad samt ekki ad pua ttir
ekki ao taka neitt inn, en pa veistu
hvar pu stendur til a0 byrja med.
Hlustadu svo innszid. Hvad er
likaminn pinn ad kalla 4? Og
treystu likamanum pinum. bad
pekkir enginn likamann pinn
betur en pu sjalfur, petta er pitt
heimili og pu @tlar ad eiga heima

parna lengi og bua vel,“ segir htn.
,Eglit mjég heilneemt 4 heilsu.
GO0 heilsa kemur ad innan. Efad
pu vilt hafa fallegt har og fallega
huo til demis ba skiptir meira
mali hvao pu setur ofan i pig af
neringu og hugsunum en hvad
puberd a pig, paod er bara sma
plas. En ALLT byrjar innan fra.
Stress, ahyggjur og neikvadar
hugsanir trompa yfirleitt allt og
pa skiptir ekki miklu mali p6 ad
pu takir bestu baetiefnin og notir
dyrustu kremin. Bordadu hollt og
fjolbreytt og svo baetirdu baetiefn-

, ’ Eg finn raunveru-

legan mun pegar
ég tek pauinn. Sem er
ekki alltaf raunin. Einnig
finnst mér flokkunin a
vorunum skemmtileg og
ég er lika stor addaandi
jurtanna og ayurveda-
linunnar.

unum vio til ad gefa pér sma bénus
begar bess parf og eftir pvi 4 hvada
timabili pa ert i lifinu og einnig
eftir arstioum.”

Eva Dégg nefnir nokkur atrioi
sem hafa reynst henni vel. ,Eg hug-
leidi! Sem er bad mikilvaegasta sem
ég geri, ég stunda joga, geri 6Sndunar-
@fingar og hreyfi mig a heilneman
hatt. Eg nota kjarnaoliur og jurtir til
a0 styodja vid heilsuna, borda holla
og heila f2du og neyti alls engra
dyraafurda. Eg stunda pakklati
daglega og hefpad skemmtilegt.
Man eftir pviad dansa, brosa og
njota augnabliksins.”

Pa er nog a dofinni. ,,Akkurat
ndna vorum vid Dagny a0 byrja
me0 namskeioio okkar The Ritual
Class: Self Mastery i bridja skiptio.
bad er alveg 6trulega tilfinning ad
vera a0 vinna meo folki fra 61lum
heiminum og styoja vio pau a
peirra ferdalagiiattao daglegri
hugleidslu og meiri vellidan. Ann-
ars er églika ad dunda mér i minu
eigin snyrtimerki @eva_holistic-
beauty par sem a0 ég handgeri lif-
reen krem med heilnemri aherslu.”

Haegt er ad fylgjast med Evu Dogg
4 Instagram undir: evadoggrunars

Hagaeoa natturuleg vitamin
fyrir almenna vellioan

Solaray er hagaeda vitamin- og batiefnalina sem unnin er r jurtum. A hverjum degi
vinnum vid med natturuleg hraefni sem geislar sélarinnar hafa skapad og fyllt orku.
Pannig tryggjum vid pér hrein vitamin og baetiefni med mikla virkni.
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Olst upp vid vitaminin og

Lina Birgitta
Sigurdardottir
passar vel upp
aad likaminn
fai pau batiefni
sem hann parf.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

batiefnin fra Gula midanum

Guli midinn er breid lina baetiefna sem hefur verid pékkud og seld a islandi i yfir 25 ar og er pvi
flestum landsmoénnum kunn. Linan er proud med parfir Islendinga ad leidarljosi. Ahrifavaldurinn
Lina Birgitta Sigurdardéttir hefur lengi tekid inn vitamin fra Gula midanum med godum arangri.

@tiefnin fra Gula midanum
B @ttu ad vera flestum lands-

moénnum kunn. Vitamin- og
batiefnalina Gula midans inni-
heldur breioda linu baetiefna fyrir
almenna vellidan. bau eru préud
ogvalin sérstaklega med parfir
Islendinga ad leidarljosi og sam-
kvaemt evrépskum st60lum um
magn innihaldsefna og hamark
leyfilegra dagskammta. Guli mio-
inn byour upp a flestar vinsalustu
tegundirnar af vitaminum og
almennum batiefnabléndum sem
folk parfa ad halda 4 lifsleidinni.

Lina Birgitta Siguroardottir er
leerour einkapjalfari, férounar-
freedingur og stilisti. Han starfar &
samfélagsmiolum og hannar auk
pess @fingafét fyrir fyrirteaeki sitt
Define the Line Sport. Han hefur
tekid inn baetiefni fra Gula mio-
anum i morg ar og meelir hiklaust
meo peim.

,Eg er med jarnskort og parfad
taka inn jarntéflur. Eg tok adur
inn adra tegund en var alltafillt i
maganum. Eg tengdi pad ekki vid
toflurnar fyrr en ég heetti ad taka
per inn og lagadist. Eg for svo ad
taka inn jarntoéflurnar fra Gula
midanum og leid miklu betur,“
atskyrir Lina.

,bao er algengt ad folk fai i
magann af jarntoflum, paer eru
mismunandi samsettar og mis-
sterkar. Eg meli 100% med jarn-
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, Eg er granmetis-

@ta og vil passa vel
upp a vitaminin og stein-
efnin i likamanum. Eg
tek samt hvildir inn a
milli.
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téflunum fra Gula midanum. Eg

hefaldrei fengio magaverk af peim.

bad erlika C-vitamin i peim sem
gerir bad ad verkum ad jarnupp-
takan verdur enn betri.

Finnur fljétt mun ef
vitaminin gleymast
Lina segir ad hin verdi a0 taka inn
jarn, sink, B- og D-vitamin. ,Eg er
grenmetisaeta og vil passa vel upp
avitaminin og steinefnin i likam-
anum. Eg tek samt hvildirinn &
milli, beedi med jarnio og sinkid.”
Hun finnur fljott mun & sér ef
han gleymir ad taka vitaminin.
»pegar ég hef tekio pasuisma tima
pa finn ég ad likaminn kallar &
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vitamin. Ef ég gleymi til deemis

ad takajarn pa finn ég pessi
algengu einkenni jarnskorts eins
ogorkuleysi og svima. En ég mali
samt ekki meo ad f6lk takiinn
jarntéflur nema a0 lata athuga pad
med bl6dprufu hvort likamann
vanti jarn. Ofhledsla a jarni er ekki
800 og hefur svipuo einkenni og
jarnskortur.”

Vegna magasjukdoms passar
Lina lika vel upp a ad taka alltaf
inn B-vitamin. ,,Eg tek lika inn
B-vitamin fyrir hario og neglurnar
og D-vitamin yfir veturinn af
pviad ba faum vio svo litla s6l.
D-vitamin er naudsynlegt fyrir
beinin, 6nemiskerfid og heilann

sem deemi. Pad er oft talad um ad
D-vitamin hjalpi beim sem eiga
pao til ao finna fyrir skammdegis-
punglyndi,” atskyrir Lina.

,Eg kaupi alltaf vitamin fra Gula
midanum af pvi ég pekki pau.
Mamma notadi pau alltaf og pau
voru alltaftil heima pegar ég var
yngri. Pau hafa reynst mér vel.“

Mjog hair gedastadlar
Vitamin i Gula midanum eru
proud og framleidd i samstarfi vio
hagaeoa framleidendur i Banda-
rikjunum og Bretlandi sem Heilsa
hefur starfad meo i rima prja
aratugi. Um er a0 ree0a framleio-
endur med mjodg haa gaedastaola og
sem starfa samkvaemt stréngustu
Oryggis- og gedakrofum.

Framleidoendur eru med GMP-
gedavottunarkerfi og hafaaao
skipa fullkomnum rannséknar-
stofum til a0 préa og profa hraefni.
Rannso6knir a virkni og hreinleika
efnanna fara badi fram a peirra
eigin rannsoknarstofum auk pess
sem 6hadir adilar eru fengnir til
a0 stadfesta virkni og hreinleika
efnanna.

Allar umbudir Gula midans eru
endurvinnanlegar. Vérunum er
pakkad i dokk glerglos til ad varo-
veita gedi innihaldsefna sem best
ogverja pau gegn birtu og sélar-
lj6si sem og mengun fra plastum-
buodum.
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Vitamin og baetiefni Gula midans eru sérstaklega valin og préud fyrir
islenskar adstaedur. bess vegna hefur Guli miginn verid hluti af daglegu
lifi Islendinga i naestum 30 ar. Kynntu pér trvalid a gulimidinn.is
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Afslattarkerfi hreyfir vio stidentum

Ef stidentar fa frian adgang ad likamsrakt gegn pvi ad peir maeti akvedid oft a dnn xfa peir
meira og skapa hollari venjur. Sams konar afslattarkerfi gaetu hvatt almenning og eflt lydheilsu.

= Ty

Oddur Freyr

-
. l >
Porsteinsson =
oddurfreyr@frettabladid.is“

ilraunir virdast syna ao ef
I stidentum er bodid upp

afrian adgang ad likams-
raekt gegn pvi skilyroi ao peir
meti 4kve0io oft, stundi peir
meiri likamsrakt og temji sér um
leid hollari venjur. Sams konar
afslattarkerfi getu verio hagkvaem
leio til ad fa folk til ad stunda meiri
likamsrakt og baeta bannig 1yo-
heilsu.

Alexander L.P. Willén, adstoo-
arprofessor vio Norska vioskipta-
haskolann (Norges Handels-
hayskole) i Bergen, hefur kannad
ahrif svona afslattarkerfis i
rikishaskoélanum i Louisiana-fylki
iBandarikjunum og fjallad var
um nidurstoour hans a vefnum
Science Norway.

Allir nemendur vio haskélann
fengu 6keypis adgang ad likams-
rektaradstoounni a haskola-
svaedinu. Eina skilyroio var ad
pau pyrftu ad maeta ad minnsta
kosti 50 sinnum a 6nn til ad purfa
ekki ad borga. A0 pvi leyti er pessi
tilraun 6lik 6drum svipudum til-
raunum par sem adgangurinn var
6keypis, 6had maetingu.

»Spurningin var hvort petta
myndi hvetja stidenta til ad vera
duglegriirektinni,“ segir Willén.

AEfou meira eda jafn mikid
,Vi0 bjuggumst vid pvi ad heim-
soknum i reektina myndi fj6lga
hja peim stadentum sem fara i
rektina adeins sjaldnar en 50
sinnum a 6nn, a0 peir myndu zfa
oftar til ad fa pessa umbun,” segir
Willén. Hann beetir vio ad pad
ahugaveroasta vari ad sja hvada
ahrifpetta hefdi a ba sem féru
sjaldan i rektina.

=) -
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Afslattarkerfid hafdi mjog skyr ahrif. Studentar ®fdu annadhvort méira eda jafn mikid og margir peirra héldu afram ad mata po kerfid vari ekki lengur til
stadar. bessi breyting a venjum stiudentanna gefur til kynna ad svona kerfi séu vel til pess fallin ad efla lydheilsu, segir rannsakandinn. MYND/GETTY

) Niourstadan var

skyr. Studentar
&fou annadhvort meira
eoa jafn mikio.

,Vid vorum 6viss meo hvort
svona hvatning myndi fa stidenta
sem e&fou fimm til tiu sinnum a
o6nn til a0 meeta oftar i reektina,”
segir Willén. ,bad var ahugavert ad
sja ad bessi hopur foi lika oftar i
pessari tilraun.”

papriku.

Faest i Fjardarkaup og 6llum apdtekum.

Magnesium

Inniheldur magnesiumklorid, orkuge-
fandi sitrénuoliu, greedandi arnicu og

Muscle

Socthes m;fr‘
hard-working mmh‘m
MUSCkes, spmgmg ;ﬁ;‘;‘n
up recovery time

Alexander L.P. Willén, sa sem rannsakadi ahrif afslattarkerfisins, er ad-

stodarprofessor vid Norska vidskiptahaskolann i Bergen. MyND/GETTY

Ein ahattan vio kerfio var ad
studentar sem &fou pegar oftar en
50 sinnum & 6nn myndu fara ad
meta sjaldnar.

,Petta afslattarkerfi hefoi getad
sent ut pau skilabo0 ad pad sé nog
ad efa 50 sinnum a 6nn. Ef stud-
entar sem adur @fou 60 sinnum a
onn hefou fario ad meta sjaldnar
hefoi petta haft neikveaeo ahrifa
pa,“ segir Willén.

En nidurstadan ur pessari til-
raun var alveg skyr. Stadentar
@fou annadhvort meira eda jafn
mikio, lika peir sem voru duglegir

a0 metaireektina til ad byrja meo.

,petta kerfi skilaodi arangri og
fékk stidenta til ad stunda meiri
likamsrekt. bad er lika 6dyrara
en ao gefa 6llum frian adgang ad
likamsreektinni an skilyrda, segir
Willén.

Breytti venjum studenta

Ranns6kn Willén leiddi i lj6s ad
eftir ad afslattarkerfid var fellt
niour hélt pao afram ad hafa ahrif

sem samsvorudu um helmingi af
ahrifunum sem pao hafdi pegar
pad varigildi. Margir stiddentanna
héldu afram ad meta i rektina.

,Pao segir okkar a0 petta kerfi
hafi ekki bara haft ahrifa hegdun
stadenta, heldur hjalpadi pao til
vid a0 breyta venjum beirra eftir
a0 hvatinn var ekKki lengur til
staodar,” segir Willén.

Willén segir ad betta gefi til
kynna ad svona afslattarkerfi
séu vel til bess fallin a0 efla 1yo-
heilsu. Hann segir a0 paod veeri lika
ahugavert ad kanna dhrif kerfisins
nanar. Pannig geeti verio ahuga-
vert ad kanna hvaoda ahrifpetta
hefdi & frammistodu nemendanna
sem foru a0 &fa meira. Betti
petta namsarangur peirra? Eda
velgengni beirra 4 vinnumark-
adnum? Hvad meo langtimadhrif
a heilsuna?

,I samanburdi vio énnur kerfi
gaeti pettareynst hagkvaem leio til
ad hvetja folk til a0 stunda meiri
likamsrakt,” segir hann ad lokum.



Glucosamine
& Chondroitin

Complex

betta baetiefni inniheldur glukdsamin og
kondtrotin sulfat en pessi tvo efni hafa reynst
morgum vel fyrir lidina.

Dagsskammtur inniheldur 1000 mgq af
glukosamini og 200 mg af kondrotini asamt
engifer, turmerik, C-vitamini og rosaldin
(rosehips).

C -vitamin studlar ad edlilegri myndun
kollagens fyrir edlilega starfsemi brjosks.

Faest i Lyf og Heilsu, Apotekaranum og flestum stormorkudum.

=T, [,

' Complex__

A 31!‘; i-"h|:-!l':l"':ﬁl|~ 90 GAPSU[ES

.

(natures aid)

Glucosamine °
& Chondroitin

b= B ETETTE,

- 0normal collagen formation *
dlfunction of cartilage
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ERTU MED
VODVABOLGU?

NEW
i e

Muscle Massage
Roall-on Lotion

RAGHtcs

o My bl

DEEP HEAT ROLL ON EYKUR BLOBFLADI TIL VODVA.
VIRKAR BADI SEM HITA- OG NUDDMEDFERD.

Braoholl briinka

Hénnudurinn Maria Krista kann a pvi
lagid ad utbua hollar sxlkerakrasir.

Eitt 6flugasta andoxunarefni nattirunnar

M Vissir bu ad nattarulegasta og hreinasta upps
astaxanthins finnst i smapérungum sem kallast
Haematococcus pluvialis, en peir
framleida petta sem varnarefni gegn
erfioum adsteedum i umhverfinu?

B Talig er ad petta 6fluga andoxunarefni
geti stutt vid heilsusamlegt liferni
og almenna lidan, verndad gegn
sterkum atfjolublaum geislum
solar og oxunarskemmdum,
dsamt pvi ad geta |
aukio styrk, pol og lidleika.*

ICELANDIC
HARVEST
| @
*https://www.alifenutrition.cz/userfiles/dietary-supplementation-with- A t th
astaxanthin-rich-algal-meal-improves-strenght-endurance.pdf s axan In
+ Vitamin E

Astaxanthin fra Algalif er 100% nattdrulegt hageda
batiefni, framleitt 4 sjalfbaeran hatt vid kjoradstaedur
sem tryggja ad innhaldid skili sér il neytenda.

4 mg Astaxanthin

ICELANDIC
HARVEST

B60cCaps(450)  FoodSupplement

Utsolustadir: OLL apotek, heilsuverslanir, Costco og flestum stormorkudum.

Barnaheill

Save the Children 4 fslandi

\isSir Pa od i

B Ciga W A ”’5%”13
?9__ thP F]( F&Lu’ anO'.GL | O(CEEHI'

gvil meina a0 sykur sé ofmet-
inn ogad vid getum alveg

gert vel vid okkur an pess ad
a0a i okkur 6hollustu, segir Maria
Krista, hénnudur og matgaedingur,
sem tok lifsstil sinn i gegn meo lag-
kolvetnamataraoi fyrir faeinum
arum og hefur midlao lifsstilnum
@ sioan.

L Ef madur hattir ao litaa
mataradi sem einhvern kur eda
kvo0, pa verdur allt svo audvelt
enda afnogu ad taka pegar kemur
a0 uppskriftum, baeodi hja mér og
60rum. bvi er um a0 gera ao losa
sig vio sykurpukann sem fyrst og
til frambudar,” segir Maria Krista.

Hun hefur i négu ad snaast vid
a0 hanna sinar eigin gjafavérur og
skart alla daga og heldur uti vin-
s@la vefnamskeidinu Lifsstill til
framtidar fyrir pa sem vilja profa
ket6- eda LKL-mataraoi.

»Annars heldur mér upptekinni
alla daga a0 sinna hundinum og
barnabarninu eins oft og ég get,*
segir hun, sel yfir bakstrinum.

,bessi gomsaeta kaka litur
kannski ekki at fyrir ad vera neinn
sérstakur heilsubiti en ég sver ad
hin er pad. Han er ekki statfull af
sykurlausu sikkuladi eins og svo
margar svona ,heilsukékur“ pvi
sukkulaoio telur alltaf sma af'kol-
vetnum poétt pad sé sykurlaust.”

Til ad fa hugmyndir affleiri
heilsusamlegum uppskriftum er
hagt ad skoda blogg Mariu Kristu:
mariakrista.com, a Instagram
#kristaketo og hennar eigin
hoénnun & kristadesign.is.

Brownie med rjomaosti
120 g seta (Maria Krista notar

T = =S Wy AN
Maria Krista kann tokin a hollustu.

2 msk. husk

1 tsk. lyftiduft

4 tsk. salt

1 tsk. vanilludropar

2 Nicks soft toffee til ad stinga
ofan i k6kuna, ma sleppa

Hreerio saman smjodri og setu
asamt egginu. Betiod sidan vid
rjomaosti og vanillu og peytid
rélega saman. Setjio naest purr-
efnin saman vid og ad lokum
moéndlumjolkina og blandid
varlega. Deigi0 er frekar stift en
bid smyrjio pviiform ad eigin
vali, gott ad hafa smjoérpappir i
botninum.

Bakio kokuna i 170°C heitum
ofni med bleestri i 20-30 minutur,
passio a0 baka ekki of lengi,
kakan stifnar pegar hin kemur
ar ofninum. Pegar 15 minutur eru
lionar ma stinga Nicks-sikkulaoi
hér og parideigid og baka afram.

Hellid stukkuladisosu yfir i lokin
en baod parf ekki, uppskrift er hér
fyrir nedan:

Sweet like sugar) Sukkuladisésa

100 g smjor, mjukt eda braett

legg 1dlrjémi

120 g rjomaostur 85 g sykurlaust sikkuladi
140 ml 6set mondlumjolk 20 g smjor

120 g mondlumjél (hefobundio
eda 50 g fituskert méndlumjél)

15 g kékoshveiti

45 g kako (Maria Krista notar N6a
Sirius)

1 tsk. skyndikaffiduft

2 msk. sykurlaust sirop

Braedio smjorid, blandid rjéma og
siropi saman vio og hitid ad sudu.
Hellio yfir sukkuladio og hreerio
par til slétt og fellt.



Meltingarensimin fra

ENZYMEDICA.

hafa reekilega slegid i gegn a Islandi

Meltingarensim geta hjalpad
folki vid fj6Imérg vandamal
tengd meltingunni.

Eg finn sjalf hvad meltingar-
ensimin audvelda mér lifid og
gefa mér aukna orku.

Eg meeli heilshugar med
ensimunum fra Enzymedica.

Kristin Steinddrsdottir
Neeringarperapisti.

lultiple Food Intolerance Form

~Specizized dagestive support for
Gluten, phenal, lactose
and casein®

Dietary Sunlement Vegan & Kosher eansul

Upppemba og 6paegindi i meltingu hurfu
eftir ad ég for ad taka Digest Gold.
Asdis Sdl.

Most Advanced Enzyme Form

- Optimal digestive support”

- America’s #1 selling digestive
enzyme’

etary Supplement Vagan & Kosher

Digest Basic™

CAPSULEY

~ Twice the enzyme power of B
Wy by

21 Betary Supglement Vogan & Kosher

CAPSIES

Mér finnst ég finna mikinn mun pegar
ég tek ensimin pvi pad er eins og pad
sé alltaf eitthvad sem meltingin er ekki
alveg ad pola. Eg verd Gtpanin og fae
opaegindi sem ég losna algerlega vid
pegar ég tek ensimin inn med matnum.
Anna Steinsen, eigandi KVAN

Digest Spectrum ensimin hafa haft
gridarlega god ahrif & Nékkva. Hann
polir mjélkurvérurnar mikid betur nuna
og vid purfum ekki lengur ad hafa
ahyggijur yfir pvi hvad hann bordar pegar
vid maetum i veislur. Petta er an efa pad
besta sem vid héfum komist i teeri vid. -

Ingibjérg Vala, médir NGkkva.

Otrulegt en satt, pa fann ég mun fra
fyrsta degi eftir ad ég byrjadi ad profa
ensimin, 6ll einkenni sem tengdust
feedudpoli minnkudu til muna og mérg
jafnvel hurfu. Pegar ég tek Digest
Spectrum verd ég hvorki upppembd né
fee o6gledi eftir maltidir.

Gudbjérg Inga

Eg hef 6dlast verulega baett lifsgaedi
eftir ad ég for ad taka Digest Basic
meltingarensimin og finn ekki lengur
fyrir verkjum i maga og upppembu eftir
maltidir.

- Erna

Med pvi ad taka inn Digest Gold veit ég
ad likaminn nzer ad nyta neeringarefni ar
feedunni betur. Eg er orkumeiri og get
bordad ahyggjulaus pvi magadnotin eru
horfin.

Kristin Sif pjalfari

Eg maeli heilshugar med ad folk prufi
pessi ensim. Var algjér himnasending
fyrir mig.

Anna Gréta.

Feest i apdtekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Biomyndahvatning fyrir s6fakartoflur

rjar skemmtilegar og Leikstjori er Sylvester Stallone _ Million Dollar Baby (2004): Kvik-
phvetjandi biémyndir sem sjalfur. " f ) myndin hlaut medal annars fern
@ttuad koma pérarséfanum | Billy Elliot (2000): Kvikmyndin = Oskarsverolaun, en par talkar
ogiraktina. gerist d arunum 1984-5 i Bretlandi - Hillary Swank 4hugaboxarann
Rocky-kvikmyndirnar eru na indmumannaverkf6llunum. Sagan Maggie Fitzgerald. Med van-
alls atta talsins. Su fyrsta peirra segir af straknum Billy (Jamie Bell) E . metna hnefaleikapjalfarann
kom 1t 1975. Sylvester Stallone sem uppgotvar astridu sina i ball- Frankie Dunn (Clint Eastwood)
talkar hnefaleikakappann Rocky | ettdansi. Verandi af verkamanna- : isinu horni nzer Maggie ad upp-
Balboa sem hefur feril sinn sem stétt myndast téluverdur niningur . fylla draum sinn um ad verda
hinn venjulegi medaljén. En med | ifjolskyldunnivegna bessa 6venta atvinnumanneskja i hnefaleikum.
prautseigju og polinmeaoi tekst dhugamals. Leikstjori er Stephen Vantar pig hvatningu til ad fara i Leikstjorn er i hondum Clints
honum ad na takmarki sinu. Daldry. rektina ad lyfta einhverju pungu? Eastwood.

pad eflir félagstengsl medal ungl-
inga ad stunda utivist og hreyfingu.

Unglingar purfa
ao fa hreyfingu

agleg hreyfing er ungu folki
D naudsynleg fyrir andlega,

likamlega og félagslega
heilsu og vellidan. Han er sam-
eiginlegur leikur sem skapar
tekifeeri til a0 pjalfa hreyfifaerni,
bata likamshreysti, eignast vini,
auka félagslega feerni og efla
sjalfstraust.

Mikilvaegt er ad ungt folk

takmarki kyrrsetu og hreyfi

sig isamraemi vio radleggingar
um hreyfingu. Meginraolegg-
ingin er ad 611 bérn og unglingar
stundi midlungserfida eda erfioa
hreyfingu i minnst 60 minatur
daglega. Heildartimanum ma

skipta i nokkur styttri timabil
yfir daginn, til deemis 10 til 15

minuturisenn.
Ungt folk tti a0 eiga pess kost
a0 stunda fjélbreytta hreyfingu
sem bvi finnst skemmtileg og er i
samraemi vio feerni pess og getu. ]
Pannig er grunnurinn lagdur ad

lifshattum sem fela i sér daglega
hreyfingu til framtidar.
Heimild: landlaeknir.is
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Kartoflurnar klikka ekki. mynD/GETTY
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Safarik og
ljaffeng naering

y 4

timum bar sem margir
Avir(‘)ast fordast kolvetni

eins og heitan eldinn er
ekki ar vegi ad minna a gémlu
goou kartoflurnar en na er loks
runninn upp sa timi ars ad haegt
er ad kaupa nyuppteknar kart-
Oflur. Kartoflur eru naeringarrikar
ogbj6da upp a 6tal moguleika i
matargerd. bao er fatt betra en
ofnbakadar eda grilladar kart-
oflur en par er vert a0 hafa tvennt
ihuga. Annars vegar er ®skilegast
ad geyma kartoflur i dimmu,
svolu rymi en ekki kaliskap og
hins vegar er lygilega ljaffengt ad
léttsjooa kartoflurnar adur en
par eru bakaodar eda grilladar.
Eina sem vantar er svo smavegis
olia og krydd eftir smekk. Kartofl-
urnar verda bannig otrilega safa-
rikar, mjakar ad innan og stokkar
ad utan.




~ TAKK LIOSAVINIR

Pid veitid krabbameinsgreindum ometanlegan studning ljosid.is

Nafn: Pristwr O\aSsson

Aldur: ss ira

Starf/nam: Jé\stiiramenntadur. Jink sewm
@\stieri Wil WadasiodunarSyrirraeiine
. E\A'\w%w.

Hvernig myndir pu lysa tilfinningunni
begar pu maetir i Ljésid: frst var el
lwst vid ida, en efric ad bafa
\frwst FarSsSola (Bssws Gor \undin
od \EFrast Wi allinum,

Hver er uppahalds dagskrarlidurinn pinn
iLjésinu:&\iu'(mwé’m ver | m?‘?&,\na,\é’\

en erferr o3 gera wpp & wills %6§rau
nims\eida o4 ‘Q{rir\@s’\'rb.

Hvernig fréttir pu af Ljdsinu: fadir wikw
bewhi wmér & rarSsems (dssins, ‘()tu'
sewm Vonan wans kedin bS53 by
bignwstu, bar Al kin \ést.

Ljésavinir eru dmetanlegur pattur i starfsemi Ljéssins. Med pinu framlagi geta nu yfir
500 ljésberar eins og Prostur notid endurhafingar og studnings i hverjum manudi.bad

er ekkert sem byr mann undir ad greinast med krabbamein en med pinni hjalp getum vid ‘ P4 -
bodid peim sem greinast faglega endurhafingu. jOSI

Fyrir pad erum vid aevinlega pakklat.



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nyir 2020 Mitsubishi Outlander
PHEW. Flottur luxus bill & legra
verdi en jepplingur. 800.000
undir listaverdi a kr. 5.890.000,- 5
ara abyrgd. Til synis a stadnum i
nokkrum litum.

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

bjonusta

2 g,e"“‘“gabjd
e bvegillinnn'{‘"’d
544 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Garoyrkja

«d

5% PROSTONE

» Jardvinna
» Drenlagnir
» Hellulagnir
» piikulagnir

pjénustum einstaklinpa,
fyrirtzki og husféldp

@519 7780

prostone @ prostone.is

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

% PROSTONE

» §mifavinna
» Mirvinna
» Milningarvinna

bjdnustum einstaklinga,
fyrirlzki og hisfélig

@513 7780

prostone @ prostone.is

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

NUDD NUDD NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til solu

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANEIS S. 867 6677

Oskast keypt

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

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

ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

TANTRA NUDD

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

Nudd, heilsunudd. Opid fra 9-19.
Einnig um helgar S. 832 8863

Huasn20i

Til leigu litid einbylishus i 101
Reykjavik. Uppl i s. 8996724.

Geymsluhiusn®di

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

GEYMSLUR.IS

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

Tilkynningar

Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.

KYNNINGARFUNDIR VEGNA SKIPULAGSMALA | GARDABA

— FJARFUNDIR

NORDURNES A ALFTANESI. TILLOGUR AP BREYTINGU A ADALSKIPULAGI GARDAB/EJAR 2016-2030
0G NYJU DEILISKIPULAGI. FORKYNNING - KYNNINGARFUNDUR

{ samraemi vid 2. mgr. 30. gr. og 3. mgr. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 auglysti Gardabaer pann 11. jini
sidastlidinn forkynningu a tillﬁgu, ad breytingu & Adalskipulagi Gardabajar 2016-2030 og tillogu ad nyju
deiliskipulagi fyrir Nordurnes a Alftanesi sem er innan pess svaedis sem adalskipulagsbreytingin naer til.

Abdur bodadur kynningarfundur verdur haldinn pann 25. agust kL. 17:00 og lykur kL. 18:00. Vegna gildandi
samkomutakmarkanna verdur fundurinn fjarfundur og honum streymt & Facebook siéu Gardabaejar.
Haegt verdur ad senda inn rafraenar fyrirspurnir 8 medan fundi stendur og peim svarad ad lokinni kynningu.

Fundurinn verdur tekinn upp og verdur adgengilegur & Facebook- og heimasidu Gardabaejar.
Allar nanari upplysingar og gogn ma nalgast a heimasidu Gardabaejar, www.gardabaer.is

Frestur til ad skila inn dbendingum rennur Gt 31. agust 2020. Skila skal dbendingum & baejarskrifstofu
Gardabaejar eda a netfangid skipulag@gardabaer.is

VIFILSSTADALAND. TILLOGUR AD ADALSKIPULAGSBREYTINGU 0OG DEILISKIPULAGSAZTLUNUM

i samraemi vid 1. mgr. 31. gr., sbr. 36. gr., og 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 auglysti Gardabaer
pann 11. juni sidastlidinn tillogu ad breytingu a Adalskipulagi Gardabajar 2016-2030 sem neer til Vifilsstada-
lands og prjar deiliskipulagstillogur sem eru innan pess svadis. Deiliskipulagstillogurnar eru Vetrarmyri -
midsvaedi, Hnodraholt nordur og Rjapnadalur.

Adur bodadur kynningarfundur verdur haldinn pann 27. agust kL. 17:00 og lykur kL. 18:30. Vegna gildandi
samkomutakmarkanna verdur fundurinn fjarfundur og honum streymt & Facebook sidu Gardabzjar.

Haegt verdur ad senda inn rafraenar fyrirspurnir 8 medan fundi stendur og peim svarad aé lokinni kynningu.
Fundurinn verdur tekinn upp og verdur adgengilegur & Facebook- og heimasidu Gardabajar.

Allar nanari upplysingar og gogn ma nalgast a heimasidu Gardabajar, www.gardabaer.is

Frestur til ad skila inn athugasemdum rennur ut 7. september 2020.
Skila skal athugasemdum & baejarskrifstofu Gardabaejar eda a netfangid skipulag@gardabaer.is

D

GARDPABAR

gardabaer.is

Radum sérhaefir

sig i radningum og
mannaudsradgjof.
Vio komum til méts
vid parfir fyrirtaekja
0g sérsnidum

lausnir sem henta
hverjum vidskiptavini.

Parftu ad rada
starfsmann?
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Merkisatburoir

1905 Lagning ritsima til islands og simalina fra Austfj6ro-
um til Akureyrar og Reykjavikur er sampykkt a Alpingi.

1932 Vigd er 170 metra 16ng bru yfir Pvera i Rangarvalla-
sysluad vidstédddu fjélmenni.

1942 Sj6 manna ah6fn vélbatsins Skaftfellings bjargar
52 bjodverjum af sokkvandi kafbati undan Bretlands-
stréondum.

1958 Fridrik Olafsson verdur stormeistari i skak, 24 ara.

1973 Asgeir Sigurvinsson, atjan ara knattspyrnumadur
Ur Vestmannaeyjum, hefur atvinnumannsferil sinn med
belgiska lidinu Standard Liege.

1991 Lettland lysir yfir sjalfstedi fra Sovétrikjunum.

Astkaeri fadir, tengdafadir,
afiogastvinur,

Kristjan Jakob Valdimarsson
Breiouvik 9, Reykjavik,

lést a liknardeild Landspitalans ad
morgni 18. agust. Utférin fer fram fra
Lindakirkju manudaginn 31. 4gustkl. 13.00.
i ljosi adstaedna er athéfnin adeins fyrir nanustu
adstandendur og bodsgesti. Ath6fninni verdur streymt
fra facebook-hopnum ,Utfér Kristjans Valdimarssonar®
(https:// www.facebook.com/groups/3210436175688141/).
beim sem vilja minnast hans er bent a Ljosid,
blém og kransar afpakkadir.

Hrafn Kristjansson Marianna Hansen
Mikael Mani Hrafnsson
Kristjan Breki Hrafnsson
Alexander Jan Hrafnsson
Arny Eir Kristjansdottir
Asta Maria Bjérnsdéttir

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afi oglangafi,
Sigurour Sigurdsson
huasa- og skipasmioameistari,
fra Vatnsdal i Vestmannaeyjum,

Iést a Hrafnistu i Hafnarfirdi, 16. agust sl.

i ljosi adstadna fer utférin fram med nanustu fjélskyldu.
Blom og kransar afpakkadir en peim sem vilja minnast

Sigurdar er bent a Minningarsj6d Hrafnistu i Hafnarfirdi.

Atli Sigurdsson Harpa Andersen
Bjartey Sigurdardottir

Gylfi Sigurdsson Guorun Erlingsdottir
Arnar Sigurdsson Margrét Ragnarsdottir

barnabérn og barnabarnaborn.

.I.

Utfor
Doru S. Bjarnason
professors emeritus,

vid Haskola islands, fer fram
21.4gustkl. 13 i Neskirkju.
Vegna adstadnaipjodfélaginu er
athofnin fyrir nanustu adstandendur
eingdngu, en verdur streymt a slédinni
https://youtu.be/ybVU80a5Loo og deilt a Facebook-sidu
Déru. Blom og kransar afpakkadir en peim sem vilja
minnast hennar er bent a bankareikning Benna,
nr.311-26-9991, kt. 221280-5399.

Benedikt H. Bjarnason
Inga Bjarnason
Ingi b. Bjarnason
Theodor Karlsson og Helle Kristensen

Til a0 birta andlats-, utfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parfad
senda tolvupost a timamot@frettabladid.is

eOa hringja i sima 550 5055 .

Er frjals eins og fuglinn

Songvarinn og safnstjorinn Jon Kr. Olafsson a Bildudal verdur attreedur a morgun.
Honum skaut fyrst upp a stjornuhimininn a sjdunda aratugnum me9 sveitinni Facon.

g sit hér i glampandi so6l {

fallegu stofunni minni. Nu

fer ferdamannasumrinu ad

ljaka, pad komu bara tveir

gestiriger en éger buinn ad

fa marga g60a og skemmti-
lega gesti i sumar,” segir séngvarinn
go60kunni Jon Kr. Olafsson & Bildudal
sem hefur rekio eigio tonlistarsafn i
tuttugu ar. ,Eg hefdi ekki lagt meira &
mig b6 ég hefodi farid gegnum hundrad
salfreodikudrsa, enda hef ég verid alger-
lega einn og allir koma bara yfir blasum-
ario. Bildudalur er i raun of litill stadur
fyrir svona safn — og er ekKki i alfaraleio
a pessulandi. Vist lagast samgongurnar
pbegar Dynjandisheidin verour malbikud
en vegurinn pangad upp ur Trostans-
firdinum er na dalitio spaki.”

Jon verdur attredur & morgun og
®tlar a0 fagna pvi hja gédum kunn-
ingjum sinum i Bolungarvik, séra Astu
Pétursdéttur og Helga Hjalmtyssyni
bokmenntafraedingi. ,Eg var bainn ad
plana fero til itlanda, =tladi ad bjooa
minum besta kunningja i Scala 4 Italiu,
vid @tludum lika til Vinar en ég held
vid getum alveg gleymt pvi a pessu ari
—eins og ég er ni mikid fyrir frestanir!
Eg dreg nefnilega aldrei bad sem ég ztla
a0 gera, hvorki fyrir sjalfan mig né aora.
bao er bara ekki minn still. Raggi, vinur
minn, Bjarna kom hingad 2011, blessud
sé minning hans. ba héldum vio ténleika
a160inni hja mér og etli paod hafi ekki
verio um sex hundrud manns? - i s6l-
skini og blankalogni. Pegar Bjarnason
for sagdi hann:,Jén minn, hvernig forstu
ad pessu?“

Saknar gamalla vina

Bildudalur hefur verid heimabaer J6ns
fra upphafi en hann segir fedingarstad
sinn l6ngu horfinn. ,Hann var brenndur
pvi & timabili matti ekkert gamalt vera
hér,” atskyrir hann og virdist pinu sar.
,Veistu, ég veeri alveg sattur vio ad vera
farinn hédan. Eg 4 enga ®ttingja hér
—og svo sem enga strollu af beim yfir-
leitt, ég er fyrst og sidast einstaedingur.
En ég er frjals eins og fuglinn og pokka-
lega heilsuhraustur nema hvad ég er
slemur ndna af einhverju sem ég held
ad sé gikt. barfao druslast til leknis &
Patreksfjord pvi hingad a Bildudal og
Talknafjoro koma engir laeknar i tvo
manudi. bad er nyjasta nytt. Mér finnst
svivirding ad bjéoa fulloronu folki upp
asvona pjénustu.”

En hvar langar Jon helst a0 eiga heima
annars stadar?

,Eg held pao yroi langheppilegast ad
vera i Reykjavik pennan sidasta sp6l en
ég vero flottastur pegar ég verd kominn
i kerio i Fossvogi. PA mun haninn gala
i pridja sinn, eins og stendur i ritning-
unni.”

Eigum vid ad hafa petta lokaord? spyr
ég. ,J4, eins og Raggi, vinur minn hefoi
sagt: Er petta ekki naes?“ Mikio rosalega
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“Bildudalur er i raun of litill fyrir svona safn,” segir Jon. MYND/SOLVEIG M. JONSDOTTIR
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bad er eiginlega merkilegt

hvao hefur verio vandad til

min i upphafi af karli fo6our
minum, ar Flatey a Breioafiroi,
og moour minni blessuninni,
héoan ar Arnarfirdi. Oft er buio
a0 berja a manni eins og horou
rooi.

sakna ég peirrar elsku. Vid vorum miklir
matar. Vio Haukur Morthens vorum lika
miklir vinir og ég tla ekki a0 skilja
hann Svavar Gests it undan, bvi honum
a ég margt ad pakka. Hann bjargadi
klassiskum upptokum par sem ég séng
vid undirleik Olafs Vignis og hann gaf
okkur Facon-ménnum 4 Bildudal kost
a a0 gera fjogurra laga plotu pegar vio

vorum aod hetta, vorio 1969. betta eru
hlutir sem ég gleymi ekki.“

Ekki bara a Bildudal
Jon séng i kirkjukor Bildudals fra fimm-
tan ara aldri en lagid sem oftast hefur
heyrst 4 61dum ljésvakans er Eg er frjals.
A0 baki eru atta plétur, sa nyjasta fra
2018, st heitir Jén Kr. Olafsson i sextiu
ar. Hann s6ng Tondeleyo, eftir vin sinn
Sigfas Halldoérsson, inn 4 myndina Bérn
nattarunnar sem bain er ad fara um allan
heim, hélt tvenna ténleika i Jonshisi
Kaupmannahofn, vio hasfylli, og séng
fyrir islensku sendiherrahjonin i Osl6.
,Pao hefur ekki bara heyrst i mér a
Bildudal,“ segir J6n pegar skautad er
yfir ferilinn. ,ba0 er eiginlega merkilegt
hvao hefur verid vandao til min i upp-
hafi af karli f6dur minum, ar Flatey &
Breidafirdi og méour minni blessuninni,
héoan ur Arnarfiroi. Oft er biiid ad berja
4 manni eins og hérdu rodi en engum
tekist ad ganga endanlega fra mér enn.
Eg verd samt langflottastur pegar ég
verd kominn i krasina.”
gun@frettabladidi.is

Sigurdur Kristjansson
Sigurborg Kristjansdottir
Heidar Birnir Kristjansson
Vikingur Kristjansson
Hlynur Kristjansson

.I.

.2 Innilegar pakkir fyrir audsynda samud

A ey vid andlat og utfor moodur okkar,
-"‘ tengdamo6dur, dmmu og langdmmu,
y Geroar Kristinar
Kristinsdottur

Sigpora Baldursdottir
Andreas brainn Kristinsson
Kristin Helga Pétursdottir

Eva Sigurbjoérnsdéttir
Julia Hrénn Kristjansdottir Erlendur Eyvindarson
barnabérn og barnabarnabérn.

Vegna adstedna er ath6fnin einungis fyrir nanustu

Birna Dis Birgisdottir

Kristinn Viktor Jonasson  Fanney Rés Magnusdottir
Heidar Snaer Jonasson
og barnaborn.

.l.

Astkeer eiginkona min, moadir,
tengdamodir ogamma,

Sigran Ragna Skialadottir
hargreioslumeistari,
Arnarsmara 2, Kopavogi,
_ léstaheimilisinu 10. agustsl.
Utfor hennar fer fram 24. agust nk.
fjélskyldu og vini.

Jonas Por Kristinsson
Andri Janusson



mailto:gun@frettabladidi.is

Skradu pig
i sumarfri’

NN

6

\

26 kr. afslattur og glaesilegir vinningar

Veldu pinar 4 vikur og tankadu med 26 kr. afslaetti 4 62 st6dvum,
vitt og breitt um landid med Orkulyklinum! bu geetir lika unnid gistinétt
a Icelandair hételi eda 50.000 kr. eldsneytisinneign. Dregid vikulega.

Orkan - Odyrasti hringurinn. ORKAN

Gildir med Orkulyklum og -kortum a 6llum st68vum Orkunnar nema a Dalvegi og Reykjavikurvegi, til 31. dgust 2020.
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e/ Quick-Frozen

| @ Cﬂﬂ(ﬁf} Breasts

PLOKK
FISKUR

ICELANDIC TRADITIOMAL PLOKKFISKUR=

[ \ Chicken Breasts
o w with Added Water
w o/ Quick-Frozen

—- "Wq

99811 1198, 12980

Boénus Réttur - Plokkfiskur Rose Urbeinud Kjuklingaleeri Euro Shopper Kjuklingabringur
1 kg - Verd adur 1.198 kr. frosin - Dénsk - 700 g frosin - verd adur 1.398 kr.

VERDLAKKUN
#-500 kr./kg

_ KOLVETNASKERT

YT TG
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KOLVETNASKERT

- HLEDSLA HLEDSLA

IPROTTADRYKKUR- [eRdTTADRYREUR

(N

’ ELEGANTE
NTENE e

498 kr./3x250m| 498 kr./10 stk.
MS Hledsla MS Braudostur Lor alkaffihylki
3 saman i pakka - tveer tegundir verd adur 1775 kr./kg 10 stk.

259kr./pk. 249kr./stk. 349kr/pk 398 kr./300 g

Lambhaga Spinatkal Lambhagasalat Lambhagablanda Acai Ber
125 ¢ i potti 125 ¢ 300 g - frosin

boénus.is Verd gildir til og med 23. agust eda medan birgdir endast. Birt med fyrirvara um prentvillur.



BONUS BONUS BONUS BONUS BENUS
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795 kr./kassinn 795 kr./kassinn 98 kr./ stk.

Egils Appelsin Coca-Cola Red Bull Purple Orkudrykkur
10 x 330 ml kassi - 2 tegundir 10 x 330 ml kassi - 2 tegundir 250 ml
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KS Lambafillet
: ﬁ frosid

Nautaveisla Hamborgarar Stjérnugris Ferskur Gisabégur
frosnir - 10x 1209 i pakka af nyslatrudu

Adgerdir Bonus vegna COVID-19

Opnum kist. fyrr fyrir ahaettuhopa
Manudaga-Fimmtudaga 10:00-11:00

- '\'
' ’ 8 Kauptin Korputorg
kr./ kg Holtagaroar Fitjar - Reykjanesbaer

Langholt - Akureyri Selfoss bonus.is

KS Lambalaeri
frosid

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 ¢ Fostudaga; 10:00-19:00 ¢ Laugardaga; 10:00-18:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
Bonus Smaratorgi og Skeifunni: Manudaga-Laugardaga; 10:00-19:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
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VEDUR, MYNDASOGUR & PRAUTIR

Fostudagur Nordaustan 5-13 m/s, Laugardagur Sunnudagur
en 10-15ivindstrengj-
Reykjavik Isafjéraur Akureyri um a Austfjdroum og Reykjavik isafjéraur Akureyri Revykjavik isafjéraur Akureyri
Sudausturlandi. Vida 1
léttskyjad, en sums

stadar skyjad i dag
vid austur- og nordur-

°C ¥ °C ¥ °C v uppviaa,éﬁg‘r’éu,_og °C v °C 4 °C ¥ °C v °C « °C
Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir ﬁu(f:;l::?r:_ﬂ!cfll%iﬁg{;a Egilsstadir Kirkjubaajarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir

DD dhmee ) O ARFANNa
til a landinu. Kolnari

vedri nordaustanlands

8 8 15 1 10 9  seinnipartinnamorgun. 8 6 12 2 7!5 7)1 12 2 10 2
°C « °C «¢ °C «¢ °C ¢ °C | °C ¢ °C v °C r °C ¢
LETT MIDPLUNGS PUNG Kl'ossgata
1 519 5 9 813 LARETT LODRETT
1. hvetja 1.liklega
5.brott 2. litlaus
8 31711 4 21> 11618 7 3 6.hljota 3. athygli
8. messings 4. nytjar
4 2 315 8 6 4 216 10. rykkorn 7. eodlilegt
11. ofvidri 9. afstyrmi
7 3 6|2 1 9 9 3 1 5 12. sannur 12. géfugur
13.ata 14.gruna
519167 218 8 416 5 1 2 15. vanrakja 16. stodugt
17. avallt
6 1 8 4|5 9 7 2 83
501 6 2189 1 216 N EE a .
6 8 30141 6 7 309 5 .6 7
716 2 3 4| 8 8 9
10 11
8|5(3[1]9|6]|2]4]|7 918 |5|1]|2|3]|]6|7|4 91651827413
Sl({ll( GunnarBj('irnsson 617124 |3]5|8|9 1(2(7]14|6[9]5|8]3 8113594672 12
912 (45|17 |8]3|1]|6 3146578921 21714163589
Koch &ttileik Kogan i Singapur Hvitur a leik 503 8|61 |9|7]2]4||5|9|3|7|1]|4]|8]|6|2]|7]|2]|6[4]1]9[8]3]5 13 114
arid 1990. al6|1|7]2|5]|8 93| |2]6|8]|3|9|5[4|1]7]||1]|3|8]6|5|2|[7]|9]4
7191283 |4]|]1]6]|5 7111412|8|6]3|9]5 4159137 |8|1]|2]|6 15 16
1. Hxf8+! Kxf8 2. Dc8+ Kg7 3. 176|952 4|3|8]|8[3|1]6|a|2|7]|5]9||6|9|1]7]3|5[2]4]s
Dxb7! Dxb7 4. Hc7+ 1-0. 20493 87|65 1| |4|l7]9]|8|5|1|2]3]|6||3]8]7]2|4]6|9|5]1 17
Motasyrpu Magnusar Carlsen s|sls|alel1|o]7]2||6|s]2|o]3s]|7|1]a]s||s5]al2|o]s]1]3]6]7 .
lauki geer. Afar spennandi og
vel'heppnu'é. Islandsm.c'>ti6|' ID"rautin felst i pvi aéfyl}la ﬁgireitina baqnig §6ihvgrjufn 3x3 reit bjrti;t 45 91 ‘010 b1 ‘|eQd ZL 15BN § ‘gedeyse
skak hefst a morgun. Fimm télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baoi larétt og 160rétt, birtast einnig /10uje 8 ¢ ueiB 2 Ysneps T L1THGOT
stormeistarar taka patti t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i “QNIe /1 “BSSRI) GT BQOS §T BIND 2T
landslidsflokki og peirra a nasta télubladi Fréttabladsins. 04 TT B 0T 'SUNIL| 8249 'y G 'eI883 1 :L13UY1
medal er Margeir Pétursson
sem teflir a sinu fyrsta Islands-
motii 24 ar. Pondus Eftir Frode Bverli

www.skak.is: islandsmotid i
skak.

Wemig | Sko, | [ - solor soleikmenn,

myndirdulysa  hlustadu | [ Suma tvisvar, ddur [—
markinu? nd.. en hann neglir
' boltanum i skeytin

af 25 metra faeril

BRAUD

ALLA DAGA

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Austurstrond 14
Hringbraut 35

Pessi hafragrautur
og ég hofum hvor sinn
skilninginn & ,skyndi”.

Barnalan Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
| RS _
o Mamma, hvad u@'“ﬁi"ir“_-) |
Bladran H er pad kallad e
hennar Sollu. :r' ) sem Solla gerir ) 5
i N b alltaf vid mig?
- Miog beitt
H ndl.
£.1
=

manudaga-féstudaga  7.30 -17.30
laugardaga 8.00-16.00
sunnudaga 9.00-16.00
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www.b]ornsbokari.is
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Vid kdnnum pessa tima lika med tilliti til astandsins sem rikir na a okkar timum, segir Vala. FRETTABLADID/AUDUNN

Fjalla um adruleysi i Ovissu

Svidslistaverkid Tzwring er innblasid af sogu berklasjiiklinga.
Vala Omarsdottir leikstyrir. Ahorfendur ganga um Hzlid.

Kolbriin
Bergbporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

fingar a svids-

listaverkinu

Taering eru ad

hefjast & Hel-

inu, setri um

sogu berklanna
aKristnesii Eyjafjaroarsveit. Verkio
er innblasio af ségu berklasjuklinga
sem par dvoldu a sidustu 61d og er
frumsyning fyrirhugud 19. septem-
ber.

Listraenir stjérnendur syningar-
innar eru Vala Omarsdoéttir leik-
stjori, Vilhjalmur B. Bragason leik-
skald, Auour Osp Guémundsdottir
leikmynda- og buningahénnudur,
Maria Kjartansdéttir videolista-
kona ogljésmyndari og Biggi Hilm-
ars tonlistarmadur. A medal leikara
eru Birna Pétursdéttir, Arni Bein-
teinn og Kolbrtn Lilja Guonadéttir.

Upplifun sjaklinga

»Maria Palsdéttir sem rekur Heelid
hafdi samband vido migivor ogbaud
meér aod leikstyra verkinu. betta er
alltumlykjandi verk, pannig ao
dhorfendur ganga um helid og
rymi pess og leiknar senur og inn-
setningar eru um allt hasio,” segir
Vala Omarsdeottir leikstjori.

g SJALF FERK EG i
HENDUR BREF SEM
LANGAFI MINN, SEM VAR

BERKLASJUKLINGUR, SKRIFADI
TIL LANGOMMU. MER FANNST
MJOG FALLEGT AD SJA HVERNIG
HANN OPNADI SIG i PEIM
BREFUM.

,Vid sem komum ad syningunni
vinnum hana saman ut fra heim-
ildum og faum padan innblastur.
Vid erum ad segja s6gu um pennan
sjukdém, hvernig hann lagdist a folk
og dhrifin sem hann hafoi 4 pad. Vio
héfum s6kkt okkur ofan i bennan
tima, fra 1930-1950, pegar sjakl-
ingar voru a pessu hali og kynnum
okkar peirra upplifun, til demis
i gegnum bréfaskriftir sjuklinga
til fjélskyldu og vina. Par finnur
madur aod folk er ad glima vio sjalft
sig og setur sogu sina i samhengi
um leid og pad reynir ad syna edru-
leysi. Sjalffékk ég i hendur bréfsem
langafi minn, sem var berklasjukl-
ingur, skrifadi til langdémmu. Mér
fannst mjog fallegt a0 sja hvernig
hann opnadi sig i peim bréfum.

Vid kdnnum pessa tima lika med
tilliti til 4standsins sem rikir nu a
okkar timum. Kannski er eitthvad
svipad i gangi hvao varodar vidhorf
okkar til lifsins og pess hvernig
hugurinn og salin tekur 4 pvi. bar
er mér ofarlega i huga pad =dru-
leysi sem vid purfum ad tileinka
okkur i ovissu.”

Leikio a mot videoi

Verkid er sérstaklega unnio inn i
syningarrymid par sem leiknum
senum er blandao vio videoverk og
hljédverk og einnig fara atrioi fram
utandyra en dhorfendur sja pau at
um glugga. ,Vilhjalmur B. Bragason
leikskald skrifar textann og verour
a ®fingaferlinu til ad proa verkio
meo okkur. Maria Kjartansdottir
videdlistakona og ljésmyndari
gerir videoverk fyrir syninguna.
Leikararnir leika stundum a méti
video6i, sem faerir adra vidd inn i
verkio.

Fair ahorfendur geta upplifad
syninguna i einu og héfum vio
feekkad peim enn frekar til pess
ad geta fylgt sottvarnareglum. En i
stadinn synum viod verkid oftar og
tvisvar i r60 a hverju kvéldi. Einn-
ig utdeilum vid grimum til ahorf-
enda. Grimurnar smellpassa inn i
pbema syningarinnar og pjona lika
bvihlutverki ad greina ahorfendur
fra leikurunum sem munu verda
alltikringum pa.

Sjavarmal 1 Vesturbaenum

javarmal er skalptdr sem bar
sigur tr bytum i samkeppni um
nytt listaverk i Vesturbenum
2020. Hofundar tilldgunnar eru
arkitektarnir Baldur Helgi Snorra-
son og David Hugo Cabo i samstarfi
vid Andra Sna Magnason rithéf-
und. Sjavarmal snyr ad samskiptum
okkar vid nattdruna og peim breyt-
ingum sem eru ad verda a henni.
Inidurstddum domnefndar segir
medal annars: ,Hugmynd verksins
er skyr og adgengileg og formgero
bess sameinar einfalt form og marg-
breytilega virkni. Fyrirmynd verks-
ins er fengin fra svok6lludum hlj6d-
speglum sem notadir voru i fyrri
heimsstyrjoéldinni og a fyrstu ara-
tugum tuttugustu aldar til ad hlusta
eftir loftférum og flugvélum. Verkio
kemur fyrir sjonir sem dékkur
veggur sem blasir vid hafi og sjon-
deildarhring. A peirri hlid sem snyr
a0 hafinu er steypt innbjtig skal sem

Vinningslistaverkid Sjavarmal.

safnar hlj6dinu og magnar pad upp
me0 einf6ldu endurkasti fyrir pann
sem stendur fyrir framan spegilinn.
A beirri hlid sem snyr ad byggd er
hrjafur veggur par sem islensk heiti
fyrir hafio eru aletruo.”

Stadsetning verksins er midud
vio nalaegd vid hafio og fjéruboroid
oglagter til ad verkinu verdi fund-
inn stadur hja Eidsgranda milli
Grandavegar og Rekagranda.

-kb

Skalholtstrid a Akranesi

augardaginn 22. agast klukkan
14.00 heldur Skalholtstri6io
tonleika i Akraneskirkju.

Tri6id er skipad pbeim Joni Bjarna-
syni orgelleikara og trompetleikur-
unum Vilhjalmi Inga Sigurdarsyni
ogJ6hanni Stefanssyni. beir félagar
hafa spilad mikid saman undan-
farin ar.

Efnisskra peirra er fj6lbreytt, en &
henni er medal annars ao finna verk
eftir J.S. Bach, A. Vivaldi, Eugene
Bozza, Sigfas Einarsson, Rodriguez
Solana og fleiri. - kb

Skalholtstrioio verdur med ton-
leika i Akraneskirkju um helgina.
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Strandgotu 24 | 220 Hafnarfjérdur | Simi 565 4100 | nyform.is

Ly tvofold virkni sem ;
veitir hrada og langvarandi
vorn gegn tannkuli.
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Fostudagur

HRINGBRAUT

20.00 Barinn minn (e) i pattunum
segir fra sjarma og sérstodu
baejarfélaganna hringinnikringum
island.

20.30 Fasteignir og heimili (e)
Upplysandi og frodlegur pattur
um allt sem vidkemur fasteignum
oggdédum hasradum.

21.00 21 - Urval a féstudegi
Samantekt ur bestu og ahuga-
verdustu vidotélunum Gr Tuttugu-
ogeinum i lidinni viku.

21.30 Saga og samfélag (e) battur
par sem malefni lidandi stundar
verdaraeddisdgulegu samhengi
og vikid ad nyjustu rannsoknum
freedimanna a margvislegum
svidum.

RUV SJONVARP

13.00 Spaugstofan 2004-2005
13.25 Sagan bak vid smellinn -
Killing Me Softly

13.55 Sogur fra landi

14.20 Gettu betur 2010 Urslita-
pattur

15.55 Venjulegt brjaleodi

16.40 Kastljos

17.00 Menningin

17.10 Olympiukvéld OL 1952-
1976

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Fétboltastrakurinn Jamie
18.29 Bitid, brennt og stungio
18.44 Erlen og Lukas Heimsokn i
bakari

18.50 Landakort

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 islenskt grinsumar. Tvih6fai
19.50 islenskt grinsumar. Ligeglad
20.15 Midnatursol Midnight Sun
Fj6lskyldu- og @vintyramynd

um drenginn Luke sem finnur
isbjarnarhun sem hefur ordid vid-
skila vid médur sina. Luke einsetur
sérad sameina hininn og moédur
hans og leggur af stad i haettulegt
ferdalag pvert yfir Nordur-Kanada.
21.50 Séra Brown Father Brown
22.40 The English Patient Enski
sjuklingurinn Margverdlaunud
kvikmynd fra 1996 um mann sem
liggur pungt haldinn a italiu eftir
flugslys vid lok seinni heimsstyrj-
aldar. Ung hjukrunarkona annast
hann, en madurinn virdist hafa
misst minnid i slysinu. Smatt og
smatt rifjast upp atvik ur lifi hans
pbar sem astir, svik og stjérnmala-
klaekir koma vid s6gu. Myndin
hlaut niu Oskarsverdlaun, medal
annars sem besta myndin. Atridi i
myndinni eru ekki vid hafi ungra
barna.

01.15 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

06.25 LPGA Tour 2020 Utsending
fra AIG Women's British Open.
09.30 LPGA Tour 2020 Bein ut-
sending fra AIG Women’s British
Open.

12.30 PGA Tour. The Cut Skyggnst
a bakvio tjoldin i PGA moéta-
rédinni.

12.55 PGA Highlights 2020
14.00 LPGA Tour 2020 Bein ut-
sending fra AIG Women’s British
Open.

17.00 PGA Tour 2020 Utsending
fra Wyndham Championship.
19.00 PGA Tour 2020 Bein Ut-
sending fra The Northern Trust.
23.00 European Tour 2020 Ut-
sending fra ISPS Handa Wales
Open a Evropumotarddinni.

SJONVARP SIMANS

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show
14.00 The Cool Kids

14.25 Gordon Ramsay’s 24 Hours
to Hell and Back
15.2090210

16.30 Family Guy

16.50 The King of Queens
17.10 Everybody Loves Raymond
17.35 Dr. Phil

18.20 The Late Late Show
19.05 Fam

19.30 Black-ish

20.00 Ast

20.25 Pabbi skodar heiminn
21.00 Nancy Drew

21.50 Charmed (2018)
22.35 Love Island

23.30 Star

00.15 Hawaii Five-0

01.00 Blue Bloods

01.45 The Act

02.35 City on a Hill

03.25 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i Ijési sdgunnar

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Heimskvidur (50 af 120)
15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi Sumar.
Verksmidjurnar a Glerareyrum
16.00 Siodegisfréttir

16.05 Glans

17.00 Fréttir

17.03 Frioland Reykvikinga ofan
Ellidavatns Gengid um Heid-
mork a sjotugsafmaeli utivistar-
svaeodisins

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur Morgunvaktinni
18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Verkefnid Playing
for Change

19.45 Lofthelgin

20.35 Mannlegi patturinn
21.30 Kvoldsagan. Sjalfstaett
folk (22 af 49)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Millispil

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

10.55 Mr. Deeds

12.30 Batman vs. Teenage Mutant
Ninja Turtles

13.55 Wall Street

15.55 Mr. Deeds

17.30 Batman vs. Teenage Mutant
Ninja Turtles

18.55 Wall Street

21.00 Alien

22.50 Blindspotting

00.25 Collide

02.00 Alien

STOD 2

08.00 Heimsoékn

08.15 Grey’s Anatomy

09.05 Bold and the Beautiful
09.25 Gilmore Girls

10.05 i eldhasi Evu

10.35 Utum vidan véll

11.05 Jamie’s Quick and Easy
Food

11.30 Dyraspitalinn

12.00 Splitting Up Together
12.35 Nagrannar

12.55 Fostudagskvold med
Gumma Ben og Séla

13.40 Won’t You Be My Neighbor
15.10 Lorenzo’s Oil

17.35 Bold and the Beautiful
18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.10 Tala saman

19.35 Britain’s Got Talent 14
20.45 Life Itself

22.40 Sometimes the Good Kill
00.10 Kingsman. The Secret Ser-
vice

02.15 28 Days Later

STOD 2 FJOLSKYLDA

08.00 Barnaefni
20.00 Friends
20.20 Friends
20.45 The Middle
21.00 The Hundred
21.45 Major Crimes
22.25 Schitt’s Creek
22.50 American Dad
23.10 Bob’s Burgers
23.35 Friends
23.55 Friends
00.20 The Middle

STOD 2 SPORT

08.05 Vikingur R. - Breidablik
09.45 12. umferd Gudmundur
Benediktsson fer yfir sidustu um-
ferd Pepsi Max deildar karla.
11.20 FjoInir - Vikingur R.

13.00 Selfoss - KR Utsending fra
leik i Pepsi Max deild kvenna.
14.40 Pepsi Max Morkin Helena
Olafsdottir asamt sérfreedingum
Stédvar 2 Sports fara yfir sidustu
leiki i Pepsi Max deild kvenna.
15.50 Glasgow City - Wolfsburg
Bein Utsending fra leiki 8 lida
urslitum Meistaradeildar Evropu
kvenna.

18.50 Fylkir - Stjarnan Bein t-
sending fra leik i Pepsi Max deild
karla.

21.00 Pepsi Max Tilprifin - 13.
umferd

21.45 Atletico Madrid - Barcelona
Utsending fra leiki 8 lida urslitum
Meistaradeildar Evropu kvenna.
23.25 Fylkir- iBV Utsending fra
leik i Pepsi Max deild kvenna.

STOD 2 SPORT 2

08.30 Arsenal - Chelsea - Urslita-
leikur

10.25 Inter Milan - Shakhtar
Donetsk

12.05 Sevilla - Manchester United
13.45 Chelsea - Arsenal

15.50 Atletico Madrid - Barce-
lona Bein utsending fra leik i 8 lida
urslitum Meistaradeildar Evropu
kvenna.

18.00 La Liga. Best Goals of 2019
-2020

18.45 Sevilla - Inter Milan Bein
utsending fra urslitaleik Evréopu-
deildarinnar.

21.30 NFL Hard Knocks. Los
Angeles

22.25 Glasgow City - Wolfsburg
Utsending fra leik i 8 lida Grslitum
Meistaradeildar Evropu kvenna.

UTVARP

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

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

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

FM 102,9 Lindin
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A syningu
Giambattista
vallia tiskuvik-
unni Paris-

syningu
Valentino a
tiskuvikunnii
Paris.
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vera o0ruvisi

Songkonan Janelle Monae pykir vera med
flottan fatastil og er 6hraedd vid ad taka
ahaettu pegar kemur ad kleedavali.

andariska séng- og andi litum og 60ruvisi snidum.
leikkonan Janelle Hun lendir abyggilega jafn oft a
Monae vekur alltaf lista yfir peer verst klaeddu og peer
athygli pegar han stig- best kleeddu. En mérgum pyKkir
ur 4 rauda dregilinn. han algjor ikon pegar bad kemur
Han er alltaf tilbain  ao tisku. Hun er frumleg og porir

aod taka aheettu og hugsa at fyrir  alveg ad vera han sjalf, sama hvad

rammann pegar kemur ad kleda- 6drum finnst.

vali. Han gengur gjarnan i aber-  steingerdur@frettabladid.is
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. w _ Fair eftir
Glasilega " Oskarsverd-
Oskarsvero- ' launin 2013,

laununum i ar.
MYNDIR/GETTY
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*Ad sjalfségdu feer rikissjodur 11% virdisaukaskatt af s6lu boka, timarita og tonlistar & 24% af 63rum vorum.
Oll verdlaekkun (9,91% & 19,35%) er alfarid a kostnad Pennans. Gildir ekki med 6drum tilbodum.

Austurstraeti 18 Alfabakka 16, Mjodd Hafnarfirdi - Strandgdtu 31 isafirdi - Hafnarstraeti 2

Skélavordustig 11 Kringlunni nordur Keflavik - Sélvallagdtu 2 Vestmannaeyjum - Barustig 2 Eymundsson
Laugavegi 77

Kringlunni sudur Akureyri - Hafnarstreeti 91-93 | Husavik - Gardarsbraut 9

Hallarmdula 4 Smaralind Akranesi - Dalbraut 1 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Skattfri gildir til og med 24. 4gust og gildir ekki med 66rum tilbodum. 5% vildarafslattur beetist ekki ofan a nnur tilbod.




*Gildir eingéngu gegn framvisun Orkulykils/-korts. Tilbodin gilda til 31. aguist 2020.
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Kvikk: Dalvegi, Sudurfelli,
Vesturlandsvegi og Fitjum

Lykillinn
margborgar
sig a Kvikk
stoovunum*

)

bu nadlgast lykilinn Y

1 verslunum Kvikk
eda d Orkan.is

Fritt a konnunni
Okeypis kaffi og kaké

Sbarro tilbod a
Vesturlandsvegi
Sneid + drykkur

Red Bull
Orkudrykkir

199 kr.

Pylsuparti
Pylsa + %2 litri af gosi ad
eigin vali fra Olgerdinni

499 kr.

Kvikk

ON THE GO
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porir Karl Celin segist hafa teiknad mikio fra pvi ad hann man eftir sér. FRETTABLADID/VALLI

Penninn fyrirgefur
nefnilega ekkert

Syningin Teikningar stendur nua yfir i Litla Gallery i Hafnarfirdi.
Listamadurinn og grafiski honnudurinn borir synir par teikningar
sinar. Hann reynir ad ritskoda sig sem minnst vid gerd peirra.

yning boéris Karls Celin,

listamanns og grafisks

hénnudar, stendur na yfir

i Litla Gallery i Hafnar-

firoi og heitir einfaldlega

Teikningar. bérir hefur
teiknao fra pvi a0 hann man eftir
SEr.

,Eg er yngstur af fjorum systk-
inum og var svo heppinn a0 fylgj-
ast meo peim 6llum ao teikna
og lera af pbeim. M60ir okkar
er mjog listren og fadir okkar
hvetjandi. Eg stefndi svo prad-
beint i Myndlista- og handida-
skola Islands af pvi bad variraun
ogveru eina sem var i booi fyrir
einstakling sem hafdi gaman af
pviao teikna,“ segir borir.

Losad um subbuskapinn
borir hefur meira og minna
starfad i télvugeiranum fra
atskrift.

,Egvar svo heppinn ad vinna
hja fyrirtaekinu Gogogic sem gat
nytt sér mina hefileika. Fyrir
um bad bil fimm arum kvikn-
adi aftur & teikniahuganum hja
mér og ba 4kvao ég markvisst
ad teikna pad sem mér fannst
skemmtilegast, sem ba voru
alls konar hauskupur og alika
hryllingur og subbuskapur
sem ég burfti ad losa tur kerfinu
til ad sja hvert ég myndi proast
sem teiknari,” segir hann.

Hann segist reyna ad rit-
skoda sjalfan sig sem minnst vid
gerd teikninganna.

,Egnota til deemis helst penna, af
pvi peir fyrirgefa nefnilega ekkert
og allt sem ég set a blad verd ég ad
nyta. bad bidur upp a hio évaenta,
sem gefur myndunum lif. Pessi
adfero hjalpadi mér mjog pegar ég
teiknadi stéra mynd inn & Matar-

99 EG NOTA TIL DEMIS )
HELST PENNA, AF bVI
PEIR FYRIRGEFA NEFNILEGA

EKKERT 0G ALLT SEM EG SET A
BLAD VERD EG AD NYTA.

kjallarann, sex metra breid
stilferd pennateikning a
messing-plétur af sidustu kvold-

maltioinni, ferlid var skemmtilegt
ogniourstadan er frabzer, po ég segi

sjalfur fra.

Malar a nytjahluti

Hann segir ad gero verksins hafi haft

Verk sem
malad vara
isskapshuro.

mikil ahrif & hvernig hann treysti
sjalfur pvi sem hann teiknar.
»Samstarfvio adra teiknara hefur
hjalpad mér mikio i ad brjéta upp
teikninguna hja mér. Helst ma par
nefna samstarf mitt vio S6lva Dan
og Le Kock, hans teikniheimur braut
upp ymislegt hja mér og frelsid sem
Le Kock gefur er hvetjandi skemmti-
legt. Pad er naudsynlegt ad verda
fyrir ahrifum og fa létta
samkeppni fra 60rum
teiknurum og sem betur
fer umgengst ég marga
slika,” segir Porir.

Hann segir syninguna i
Litla Gallery vera nokkurs
konar samantekt.

»Par maetir teikniheim-
urinn sem ég er buinn ad
vera a0 leika mér meo
sidustu ar, asamt tilrauna-
starfsemi unglingsins
sem ég var fyrir 16ngu og

heimilid sem ég 6lst upp a.
betta samsud ma sja i gull-
rémmum sem voru uppi um
alla veggi & minu heimili og
vinnuvélalakki a isskaps-
huro, en vinnuvélalakk var
mitt uppahaldsefni sem
unglingur. A0 mala a nytja-
hluti er eitthvad sem heillar
mig og xtla ég ad halda
pvi afram. Mig grunar
ad min nasta syning
muni innihalda
isskapahurdir eda
frystikistulok. Pann-
ig a0 ef einhver lesandi
a slikt fyrir mig til a0 nyta,
pa ma hann endilega hafa
samband,” segir Porir hlejandi.

Syningin i Litla Gallery er opin i

dag og a morgun. Haegt er ad skoda
verk Poris nanar a thorir.com.
steingerdur@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Gustaf Bjarnason gustafefrettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Hjoérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur bor Steingrimsson, hlynur@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is
FOLK/SERBLOD SIMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, Johann Waage johannwaage@frettabladid.is, Jon ivar
Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 550 5056: Hrannar Helgason
hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is PYONUSTUAUGLYSINGAR SIMI 550-5055: Gudrun Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is
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Reéttur tll ‘ ) \ SERTA ER OPINBER SAMSTARFSADILI
menntunar I HILTON WORLDWIDE HOTELKEDJUNNAR

yrsta starfid mitt var ad
skera gellur ir porskhausum
ogseljaihusiVestmanna-
eyjum, arobzr vinna fyrir tiu ara
barn. I dag eru fest tiu arabérn
farin a0 vinna meo skola, enda
full snemmt. Engu ad sidur er
bao stadreynd ad upp tr sextan
araaldri eruflestad vinna meo
skola, sum til ad kaupa sériPhone,
onnur til ad safna fyrir bilen
allt of morg til a0 hafa efni a ad
kaupa bzkur og borga skélagjold
i menntask6lum. Pegar komio er
! haskola}a T ner og]ornlngur‘ab . VIVANT SPLENDID ROYAL
stundanam an pess a0 veralika i
vinnu.
Ny ranns6kn Hagstofunnar

synir ao tep 67 prosent folks a

aldrinum sextan til tuttugu og o
fjogurraara eruieinhvers konar ' -

vinnu. Hlutfallid i fyrra var ram : ‘ AFSLATTUR
78 prosent og stendur atvinnu- P . . 2
leysi pessa hops i teepum 18 pro- - - X T— “ SENDUM FRITT
sentum. Samkvamt konnuninni : - v =i T ia .

Eurostudent fra 2016 eru niu af

hverjum tiu haskolanemum a
Islandiivinnu til a0 eiga fyrir

reglulegum ttgjoldum en sjo af
EELEMEEL  SERTA VIVANT SPLENDID ROYAL
efni 4 haskélanaminu. I sému

kénnun kemur ilj6s ad rimur

prompursensiosiatols | FIMM STJIORNU STILLANLEGT RUM MED HOFDAGAFLI

nema glimir vid mikla fjarhags-
erfioleika og hefur gert hlé 4 nami

23%‘;?:;;%‘;::3‘;2:;;?“erua Stillanlegt SERTA VIVANT SPLENDID ROYAL er vandad heilsuram i fimm stjornu hotel-ramalinunni fra Serta.
jarhagserfidleikar islenskra amunum fylgir metsolubokin ,,Pess vegna sofum vid®“ i nyrri islenskri pydingu en hofundurinn,
Fjarh: fidleikar islensk R fyl tsolubokin ,,P i ol lensk (o} hofund

enda Koma nidur 4 nomsfram- r. Matthew Walker, er vaentanlegur til Islands i haust sem adalfyrirlesari radstefnu um mikilveegi svefns.

menntaskla- og haskolanem- dr. Matthew Walk tanlegur til Islands i haust sem adalfyrirl Bstefl kil fi

vindunni og eru medal orsaka BETRA BAK mun draga at 10 kaupendur VIVANT SPLENDID ROYAL rima sem munu fa adgangskort ad radstefnunni.

brottfalls dr nami. Ario 2020 i

Blifgrv lji‘tigltrrinn tghl:fgggﬁf; ;;1; VIVANT SPLENDID ROYAL heilsuramio braolaus fjarstyring kemur pér i pa st60u sem allt eftir pvi hvao hentar hverjum og einum.

ekki fyrir eflilgl%tla nemendur. er virkilega vandad riim snidid ad best 'hefltar bél’f- . ' Y'I:'irdy'n:cm er milli:stif og vinr}ur vel. a rr‘léti)

Pessu purfum vid ad breyta, fyrir pinum pérfum. Botninn er fjadrandi )Vlrkllega gobu.r §tu6nlngur e.r vio bak ebn f]obrugllflnl i botninum og dynun‘m. Yfirdynan

nemendurna en ekKki sidur fyrir . (box-spring) samsettur tir 20 cm hdum myl.<ra gormake.rfl a a?da— 08 m!ab'rnasvae i er gero ur kal.dpress@um svampi.

framtioarhagvoxt okkar. : fa riimi . . gerir svefnstellingu pina eins natturulega og Hofoagaflinn er fagadur og stilhreinn, 120
gortflur{l SEI gela ruminu enn meiri N mogulegt er. Haegt er a0 velja um tvo stifleikad  cm har. Haegt er a0 fa nattbor0 og bekk { stil vio
bagindi og laga pad fullkomlega ad pér. dynunni, millistifa og stifa (medium og firm), riimio en hvort tveggja er selt sér.

VIVANT SPLENDID ROYAL STILLANLEGT HEILSURUM

FYI'II' SVG.II.g'Cl. (dyna, botn, fjarstyring, gafl og lappir)
feraﬂ.lﬂ.ng'ﬂ Steerd Fullt verd Med 15% afsleetti
160 x 200 cm 499.900 kr 424915 kr.
Kvikk ‘ o 180 x 200 cm 599,900 kr 509.915 kr.
180 x 210 cm 609.900 kr 518.415 kr. E
..................................................................................... ‘E
; ; S 200 x 200 cm 659.900 kr 560.915 kr. g
Nattbord a mynd er ekki INNIFAlO T VErDl. ettt ettt ettt teeeeat e e, . E‘,_
STJORNU : s
POP';{)?%FOAGPOPP Alpjodleg metsdlubok Bokin Pess vegna sofum Matthew Walker er préfessor vio Harvard héaskéla og £
e vio, eftir dr. Matthew sérfraedingur i svefni, sdlfraedi og taugalifedlisfraeoi. &
249 TTHEW Walker fylgir kaupum Hann er virtur visindamadur a pessu svioi og hefur ‘u'é»
KR/STK r\:IAALKER a Serta Vivant Splendid birt fjolmargar ritryndar visindagreinar. 5
L bess vegna ggﬁ;ll ;teﬂflj:l(feguiglim;nim' Hann er adalfyrirlesari radstefnu sem haldin verour 2 i
sofum vid X 8101 8€8 i Eldborgarsal Horpu 19. oktéber nk. par sem s i
um heim allan. Bokin id verdur i A . . g i
opnar augu almennings fario verour itarlega yfir mlkllvaeg} svefr}s fyrir ks
hidiveg prar au c einstaklinginn, fyrirteki og samfélagio i heild. L
svens fyrir mikilveegi svefns g i
amama i tengslum vio heilsu, Dregi0 verour ur n6fnum beirra sem kaupa Vivant Splendid Royal g i
vellidan og drangur. rim og munu 10 heppnir kaupendur fa adgangskort a radstefnuna. 2
................................................................................................ [SH
,5 = VerOmaeti: 3.490 kr. VerOmeeti: 29.900 kr. ?%
................................................................................................ ko)
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