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NÝTT
– Hagkvæm matarkaup
– Heitar og ilmandi
– Ljúffengar og næringarríkar
– Án allra rotvarnarefna

SAMFÉLAG Umburðarlyndi Íslend
inga gagnvart innflytjendum hefur 
aukist á undanförnum þremur 
árum, samkvæmt nýrri heims
könnun Gallup. Íslendingar falla 
þó af toppnum frá því að síðasta 
könnun var gerð árið 2016, og eru 
nú næstumburðarlyndasta þjóð 
heimsins. Kanadamenn verma nú 
toppsætið og meðal efstu þjóða eru 
Bandaríkin, Svíþjóð, Írland, Ástra
lía og Búrkína Fasó.

Alls svöruðu 140 þúsund manns 
í 145 löndum spurningum Gallup. 
Hér á Íslandi var könnunin gerð 
í október og nóvember síðast
liðnum, með símaviðtölum við 
500 einstaklinga. Meðal annars var 
spurt hvort fólk væri fylgjandi því 
að útlendingar f lyttu til landsins, 
f lyttu í næsta hús eða giftust inn í 
fjölskylduna. Út frá spurningunum 
er reiknaður ákveðinn stuðull sem í 
tilfelli Íslands hækkar úr 8,26 í 8,41.

NorðurMakedóníumenn eru 
á botninum ásamt Ungverjum, 
Serbum, Taílendingum, Tyrkjum 
og f leirum. Í NorðurMakedóníu 
er stuðullinn aðeins 1,49. Við
horfið batnaði mest milli kannana 
í Mold óvu en versnaði mest í Perú, 
sem skýrist af því að landið hefur 
tekið við mörgum flóttamönnum 
frá Venesúela að undanförnu. Alls 
hefur viðhorf til innflytjenda versn
að, og heimsstuðullinn lækkað úr 
5,34 niður í 5,21.

Þegar svörin eru greind kemur í 
ljós að fólk í þéttbýli, hámenntað 
fólk og yngra hefur jákvæðara við
horf gagnvart innf lytjendum en 
fólk í dreifbýli, með minni menntun 
og eldra. Sú greining kemur Rakel 
Ósk Reynisdóttur, fjölmenningar
fulltrúa Háskóla Íslands, ekki á 
óvart. „Það er almennt séð þannig 

að það fólk sem ferðast meira og 
dvelst erlendis verður víðsýnna,“ 
segir hún.

Rakel er sjálf tiltölulega nýf lutt 
erlendis frá og hún segist finna fyrir 
jákvæðara viðhorfi í garð útlend
inga hér á landi. Þetta sjáist meðal 
annars í hennar eigin störfum. „Ég 
hef verið að leita að sjálf boðaliðum 
til að taka þátt í verkefni til að 
vinna með innf lytjendum og það 
kom mér á óvart hversu gríðarlega 
margar umsóknir bárust. Fólk er 
mjög áhugasamt,“ segir hún.

Ólíkt mörgum öðrum Evrópu
löndum hafa ekki risið upp stórir 
hægri popúlískir f lokkar á Íslandi, 
sem berjast gegn innf lytjendum 
með beinum hætti. Fylgi þeirra 
tveggja íslensku f lokka sem byggja 
á útlendingaandúð hefur vart verið 
mælanlegt í kosningum.

Rakel segir þetta endurspegla 
viðhorf samfélagsins. „Við kjósum 
ekki þessa f lokka af því að við 
trúum ekki á þessi sjónarmið,“ segir 
hún. – khg

Innflytjendur 
æ betur liðnir 
af Íslendingum
Umburðarlyndi Íslendinga gagnvart innflytjend-
um eykst nokkuð, samkvæmt nýrri heimskönnun. 
Þetta er á skjön við veraldarþróunina en umburð-
arlyndi gagnvart innflytjendum fer minnkandi. 

Við kjósum ekki 
þessa flokka af því 

að við trúum ekki á þessi 
sjónarmið.
Rakel Ósk Reynis-
dóttir, fjölmenn-
ingarfulltrúi 
Háskóla Íslands

VIÐSKIPTI Bjarni Bjarnason, for
stjóri Orkuveitu Reykjavíkur, segir 
að endurnýjaðir raforkusamningar 
við ákveðna stórnotendur raforku á 
Íslandi hafi haft þær afleiðingar að 
raforkuverð sé nú ósamkeppnishæft. 
Þessir sömu stórnotendur séu nú 
við sársaukamörk. Tilefni ummæla 

Bjarna eru þær fyrirætlanir Lands
nets að fjárfesta fyrir um 90 millj
arða króna í flutningsneti raforku á 
næstu tíu árum. Slíkar fjárfestingar 
muni óumflýjanlega stuðla að hærra 
raforkuverði á Íslandi, en stór
notendur á Íslandi þoli ekki slíkar 
hækkanir. – thg / sjá síðu 10

Segir orkuverðið of hátt 

Þingvellir skörtuðu sínu fegursta þegar ljósmyndari Fréttablaðsins átti leið um. Þar voru meira að segja fjórir 
ferðamenn og brostu þeir yfir tómlegum þjóðgarði. Í dag er spáð áframhaldandi norðanátt en yfirleitt létt-
skýjuðu á Suður- og Vesturlandi. Það á þó að lægja með kvöldinu samkvæmt veðurfræðingi. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI



Um leið og við 
tilkynntum þetta 

fór allt á hliðina hjá mér, 
síminn stoppaði ekki.

Stefán Sigurjónsson

Veður

Norðan 10-15 í dag en heldur 
hvassara suðaustantil. Él norðan-
lands, en yfirleitt léttskýjað á 
Suður- og Vesturlandi. Lægir víða 
í kvöld, og léttir til og frystir um 
landið norðvestanvert. Hiti -2 til 5 
stig, hlýjast syðst.  SJÁ SÍÐU 26

Malbikað undir hvítum toppum

Það var stemning á Vesturlandsvegi í gær þegar malbikunarframkvæmdir stóðu yfir og ljósmyndari Fréttablaðsins rúllaði þar fram hjá. Þó f lestir 
tengi malbikun við sjóðheita sumardaga er líka hægt að klæða starfsmenn upp og skella malbikinu ofan á kaldan jarðveginn. Framkvæmdirnar 
hafa tekið töluverðan tíma, mörgum til ama, en þó er passað upp á að örygginu sé ekki fórnað og því er verið að vanda sig. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR

- heimur fágaðra möguleika
www.modern.is

FAXAFEN 10 · 108 REYKJAVÍK · 534 7777

- ALLT AÐ 20% AFSLÁTTUR AF PÖNTUNUM

SVO ÞÚ FÁIR HÚSGÖGNIN ÖRUGGLEGA HEIM FYRIR JÓLIN

SAMFÉLAG „Ég hef alltaf verið mikill 
spilamaður og man vel eftir mér að 
spila Útvegsspilið á sínum tíma, 
alveg heilmikið. Ég fór í alvörunni 
út í þetta til þess að geta fengið að 
spila það sjálfur aftur,“ segir Stefán 
Sigurjónsson og hlær.

Upprunalega spilið hefur gengið 
kaupum og sölum manna á milli á 
samfélagsmiðlum fyrir svimandi 
háar upphæðir.

„Ég náði ekki að kaupa það notað 
því það endaði oft í uppboðum 
á yfir 100.000 krónur. Þannig ég 
ákvað að láta slag standa og gera 
þetta bara sjálfur,“ segir hann. 
Honum þykir þó merkilegt að 
enginn hafi hellt sér út í það fyrr, í 
ljósi vinsælda spilsins. Þetta hafi þó 
verið gífurlega mikil vinna.

„Ég hafði samband við Hauk 
Halldórsson myndlistarmann sem 
gerði spilið upphaflega og hann var 
heldur betur til í þetta.“

Grafíkin var unnin út frá prent-
aða efninu frá 1977 sem Haukur 
gerði, en Stefán segir samstarfið 
hafa verið einstaklega skemmtilegt.

„Við vildum ekkert vera að hrófla 
við hans hönnun of mikið, enda 
listaverk út af fyrir sig,“ segir Stefán.

Mikil vinna fór í að endurnýja 
allan skipaflotann, vinnslustöðvar 
og hús.

„Spilið endurspeglar íslenska 
skipaflotann eins og hann er í dag. 
Síðan ferðaðist ég  á milli sjávar-
plássa í rannsóknarleiðangri,“ segir 
Stefán.

Það hefur farið blóð, sviti og tár 
í að færa Íslendingum á ný þetta 
sívinsæla spil.

„Já bókstaflega. Við erum búnir 
að handsmíða um fjóra kílómetra 
að skipum og húsum, svona ef 
við myndum raða þeim saman. 
Guðmundur Sighvatsson hjá Tré-
smiðjunni Slipp tók það að sér 
með bros á vör, enda svo einlægur 
aðdáandi spilsins. Síðan tóku snill-
ingarnir í Fangaverk á Hólmsheiði 
við og máluðu og pökkuðu svo 

spilinu. Stundum sá maður nánast 
eftir því að hafa ekki fengið ódýrari 
framleiðslu að utan. En núna þegar 
þetta er búið þá getur maður ekki 
annað en verið stoltur,“ segir Stefán.

Hann segir ákveðið spennufall að 
sleppa spilinu loksins frá sér.

„Líka út af þrýstingnum, fólk 
er orðið nokkuð æst að komast í 
eintak. Um leið og við tilkynntum 
þetta fór allt á hliðina hjá mér, sím-
inn stoppaði ekki. Enda erum við 
nú þegar búin að selja þúsund spil 

frá því við hófum forsöluna þann 
17. júní. Þannig að þú getur rétt 
ímyndað þér.“

Hann segist hvergi hættur í spila-
gerðinni og hefur hann strax hafið  
gerð næsta spils, sem er líka endur-
gerð.

„Ætli að það megi ekki segja að 
það sé mögulega eitthvað hættulegt 
á leiðinni,“ segir Stefán lúmskur.

Útvegsspilið fer í sölu á spila-
borg . is frá og með morgundeginum.
steingerdur@frettabladid.is

Þúsund spil þegar seld
Stefán Sigurjónsson stendur að endurgerð Útvegsspilsins og hann er nú þegar 
farinn að vinna við endurgerð annarrar perlu úr íslenskri borðspilasögu.

Stefán, fyrir miðju, afhenti forstjóra Landhelgisgæslunnar, Georgi Kr. 
Lárussyni og Kristjáni Þór Júlíussyni sjávarútvegsráðherra fyrstu eintök af 
nýrri útgáfu af Útvegsspilinu á miðvikudaginn. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

SLYS Maður lést í vinnuslysi á Hellis-
sandi á Snæfellsnesi á ellefta tím-
anum í gærmorgun.

Þyrla Landhelgisgæslunnar var 
kölluð á vettvang en maðurinn var 
ekki f luttur með þyrlunni, að sögn 
Ásgeirs Erlendssonar, upplýsinga-
fulltrúa Landhelgisgæslunnar. Lög-
reglan á Vesturlandi rannsakar nú 
tildrög slyssins og veitir ekki frek-
ari upplýsingar um slysið að svo 
stöddu. – kdi

Banaslys varð  
á Hellissandi

Slysið varð um ellefu í gærmorgun.

DÓMSMÁL Enn var tekist á um fyrir-
hugaðar vitnaleiðslur í máli Erlu 
Bolladóttur gegn íslenska ríkinu, 
í fyrirtöku í Héraðsdómi Reykja-
víkur í gær. Í málinu gerir Erla kröfu 
um að úrskurður endurupptöku-
nefndar, um synjun á beiðni hennar 
um endurupptöku á hennar þætti í 
Guðmundar- og Geirfinnsmálum, 
verði felldur úr gildi.

Settur ríkislögmaður lýsti efa-
semdum um að þörf væri á að 
réttar sálfræðingarnir Gísli Guð-
jónsson og Jón Friðrik Sigurðsson 
beri vitni í málinu. Um ógildingar-
mál væri að ræða og vafamál hvort 
sönnunarfærsla um atvik ætti yfir 
höfuð að fara fram.

Erla Bolladóttir tók sjálf til máls 
um nauðsyn þess að réttarsálfræð-
ingarnir beri vitni.

„Játningarnar sem ég gaf í þessu 
máli voru fengnar á mjög óeðlilegan 
hátt,“ sagði Erla. Réttarsálfræðing-
arnir hefðu framkvæmt vísindalega 
rannsókn á játningunum og þeir 
hefðu gert grein fyrir niðurstöðum 
sínum í Héraðsdómi Reykjavíkur 
[árið 2016]. Endurupptökunefnd 
hefði hins vegar ekki vikið einu 
orði að skýrslum þeirra í niður-
stöðu sinni.

Dómari óskaði eftir því að vitna-
listar verði lagðir fram í næsta 
þinghaldi sem fer fram um miðjan 
október og þá verði úrskurðað um 
þá, komi mótmæli fram. – aá, – fbl

Mikilvægt að 
Gísli beri vitni

Erla Bolladóttir ásamt lögmanni 
sínum Ragnari Aðalsteinssyni í 
Héraðsdómi. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI
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Verð aðeins

Rafmagnshjól Enox
Enox Yadea rafmagnsreiðhjól. 3903103

Rafmagnshjól

Ferðamáti framtíðarinnar
Sjá nánar á husa.is

• Umhverfisvænt
• 250W
• 25 km hraði
• Drægni 70 km
• 7 gíra

149.900kr

1970-2020
ára

1.797 kr

999kr

Hausterikurnar á 
enn betra verði
3 stk.
að eigin vali

Tilboðsveisla
LADY innimálning -20% • Flísar -25% • Parket -25-30% • Háþrýstidælur (Nilfisk) -20%

Bað- og veggljós -20% • Hillurekkar (Avasco) -20% •  Pottaplöntur -20-50% • Sláttuvélar -30% 
Berlinger Haus  (Búsáhöld) -25-30% • Borðbúnaður (Tognana) -25-30% ... og margt fleira  

20%
afsláttur
LADY innimálning

Þvottavél AEG. L6FBI48S 
Magn af þvotti mest 8 kg, 1400 snúninga,  
A+++ orkuflokkur. 1860502

79.990kr
89.990 kr

30%

13.995kr
19.945 kr

Topplyklasett
Toppar 1/2" 10-32 mm,  
1/4" 4-14 mm. 111 stk. 5052573

Búkkar
Búkkasett,  málmur, 
samanbrjótanlegt.  
Burðarþol allt að 340 kg. 
Stærð 73,6x85,5 cm.  
5079934

6.995kr
8.995kr

Flísar í úrvali

Flísar
Dream Marengo, 45x45 cm.  
8611208

1.330kr/m2

2.016kr/m2

25%

Jotun framleiðir umhverfisvæna hágæðamálningu. 

LADY er bæði  Svansvottuð 
og með Evrópublómið

Græn
vara

Ryksuga Buddy II
Ryksuga fyrir blautt/þurrt. 12 ltr. tankur. 
1200W þyngd 4,4 kg. 5254378

10.995kr
13.995 kr

21%

22%
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UMBOÐSAÐILI JEEP®  OG RAM Á ÍSLANDI • ÍSLENSK-BANDARÍSKA • ÞVERHOLT 6 • 270 MOSFELLSBÆR
S. 590 2300 • WWW.ISBAND.IS • ISBAND@ISBAND.IS • OPIÐ VIRKA DAGA 10-18 • LAUGARDAGA 12-16

35” BREYTTUR 33” BREYTTUR ÓBREYTTUR

JEEP® GRAND CHEROKEE TRAILHAWK – VERÐ FRÁ: 11.690.000 KR.
• 3.0 V6 250 HÖ. DÍSEL, 8 GÍRA SJÁLFSKIPTING
• 570 NM TOG
• HÁTT OG LÁGT DRIF
• RAFDRIFIN LÆSING Í AFTURDRIFI

• LOFTPÚÐAFJÖÐRUN AÐ FRAMAN OG AFTAN
• HLÍFÐARPLÖTUR UNDIR VÉL, KÖSSUM OG SKIPTINGU
• BI-XENON LED FRAMLJÓS MEÐ ÞVOTTAKERFI
• RAFDRIFIN OPNUN Á AFTURHLERA

ALVÖRU JEPPAR - ALVÖRU FJÓRHJÓLADRIF
JEEP® GRAND CHEROKEE BREYTTIR OG ÓBREYTTIR

• ÍSLENSKT LEIÐSÖGUKERFI
• BAKKMYNDAVÉL MEÐ BÍLASTÆÐAAÐSTOÐ
• FJARLÆGÐASKYNJARAR AÐ FRAMAN OG AFTAN
• BLINDHORNSVÖRN

ALLAR BREYTINGAR UNNAR AF BREYTINGARVERKSTÆÐI ÍSBAND

SKIPULAGSMÁL Rússneska rétt-
trúnaðarkirkjan á Íslandi vill að 
væntanleg bygging safnaðarins 
lúti skilmálum eldra skipulags, svo 
stíll kirkjunnar geti endurspeglað 
helgihaldið.

Til skoðunar hjá skipulagsyfir-
völdum í Reykjavík er ósk um breytt 
deiliskipulag fyrir lóð Rússnesku 
rétttrúnaðarkirkjunnar á Mýrar-
götu 21- 23.  Minnka á umfang og 
hæð kirkjunnar, lækka kirkjuturna 
og fækka þeim úr fimm í tvo.

„Ég hef verið beðinn af presti 
kirkjunnar, séra Timur Zolotuskiy, 
að koma því á framfæri að eldra 
deiliskipulagið sé fyrir okkur eftir-
sóknarverðara,“ segir Guðmundur 
Pálsson læknir nú, í bréfi fyrir hönd 
prests rétttrúnaðarsafnaðarins.

„Rétttrúnaðarkirkjur um allan 
heim hafa gjarnan sóst eftir 
ákveðnu útliti og og kirkjustíl sem 
endurspeglar starfsemi kirkjunnar 
svo helgihaldið kallist á við arki-
tektúrinn,“ útskýrir Guðmundur. 
Húsið sjálft eigi að endurspegla 
heilagleika og hefð sem kirkjan vilji 
standa fyrir.

„Það er oft ekki gerlegt með nýrri 
stíltegundum, jafnvel þótt teikn-
ingar og útfærslur kunni að vera 
unnar af kostgæfni,“ heldur Guð-
mundur áfram. „Allt helst í hendur 
af sérstakri nákvæmni, byggingin 
að innan og utan, helgisiðirnir, 
hreyfingar fólks í rýminu og upp-
lifun trúarinnar. Því hneigjumst við 
að eldra skipulaginu og biðjum um 
að það fái að standa.“

Síðan vitnar Guðmundur til 
eldra skipulagsins þar sem segir að 
kirkjan verði stærsta bygging deili-

skipulagsins. „Hún er sem slík eðli-
lega undanþegin höfuðmarkmiði 
deiliskipulagsins um aðlögun að 
smágerðu byggðamynstri staðarins. 
Engu að síður eru gerðar strangar 
kröfur um vandað byggingarlag 
kirkjunnar og að lögð sé rækt við 
næsta umhverfi byggingarinnar, 
þannig að hún sómi sér vel sem for-
ystumannvirki á svæðinu.“

Séra Timur Zolotuskiy sendi inn 
bréf í ágúst og bað um að afgreiðslu 
málsins yrði frestað. Íbúasam-
tök Vesturbæjar vilji koma með 
tillögur og ræða breytingar svo 
hönnunin verði umhverfisvænni. 
„Vonandi mun það verða til þess að 
ná meiri einingu varðandi væntan-
lega kirkjubyggingu,“ skrifar séra 
Timur.

Tveir af sex meðlimum hins 
pólitískt skipaða íbúaráðs Vestur-
bæjar, formaðurinn Birgir Þröstur 
Jóhannsson og Björn Karlsson, 

segjast harma að að hlutföll í tölvu-
myndum af kirkjubyggingunni 
sýni ekki hámark leyfilegs bygg-
ingarmagns heldur lægri byggingu. 
„Tölvumynd ætti að sýna byggingu 
sem er rúmlega þrisvar sinnum 
hærri en appelsínugula húsið,“ 
skrifa þeir og eiga þá við nærliggj-
andi hús.

Íbúasamtök Vesturbæjar segjast 
hins vegar fyrir sitt leyti fagna að 
kirkjubyggingin hafi verið ein-
földuð og lækkuð og að hönnunin 
lofi góðu. Hafa samtökin þó athuga-
semdir varðandi götur, stíga og bíla-
stæði. Halda ætti kynningarfund 
fyrir íbúa. „Um er að ræða stóra 
byggingu og nýja starfsemi sem 
breytir ásýnd götunnar og sjálfsagt 
er að gefa íbúum kost á að spyrja út í 
teikningarnar og hönnunina.“
gar@frettabladid.is

Vilja fá gamla skipulagið fyrir 
rússneska rétttrúnaðarkirkju
„Rétttrúnaðarkirkjur um allan heim hafa gjarnan sóst eftir ákveðnu útliti og og kirkjustíl sem endur-
speglar starfsemi kirkjunnar svo helgihaldið kallist á við arkitektúrinn,“ segir í bréfi þar sem óskað  
er eftir því við borgina að rússneska rétttrúnaðarkirkjan fái að byggja eftir eldra skipulagi á Mýrargötu. 

Tölvumynd ætti að 
sýna byggingu sem 

er rúmlega þrisvar sinnum 
hærri en appelsínugula 
húsið.

Birgir Þröstur Jóhannsson og Björn 
Karlsson, meðlimir íbúaráðs Vestur-
bæjar

Meðlimir íbúaráðs Vesturbæjar segja myndir sýna allt of lága byggingu miðað við það sem verða eigi. MYND/ARKITEÓ

KJARAMÁL Launa- og forsendunefnd 
Alþýðusambands Íslands (ASÍ) og 
Samtaka atvinnulífsins (SA) náðu 
ekki niðurstöðu á fundi sínum í gær, 
um hvort forsendur lífskjarasamn-
ingsins hafi staðist eða séu brostnar. 
Samhljómur er um að forsendur um 
aukinn kaupmátt og lægri vexti hafi 
staðist, sem og loforð stjórnvalda, 
fyrir utan lið um verðtryggingu og 
afnám svokallaðra Íslandslána, það 
er verðtryggðra húsnæðislána til 40 
ára.

„Það er ekki komin nein niður-
staða. Það er bara trúnaðarsamtal 
í gangi,“ segir Drífa Snædal, forseti 
ASÍ. Halldór Benjamín Þorbergsson, 
framkvæmdastjóri SA, segist vona 
að niðurstaða fáist á fundinum í dag.  

Samkvæmt lífskjarasamningnum 
eru fyrirhugaðar launahækkanir 
um áramót 24 þúsund krónur til 
þeirra sem starfa á taxtalaunum og 
15.750 krónur til þeirra sem starfa á 
almennum launum. Í aðsendri grein 
í Fréttablaðinu í gær sagði Þorsteinn 

Víglundsson, fyrrverandi þing-
maður og framkvæmdastjóri SA, að 
komi til fyrrnefndra launahækkana 
muni það leiða af sér aukið atvinnu-
leysi og verðbólgu.

Verði niðurstaða nefndarinnar 
sú að forsendur samningsins séu 
brostnar munu samninganefndir 
reyna að semja um úrlausn. Ef það 
gengur ekki þarf sá sem rifta vill 
samningnum að tilkynna það fyrir 
30. september og samningurinn 
fellur úr gildi daginn eftir. – bdj

Ræða forsendur lífskjarasamninga áfram í dag
Það er ekki komin 
nein niðurstaða. 

Það er bara trúnaðarsamtal 
í gangi.

Drífa Snædal, forseti ASÍ
Kúlan á felustað sínum. MYND/LHG

ÖRYGGISMÁL Sprengjusérfræðingar 
Landhelgisgæslunnar eyddu í fyrra-
dag sprengikúlu úr seinna stríði 
sem fannst við línuveg á Sandskeiði.

„Sprengikúlan lá undir þremur 
háspennulínum sem liggja til 
höfuðborgarsvæðisins. Vegna stað-
setningar sprengikúlunnar þótti 
öruggast að færa hana úr stað til að 
koma í veg fyrir tjón á háspennulín-
unum,“ segir í frásögn Landhelgis-
gæslunnar af verkefninu. „Eyðing 
sprengikúlunnar gekk vel.“ – gar

Sprengikúla úr 
stríðinu fannst

Séra Timur Zolot
uskiy, prestur 
rússnesku rétt
trúnaðarkirkj
unnar á Íslandi

GJALDSKYLDA Samþykkt hefur 
verið að bílastæði austan megin 
við Landspítalann í Fossvogi verði 
gerð gjaldskyld. Er það í samræmi 
við ósk Landspítalans. Skipulags- 
og samgönguráð borgarinnar tók 
málið fyrir í gær og verða stæðin á 
gjaldskyldu fjögur. Borgarráð þarf 
að staðfesta gjaldskylduna.

Flokkur fólksins lét bóka að það 
væru sérkennileg rök að tengja 
aukið álag við mikilvægi þess að 
fjölga gjaldskyldum bílastæðum. 
Fólk væri ekki að leita á spítalann 
að gamni sínu.

Í greinargerð frá Landspítalanum 
kom fram að á lóð spítalans við 
Fossvog væru nú þegar tvö svæði 
með gjaldskyldum bílastæðum, 
vestan megin við spítalann. Aust-
an megin væri húð- og kynsjúk-
dómadeildin og því langur gangur 
frá gjaldskyldum stæðum inn á 
deildina. Gjaldskylda yrði til þess 
fallin að mæta þörfum sjúklinga og 
aðstandenda þeirra um bílastæði. 
– bb

Fleiri bílastæði 
verða gjaldskyld

Landspítalinn óskaði eftir frekari 
gjaldskyldu. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA
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Öll verð eru birt með fyrirvara um prentvillur og/eða myndabrengl. Tilboðin gilda eingöngu í verslun Krónunnar á Hallveigarstíg dagana 24 -27. sept. 2020 eða á meðan birgðir endast.
Afgreiðslutímar á www.kronan.is

Röltu til okkar…

Opnum á Hallveigarstíg 1
24. september

1499 
kr.
kg

Krónu kjúklingabringur

999 
kr.
stk.

Olifa lífræn ólífuolía

1499 
kr.
kg

Krónu ungnautahakk

279 
kr.
pk.

Fljótshóla gulrætur

199 
kr.
pk.

Rummo Fusilli

Verð áður 1999 kr. kg

Verð áður 1679 kr. stk.

Verð áður 699 kr. pk.

Verð áður 1999 kr. kg

Verð áður 569 kr. pk. Verð áður 499 kr. pk.

- 50%

- 60%

- 25% - 25%

Gómsæt 
TILBOÐ!

Gilda eingöngu í verslun 
Krónunnar á Hallveigarstíg 

dagana 24.-27. sept.

Við erum mætt 
í bæinn!

- 40%

- 40%

399 
kr.
pk.

íslensk jarðarber, 200 g

499 
kr.
pk.

Egils kristall 10 stk.

Verð áður 830 kr. pk.

- 40%

ALLA DAGA



Við í borginni 
höfum lagt á það 

mikla áherslu að vinna með 
áhugasvið og nýta styrk
leika nemenda.
Skúli Helgason, formaður skóla- og 
frístundaráðs

Ó líkt Ís lands banka 
telur kvartandi þá 

stað reynd að hinn ó við
komandi sé honum ná
kominn auki á al var leika 
málsins.
Úr umfjöllun Persónuverndar

MENNTAMÁL „Þetta er misráðin 
útfærsla og það sem mér finnst 
alvarlegast er að við erum með 
afar skýr grunnskólalög hvað þetta 
varðar. Þessi mikli niðurskurður 
á vali, sem er beinlínis fellt út í 
fyrstu sjö árgöngum grunnskólans 
og minnkað um nærri helming á 
unglingastiginu, er í beinni and-
stöðu við lögin sem kveða skýrt á 
um að nemendur eigi að hafa val á 
öllum stigum grunnskólans,“ segir 
Skúli Helgason, formaður skóla- 
og frístundaráðs, um tillögu Lilju 
Alfreðsdóttur, mennta- og menn-
ingarmálaráðherra, um breytingar á 
viðmiðunarstundaskrá grunnskóla.

Er tilefni breytinganna viðvar-
andi slakur árangur íslenskra nem-
enda í íslensku og náttúrufræði í 
PISA-rannsókninni. Vægi íslensku 
og náttúrufræði er aukið á sama 
tíma og vægi valgreina er minnkað, 
fer það vægi úr um tíu prósentum 
niður í tæp fjögur prósent í yngstu 
bekkjum grunnskóla. Stefnt er að 
því að breytingarnar taki gildi frá 
og með skólaárinu 2021 til 2022.

Skóla- og frístundaráð hefur sent 
inn umsögn vegna tillögunnar, hún 
bætist við þá heilmiklu gagnrýni 
sem tillagan hefur þegar fengið í 
samráðsgátt stjórnvalda.

„Þetta er mikilvægt í tengslum 
við áherslur menntastefnu um per-

sónumiðað nám við hæfi hvers og 
eins, við í borginni höfum lagt á 
það mikla áherslu að vinna með 
áhugasvið og nýta styrkleika nem-
enda, sem á sér einmitt oft stað í 
valgreinum þar sem þeir hafa meiri 
áhrif á hvað þeir læra,“ segir Skúli.

Valfög eru mismunandi eftir skól-
um, hafa þeir talsvert forræði yfir 
því hvað er í boði fyrir nemendur.

„Við styðjum viðleitni ráðherrans 
til að grípa til aðgerða á þessu sviði, 
en það þarf að kafa dýpra en horfa 
á klukkutímana. Það eru slæm for-
dæmi, bæði í Evrópu og ekki síst í 
Bandaríkjunum, þar sem stjórnvöld 
hafa einmitt brugðist við slökum 
árangri í PISA-könnunum með því 
að gera meira af því sem ekki virkar. 
Þeir hafa fjölgað tímum í stærðfræði 
án þess að skoða hvernig tíminn er 
notaður, hverjar áherslurnar eru, 
hvort námsefnið sé spennandi. Við 
þurfum að skoða kennsluhætti, 

námsefni, inntak kennaranáms 
og tengingu við ný hæfniviðmið í 
náttúrugreinum. Þá þarf að skoða 
sérstaklega hvernig megi gera nátt-
úrugreinar meira aðlaðandi í kenn-
aranáminu ef við ætlum að ná til-
ætluðum árangri.“

Varðandi náttúrufræðina segir 
Skúli að það vanti líka tilfinnanlega 
kennara sem hafa fagþekkingu og 
kennslureynslu í greininni, það sé 
forsenda til að ná árangri á því sviði. 
„Við gerðum nýlega könnun í borg-
inni og þá kom í ljós að meirihluti 
náttúrufræðikennara á unglinga-
stiginu hafði hvorki fagþekkingu 
né kennslureynslu á þessu fagsviði. 
Ástæðan er að kennaranemar hafa 
ekki valið þessar greinar á undan-
förnum árum og það hefur ekki 
verið brugðist við því með sér-
stökum aðgerðum.“

Skúli gagnrýnir einnig skort á 
samráði við bæði kennara, skóla-
stjórnendur, foreldra, nemendur 
og menntayfirvöld sveitarfélaga 
í þessu máli. „Svona breytingar 
verða að byggja á samráði. Við 
megum ekki grafa undan því sem 
er gott í kerfinu. Við erum tilbúin í 
gott samstarf við ráðherra um betri 
útfærslur á þessu góða markmiði, að 
styrkja stöðu íslenskra nemenda í 
íslensku og náttúrugreinum.“ 
arib@frettabladid.is

Telja tillögur ráðherra 
í andstöðu við lögin
Skóla- og frístundaráð Reykjavíkur gagnrýnir tillögur menntamálaráðherra 
um breytingar á viðmiðunarstundaskrá. Vægi íslensku og náttúrufræði er 
aukið á kostnað valgreina. Samráð hafi skort við kennara og sveitarfélög.

Að óbreyttu taka tillögur ráðherra um viðmiðunarstundaskrá gildi á næsta skólaári.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

VIÐSKIPTI Kortavelta erlendra 
ferðamanna í ágústmánuði dróst 
saman um tæp 70 prósent á milli 
ára og nam í ágúst á þessu ári 9,3 
milljörðum króna. Mest velta var 
á kortum þýskra ferðamanna, 1,2 
milljarðar, bresk kort komu þar á 
eftir og því næst frönsk kort. Í júlí 
á þessu ári nam dönsk kortavelta 
mestu hér á landi, en dróst saman 
um 60 prósent milli mánaða og nam 
í ágúst 1,1 milljarði króna. Þetta 
kemur fram á vef Rannsóknaseturs 
verslunarinnar.

Þegar skoðuð eru netkaup ferða-
manna sést glöggt að hertar aðgerð-
ir við landamærin vegna kóróna-
veirufaraldursins sem ráðist var í 
14. ágúst síðastliðinn höfðu áhrif á 
netkaup, sem drógust saman um sjö 
prósent sé miðað við júlí á þessu ári. 
Velta í gistiþjónustu jókst um 4 pró-
sent í ágúst miðað við mánuðinn á 
undan og nam 2,2 milljörðum, en sé 
miðað við ágúst í fyrra dróst velta í 
gistiþjónustu saman um tæp 75 pró-
sent.

Heildarvelta innlendra korta 
nam í ágúst á þessu ári tæpum 71 
milljarði króna og þar af nam velta 
í verslunum um 40 milljörðum. 
Verslun á netinu tvöfaldaðist á milli 
ára og nam í ár 2,1 milljarði. – bdj

Þjóðverjar keyptu allra 
mest hérlendis í ágúst

BANKAR Ís lands banki braut á rétti 
við skipta vinar með því að veita 
móður hans að gang að heima banka 
hans, að mati Persónuverndar.

Við skipta vinurinn kvartaði til 
Per sónu verndar yfir því „að Ís-
lands banki hafi veitt ó við komandi 
þriðja aðila les að gang í heima-
banka að vörslu safni verð bréfa-
eignar hans hjá bankanum,“ eins og 
segir í um fjöllun Per sónu verndar. 
Í úr skurði stofnunarinnar kemur 
fram að vegna mann legra mis taka 
hjá bankanum hafi ó við komandi 
verið veittur slíkur les að gangur. 
Það sam ræmist ekki lögum um 
per sónu vernd og vinnslu per sónu-
upp lýsinga.

„Ó líkt Ís lands banka telur kvart-
andi þá stað reynd að hinn ó við-
komandi sé honum ná kominn 
auka á al var leika málsins. Þá telur 
kvartandi að framan greint feli í sér 
meðal annars brot á réttindum hans 
til trúnaðar og frið helgi einka lífs,“ 
segir Per sónu vernd.

Í svörum bankans kom fram að 
ekki hafi verið til kynnt um öryggis-
brestinn til Per sónu verndar þar 
sem það væri „afar ó lík legt að hann 
hefði í för með sér á hættu fyrir rétt-
indi og frelsi kvartanda.“ 

„Um hafi verið að ræða aðila 
tengdan kvartanda f jöl skyldu-
böndum, sem bankinn hafi talið 
að al mennt mætti ætla að drægi úr 
hættu á að frekari brot á trúnaði 
yrðu og að móðir hans hafi að eins 
haft les að gang að þessu til tekna 
vörslu safni verð bréfa eignar kvart-
anda, en ekki að öðrum gögnum 
hans eða heimild til að fram kvæma 
að gerðir,“ er vitnað til sjónar miða 
Ís lands banka. – gar

Banki mátti ekki veita móður aðgang

Kortavelta erlendra 
ferðamanna dróst saman 
um tæp 70 prósent í ágúst.

Heildarvelta innlendra korta nam 
tæpum 71 milljarði króna í ágúst.
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Snyrtivara

BIOTHERM KYNNING
DAGANA 24. - 30. APRÍL

20% AFSLÁTTUR AF ÖLLUM                VÖRUM
DAGANA 24. - 30. APRÍL
Glæsilegur kaupauki fylgir þegar keyptar eru Biotherm vörur
fyrir 8.900 kr eða meira á meðan birgðir endast.

´

DREGUR ÚR ÖLDRUNAREINKENNUM VEGNA 
MINNKANDI MAGNS KOLLAGENS Í HÚÐINNI

HÚÐIN FÆR LYFTINGU, ÞÉTTLEIKA OG ENDURHEIMTIR LJÓMA

LIFE PLANKTON™ ampúlurnar innihalda Life Plankton™ og Hýalúronsýrur. 
Húðin endurnýjast og fær samstundis mikinn raka og fyllingu.
Má nota sem 8 daga meðferð eða sem „boost“ í eitt skipti.

LIFE PLANKTON™ Mild Creamy Peel er mild en áhrifarík húðslípun í kremformúlu 
fyrir andlitið sem hentar öllum húðgerðum, jafnvel viðkvæmustu húð. 
Lykilefnin eru einstök og endurnýjandi Life Plankton� góðgerlablanda og Squalane. 
Kremið má nota 3 í viku og er það borið á hreint andlitið og nuddað létt í 
30 sekúndur. Að því loknu er afgangurinn skolaður af með vatni og verður 
húðin strax fersk og jöfn.

SPENNANDI NÝJUNGAR FRÁ BIOTHERM



 Það tók sex mánuði að 
rannsaka dauða Breonna 
Taylor en Hankison skaut 
tíu sinnum inn um glugga á 
heimili hennar.

Tvær af 8,6 milljónum 
íbúa Sviss eru innflytjendur.

SVISS Svisslendingar kjósa á sunnu-
dag um mjög umdeilt frumvarp til 
laga um útlendingamál. Gangi það 
í gegn verður samningi um frjálsa 
för fólks milli Sviss og Evrópusam-
bandsins sagt upp og harðari stefna 
í útlendingamálum tekin upp.

Frumvarpið kemur frá Svissneska 
þjóðarflokknum, sem er sá stærsti á 
sambandsþinginu en tapaði miklu 
fylgi í síðustu þingkosningum, árið 
2019. Vonast f lokkurinn til þess að 
geta náð vopnum sínum á ný með 
aukinni hörku í málum innf lytj-
enda.

Löng hefð er fyrir þjóðaratkvæða-
greiðslum í Sviss um ýmis mál. 
Skoðanakönnun um þetta mál sýnir 
að minnihluti landsmanna styður 
það, 35 prósent, en 63 prósent eru 
andvíg. Kosningaþátttaka hefur 
hins vegar ekki alltaf verið góð í 
landinu og óvíst hvort skoðana-
könnunin verði nálægt úrslitunum. 
Gætu úrslitin ráðist af því hversu 
duglegir baráttuhópar verða að ná 
sínu fólki á kjörstað.

Innflytjendum hefur fjölgað mjög 
ört í Sviss á undanförnum áratugum. 
Frá árinu 1990 hefur íbúafjöldinn 
aukist um tvær milljónir, þar af er 
helmingur innflytjendur. Í dag búa 

8,6 milljónir í landinu og þar af tvær 
milljónir innf lytjenda. Hafa for-
svarsmenn þjóðarflokksins haldið 
því fram að svissneskt þjóðerni sé 
í hættu, haldi þessi þróun áfram. 
Flestir innflytjendur koma frá Evr-

ópusambandslöndum, rúmlega 
300 þúsund frá Þýskalandi og Ítalíu, 
rúmlega 260 þúsund frá Portúgal og 
135 þúsund frá Frakklandi.

Annað algengt popúlískt stef 
sem fylgjendur frumvarpsins halda 

fram er að ungir innflytjendur taki 
störf eldri Svisslendinga, þrengsli í 
borgum verði meiri og húsnæðis-
verð rjúki upp. „Nærri helmingur 
bótaþega eru útlendingar,“ segir á 
vefsíðu þeirra.

Andstæðingar frumvarpsins 
halda því hins vegar fram að Sviss 
þurfi á innf lytjendum að halda, 
sérstaklega sérmenntuðu fólki sem 
starfi í heilbrigðis- og lyfjageir-
anum. Sviss hefur verið mjög sam-
keppnishæft um launakjör og þess 
vegna vilji fólk flytjast til landsins, 
ekki aðeins þegar kemur að best 
launuðu störfunum. Innflytjendur 
sinni gjarnan störfum sem Sviss-
lendingar sjálfir sækist ekki eftir.

Innflytjendur munu sjálfir ekki 
geta haft bein áhrif á kosningarnar, 
því að í fæstum tilfellum mega þeir 
kjósa. Fylkin, eða kantónurnar, hafa 
sjálfsákvörðunarrétt um hvort þær 
leyfi innf lytjendum að kjósa eða 
bjóða sig fram til embættis. Ein-
ungis tvær litlar kantónur í norð-
vesturhluta landsins, Jura og Neu-
chatel, leyfa það, þar sem samanlagt 
búa um 250 þúsund manns.
kristinnhaukur@frettabladid.is

Kjósa um umdeilt útlendingafrumvarp
Svisslendingar hafa verið samkeppnishæfir um laun og innflytjendum fjölgað hratt á undanförnum áratugum. Nú vill Svissneski 
þjóðarflokkurinn klippa á frjálsa för fólks milli Sviss og Evrópusambandsins, með frumvarpi sem kosið verður um á sunnudag.

Leiðtogar stjórnmálaflokkanna mættust í sjónvarpssal til að ræða kosninguna. MYND/EPA

Samfélagsstyrkir
Landsbankans
Landsbankinn veitir 15 milljónir króna í samfélagsstyrki 
árið 2020. Umsóknarfrestur rennur út á morgun, 
föstudag, 25. september 2020.

landsbankinn.is 410 4000Landsbankinn

Umsóknarfrestur vegna samfélagsstyrkja rennur út á morgun, 
föstudag, 25. september 2020. Rafrænar umsóknir og nánari 
upplýsingar á lbn.is/samfelagsstyrkur.

Verkefni sem einkum koma 
til greina:
 Verkefni á vegum mannúðar- 

samtaka og góðgerðarfélaga
 Verkefni á sviði menningar  

og lista
 Menntamál, rannsóknir og vísindi
 Forvarna- og æskulýðsstarf
 Umhverfismál og náttúruvernd

Veittir eru styrkir í þremur 
þrepum:
  1.000.000 kr.
  500.000 kr.
  250.000 kr.

HVÍTA RÚSSLAND Alexander Lúkasj-
enkó sór embættiseið fyrir luktum 
dyrum í Hvíta-Rússlandi í sjötta 
sinn í gær. Engin tilkynning hafði 
borist um að Lúkasjenkó væri að 
fara sverja embættiseiðinn, en 
niðurstöðum forsetakosninganna 
hefur verið mótmælt harðlega í 
landinu og forsetinn sakaður um 
kosningasvindl. Þjóðverjar sendu 
frá sér tilkynningu þar sem segir að 
landið viðurkenni hann ekki sem 
forseta og að kosningarnar hafi 
hvorki verið frjálsar né sanngjarnar.

Þegar fréttir fóru að berast um 
embættiseið Lúkasjenkós flykktist 

fólk út á götur landsins að mót-
mæla. Tugir voru handteknir og 
beitti lögreglan vatnsbyssum og 
táragasi til að sundra mótmæl-
endum. Óeirðalögreglan gekk vask-
lega fram og fjölmörg myndbönd 
á Twitter sýna lögregluna ganga 
harðlega fram og skeyta engu hvort 
þar færu unglingar, karlmenn eða 
konur. Stjórnarandstöðuleiðtoginn 
Svetlana Tikhanovskaya kallaði 
embættiseiðinn farsa í myndbandi 
sem hún sendi frá sér. 

Vladimír Pútín Rússlandsforseti 
hefur lofað efnahagsstuðningi við 
vin sinn Lúkasjenkó.  – bb

Lúkasjenkó kom á óvart
Myndir af Lúkasjenkó glöddu fáa í Hvíta-Rússlandi. MYND/GETTY

KENTUCKY Mótmælendum og lög-
reglu laust saman í gærkvöldi eftir 
að lögregluþjónninn Brett Hank-
ison, var ákærður fyrir að skjóta 
Breonna Taylor en ekki fyrir dauða 
hennar. Taylor var 26 ára og skotin 
margsinnis á heimili sínu. Andlát 
hennar kynti undir ásökunum um 
lögregluof beldi. Áður höfðu lög-
gæsluyfirvöld fallist á að greiða fjöl-
skyldu hennar 12 milljónir Banda-
ríkjadala í bætur, jafngildi um 1,6 
milljarða íslenskra króna. Útgöngu-
bann hefur verið sett á í Louisville 

en borgaryfirvöld óttast að óeirðir 
muni brjótast út í borginni í kjöl-
far fregnanna. Efnt hefur verið til 
mótmæla þar vegna dauða Taylor 
á hverjum degi í yfir 100 daga. – bb

Ákærður fyrir að skjóta 
Taylor en ekki drepa
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við erum á olísGrill66.is

franskar  +  coke 0,5 l  +  Twix

REYÐARFIRÐI
NESKAUPSTAÐ
HELLU
SELFOSSI

90 g hamborgari – ekki ER 
hægt að stækka tilboðið

24. september – 4. október

Þú getur pantað á

og sótt á höfuðborgar-svæðinu

grill66.is



Ef öllum einka-
bílum landsins yrði 

ekið á rafmagni á morgun 
þá myndi það kalla á um 
það bil 3,5 prósent af því 
rafmagni sem við fram-
leiðum í dag. Nú þegar eru 
7,5 prósent af rafmagni í 
landinu á lausu og því engin 
þörf á að virkja til að knýja 
rafbíla.

Bjarni Bjarnason, forstjóri OR

Raforkusamningar við 
stórnotendur á Íslandi 
sem hafa verið endur-
nýjaðir á síðustu árum 
hafa gert það að verk-
um að raforkuverð er 

ekki lengur samkeppnishæft við 
verð erlendis. Af þeim sökum er ein-
sýnt að fleiri stórnotendur á Íslandi 
lendi í rekstrarvanda á næstunni. 
Þetta er meðal þess sem kemur fram 
í umsögn Bjarna Bjarnasonar, for-
stjóra Orkuveitu Reykjavíkur, um 
kerfisáætlun Landsnets fyrir árin 
2020-2029 sem Fréttablaðið hefur 
undir höndum.

Í umsögninni segir að bæði 
kísilverin á Íslandi, við Helguvík á 
Suðurnesjum og á Bakka við Skjálf-
anda, hafi nýlega stöðvað starfsemi. 
Þar að auki hafi álver Rio Tinto við 
Straumsvík dregið mjög úr fram-
leiðslu og að gagnaverin á Íslandi 
hafi dregið úr rafmagnskaupum 
sínum um þriðjung. 

Að þessu samanlögðu nemur 
samdráttur í raforkukaupum á 
Íslandi um 1,5 teravattstundum á 
ári, eða um 7,5 prósentum af árlegri 
vinnslugetu raforku á Íslandi. Bjarni 
bætir því jafnframt við í umsögn 
sinni að „ekki sé ólíklegt að álveri 
Rio Tinto verði lokað á næstunni“, 
en það myndi þýða að um 22 pró-
sent af því rafmagni sem hægt er að 
vinna á landinu miðað við núver-
andi uppsett af l verði hreinlega 
óseld.

Í umsögn Bjarna segir jafnframt 
að „taumlaus uppbygging áliðn-
aðar í Kína“ valdi því að alþjóð-
legur álmarkaður sé afar erfiður um 
þessar mundir og að ekkert bendi til 
þess að landið fari að rísa í bráð. For-
stjórinn nefnir einnig að áliðnaður 
á Vesturlöndum gæti hreinlega lagst 
af ef staða álmarkaða lagist ekki á 
næstu árum, og eigi það hugsanlega 
einnig við um álver Alcoa á Reyðar-
firði og Norðurál við Grundartanga.

Tilefni umsagnar Bjarna er fyrir-
ætlan Landsnets um að fjárfesta 
fyrir um 90 milljarða króna í f lutn-
ingskerfi raforku á Íslandi á næstu 
tíu árum. Bjarni segir í samtali við 
Fréttablaðið að þetta myndi þýða 
að efnahagsreikningur Landsnets 
myndi um það bil tvöfaldast. Flutn-
ingskostnaður sem Landsnet rukk-
ar viðskiptavini sína um ákvarðast 
aðallega af eignastofni fyrirtækisins 
og þar af leiðandi myndi flutnings-
kostnaður viðskiptavina óum-
flýjanlega hækka.

„Sumir stórnotendur rafmagns á 
Íslandi eru þegar við sársaukamörk 
þegar kemur að raforkukostnaði og 
það er einsýnt að hækkandi f lutn-
ingskostnaður myndi þýða minni 
kaup á raforku. Þá þarf Landsnet að 
hækka verðskrána sem myndi enn 
frekar draga úr eftirspurn. Þarna 
gæti myndast spírall sem ekki end-
aði vel,“ segir hann og bætir við að 
fjárfestingaáætlun Landsnets bygg-
ist á forsendum um vöxt sem ekki 
byggi á veruleikanum eins og hann 
blasir nú við. Allverulegar líkur séu 

á því að offramboð rafmagns verði 
á Íslandi til skamms eða langs tíma: 
„Það þýðir mikið tekjutap fyrir 
þjóðina því það getur tekið mörg 
ár að koma þessu rafmagni í vinnu 
aftur.“

Að mati Bjarna ættu fjárfestingar 
Landsnets að miðast við að bæta 
af hendingaröryggi til almenn-
ings. Með því væri komið í veg fyrir 
aðstæður eins og mynduðust á 
Norðurlandi í vetur, þar sem mikið 
óveður sló út rafmagn á meðal ann-
ars stórum svæðum í Eyjafirði.

Kerfisáætlun Landsnets byggist 
meðal annars á spá Orkustofn-
unar um þróun raforkunotkunar á 
Íslandi til næstu áratuga. Í nýjustu 
skýrslu orkuspárnefndar stofn-
unarinnar mun aukin eftirspurn 
raforku kalla á nýjar virkjanir til 
ársins 2050, en árleg aukning eftir-
spurnar raforku er talin munu verða 
um 1 prósent fram til ársins 2050. Í 
kerfisáætlun Landsnets eru dregnar 
upp nokkrar sviðsmyndir þar sem 
notkun á raforku á Íslandi er talin 
munu aukast um á bilinu 0,7 til 2,2 
prósent á ári.

Forsendur Landsnets um 2,2 pró-
senta aukningu á ári miðast við að 
orkuskipti muni ganga hratt fyrir 
sig, meðal annars með örri fjölgun 
raf bíla. Bjarni bendir á að raf bílar 
kalli ekki á stórtækar fjárfestingar, 
hvorki í dreifikerfi né virkjunum. 
„Ef öllum einkabílum landsins yrði 
ekið á rafmagni á morgun þá myndi 
það kalla á um það bil 3,5 prósent af 
því rafmagni sem við framleiðum í 
dag. Nú þegar eru 7,5 prósent af raf-
magni í landinu á lausu og því engin 
þörf á að virkja til að knýja raf bíla. 
Þar að auki eru raf bílar í langflest-
um tilfellum hlaðnir á nóttunni, 
sem dregur úr álagi á f lutningskerfi 
Landsnets, og því þarf ekki að fjár-
festa í f lutningskerfinu til að anna 
eftirspurn vegna raf bíla.“ 
thg@frettabladid.is

Telur orkuverðið til 
stóriðju orðið of hátt
Endurnýjaðir samningar við ákveðna stórnotendur raforku á Íslandi hafa gert 
það að verkum að raforkuverð til stóriðju á Íslandi er í einhverjum tilfellum 
orðið ósamkeppnishæft. 90 milljarða fjárfesting Landsnets sögð glórulaus.

Forstjóri OR segir að staða álmarkaða þýði að orkuverð á Íslandi sé orðið ósamkeppnishæft.  FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

MARKAÐURINN
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Þingstjórar:
Kolfinna Tómasdóttir og 
Þorsteinn Víglundsson

Dagskrá streymt frá Silfurbergi, Hörpu:

Ávarp formanns

Kosningu formanns, stjórnar og 
formanna málefnanefnda lýkur

Kosning um varaformann

Stjórnmálayfirlýsing

Þingmenn sitja 
fyrir svörum

Ávarp Nicola Beer, 
varaforseta 
Evrópuþingsins

Góss leikur 
nokkur lög

Atkvæðagreiðsla 
til allra embætta, 
utan varaformanns,  
stendur yfir á 
vidreisn.is frá 
kl. 8.00-16.30 

LANDSÞING 
VIÐREISNAR

25. sept. kl. 16.00–18.30

fer fram á vidreisn.is 

Hægt er að skrá sig á landsþingið
á vidreisn.is til kl. 7.00 að morgni 
föstudagsins 25. september.



Nýja kartöflu- 
brauðið frá  
Myllunni er  
einnig komið  
fyrir pylsurnar. Smakkaðu  
pylsukartöflubrauðið í bláu  
umbúðunum í dag. 

Vinsældir nýja kartöflubrauðsins fyrir 
hamborgarana kalla einnig á nýtt 
kartöflubrauð fyrir pylsurnar.  
Stjörnukokkurinn sagði það töfra að baka þétt 
og mjúkt brauð af nákvæmni. Smakkaðu nýtt 
pylsubrauð frá Myllunni. 

Stærra, þéttara og mýkra pylsubrauð 
Prófaðu í dag nýtt, stærra, þéttara og mýkra 
pylsukartöflubrauð frá Myllunni  – vonandi 
eina rétta brauðið fyrir þig og pylsuna.

Núna færðu vinsæla  
kartöflubrauðið  

frá Myllunni einnig  
fyrir pylsurnar

Nýsköpun í matvælaiðnaði

Skoðaðu myllan.is

   Skannaðu 
QR kóðan  

og lestu um leyndarmálið    

 bakvið þéttle
ikann  

  og mýktina í brauð
inu

Nýjung!

cw200105_myllan_kartöflu_pylsubrauð_5dx38_20200814_END.indd   1 14/08/2020   10:53:44



Fáir firðir hér á landi geta státað af jafn 
mörgum tignarlegum fjallstindum og 
Berufjörður, sem jafnframt er með fall
egri fjörðum á Austurlandi. Einn þeirra 
stelur athyglinni, en það er Búlands
tindur við sunnanverðan fjörðinn. Hann 

rís 1.069 m beint upp af Svarthamarsvík og hefur 
ísaldarjökullinn náð að slípa til nánast fullkominn 
píramída úr hraunlögum, sem aðeins halla nokkrar 
gráður. Þarna minnir Búlandstindur óneitanlega 
á hæsta og elsta Gizapíramídann í Egyptalandi, 
sem kenndur er við Keops og er 147 m hár og 230 m 
á breidd. Vestan Búlandstinds eru síðan tveir aðrir 
tindar, Sauðdalstindur og Dys, sem gætu allt eins 
verið píramídabræður hans á Giza, sem kenndir eru 
við Kefrens og Mýkeríonos. Píramídaþrenningin á 
Giza er eitt af sjö undrum veraldar og telst til mestu 
bygginga heimsins. Þeir eru tæplega 5.000 ára gamlir 
sem gerir þá að ungabörnum í samanburði við 
hraunlögin í Búlandstindi sem talin eru í kringum 
10 milljón ára gömul. Í þeim er víða að finna geisla
steina (zeolíta), sem eru steindir sem hafa orðið til í 
holum í berginu og sjást best í gömlum námum við 
Teigarhorn, steinsnar frá Búlandstindi.

Það er frábær skemmtun að ganga á Búlandstind 
en nokkuð krefjandi. Tilvalið er að hefja gönguna 
í Svarthamarsvík, skammt frá Djúpavogi, og er 
Búlandsá fylgt inn Búlandsdal þar til komið er 
að suðurhlíðum fjallsins. Margir kjósa þó að aka 
jeppaveg inn eftir dalnum, sem styttir gönguna um 
rúma 2 km. Komist er yfir Búlandsá á stíflubrú og 
síðan er haldið upp grasi grónar hlíðar tindsins. 
Leiðin er stikuð og liggur meðfram skarði vestan 
megin hátindsins. Stöllóttar brekkurnar eru ská
skornar uns komið er upp í klettaskarð þar sem 
skyndilega sést ofan í Berufjörð og stórkostlegt 
tindasafnið norðan hans. Síðasti hluti leiðarinnar 
liggur í gegnum klettabelti uns komið er upp að 
nokkurra metra klettavegg efst. Þar er gestabók, en 
fyrir þá sem ekki eru lofthræddir má príla upp vegg
inn og horfa beint niður 1.000 metra þverhnípi ofan 

í Berufjörð. Útsýnið af þessu áttunda undri 
veraldar er frábært og sér yfir stóran hluta 
Austurlands og inn á hálendi þess.

Áttunda 
undrið
Tómas  
Guðbjartsson 
hjartaskurð-
læknir og 
náttúruunnandi 
og Ólafur Már 
Björnsson 
augnlæknir og 
ljósmyndari

Tómas  
Guðbjartsson 
hjartaskurð-
læknir og 
náttúruunnandi 
og Ólafur Már 
Björnsson 
augnlæknir og 
ljósmyndari

Búlandstindur 
minnir á píra-
mídana í Giza 
og gæti hæglega 
verið áttunda 
undur veraldar. 
MYND/TG

Búlandstindur er með tignarlegri fjöllum og nánast lárétt hraunlögin innihalda geislasteina. MYND/ÓMB

Á leiðinni upp 
Búlandstind 
opnast voldugt 
skarð, þar sem 
Berufjörður og 
fjöllin norðan 
hans blasa við. 
MYND/TG
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EXTRAÓDÝRT

Kemur með Costco til þín...
B a r ó n s s t í g  4 ,  1 0 1  R e y k j a v í k  •  M ý r a r v e g i ,  6 0 0  A k u r e y r i

H a f n a r g a t a  5 1 - 5 5 ,  2 3 0  R e y k j a n e s b æ

VAXA
SALATBLANDA/

SALATHAUS
90/115 G

349
KR/STK

VERÐ ÁÐUR 449 KR/STK
3656/2861 KR/KG

APPELSÍNUR

269
KR/KG

VERÐ ÁÐUR 449 KR/KG

ÍSEY
SKYR SKVÍSUR

125 G

159
KR/STK

VERÐ ÁÐUR 209 KR/STK
1272 KR/KG

WASA
100 FRÖN & 

HAVSALT- 245 G

249
KR/PK

VERÐ ÁÐUR 399 KR/PK
1016 KR/KG

BARILLA
PENNE RIGATE

500 G

169
KR/PK

VERÐ ÁÐUR 279 KR/PK
338 KR/KG

KIRKLAND
SALERNISPAPPÍR

40 RÚLLUR

2579
KR/PK

65 KR/RÚLLANSTJÖRNU GRÍS
SNITSEL Í RASPI

1749
KR/KG

VERÐ ÁÐUR 2699 KR/KG

PRINCES 
PURE EPLA SAFI

24X220 ML

929
KR/PK
39 KR/STK

KEXSMIÐJU
SNÚÐAR

250 G

299
KR/STK

VERÐ ÁÐUR 549 KR/STK
1196 KR/KG

PRINCES PURE
APPELSÍNU SAFI

24X220 ML

959
KR/KG
40 KR/STK

T
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 sep
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COSTCO VARAÁ COSTCO VERÐI

COSTCO VARA

Á COSTCO VERÐI



Mamma Chia skvísur 
á 25% afslætti

Allar vörur frá Whole Earth 
á 25% afslætti

Lífrænir orkudrykkir frá 
Organic Human á 25% afslætti

Skipulagður snæðingur með 
nestisboxunum frá Sistema

Tilboðin gilda meðan birgðir endast • Birt með fyrirvara um prentvillur og myndavíxl • Vöruúrval getur verið breytilegt milli verslana.
Búðakór • Grandi • Mjódd • Lágmúli • Salavegur • Hafnarfjörður • Hrísalundur • Glerártorg • Húsavík • Höfn • Iðavellir • Grindavik • Krossmói • Borgarnes • Ísafjörður • Egilsstaðir • Selfoss

HEILSU- OG LÍFSSTÍLSDAGAR NETTÓ STANDA YFIR DAGANA 24. SEPTEMBER - 4. OKTÓBER 2020

Vandaðar gæðavörur frá Maku
Allt sem þú þarft í eldhúsið

Vítamín og fæðubótarefni 
frá Now á 25% afslætti

NÝTTU ÞÉR VEFVERSLUN OKKAR 
OG GERÐU INNKAUPIN Á NETINU
ÖLL TILBOÐ Á HEILSUDÖGUM MÁ FINNA Á NETTO.ISLægra verð – léttari innkaup

ÚRVAL AF GÆÐAVÖRUM Á FRÁBÆRU VERÐI!

Fimmtudagur 24. sept.
Tilboð dagsins

Now 
D vítamín 
120 töflur 

985KR/PK
ÁÐUR: 1.699 KR/PK

Now 
B-12 vítamín 

100 tuggutöflur 

887KR/PK
ÁÐUR: 1.529 KR/PK

Græn epli 
(kg)

42%
AFSLÁTTUR

Föstudagur 25. sept.
Tilboð dagsins

Flapjack
80 gr 
Fjórar 
tegundir

129KR/STK
ÁÐUR: 189 KR/STK

Avókadó 
(kg)

Laugardagur 26. sept.
Tilboð dagsins

Hollgæti lífrænar rískökur
100 gr - Kókos eða dökkt súkkulaði

185KR/PK
ÁÐUR: 349 KR/PK

Bláber 
(125 g)

VELKOMIN Á HEILSU- OG 
LÍFSSTÍLSDAGA Í NETTÓ

KYNNTU ÞÉR ÖLL 
FRÁBÆRU TILBOÐIN 
Í HEILSUBLAÐINU
Fylgstu með og nálgastu 
upplýsingar á netto.is og 
Facebook-síðu Nettó varðandi 
leiki og ofurtilboð dagsins á 
Heilsudögum.

25%
AFSLÁTTUR

AF HEILSU- OG 

LÍFSSTÍLSVÖRUM 

ALLT AÐ

OFURTILBOÐ - GILDIR ÞENNAN EINA DAG!

✔ Engin astma- og 
ofnæmisvaldandi efni

✔ Engin litar- eða 
lyktarefni
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Mamma Chia skvísur 
á 25% afslætti

Allar vörur frá Whole Earth 
á 25% afslætti

Lífrænir orkudrykkir frá 
Organic Human á 25% afslætti

Skipulagður snæðingur með 
nestisboxunum frá Sistema

Tilboðin gilda meðan birgðir endast • Birt með fyrirvara um prentvillur og myndavíxl • Vöruúrval getur verið breytilegt milli verslana.
Búðakór • Grandi • Mjódd • Lágmúli • Salavegur • Hafnarfjörður • Hrísalundur • Glerártorg • Húsavík • Höfn • Iðavellir • Grindavik • Krossmói • Borgarnes • Ísafjörður • Egilsstaðir • Selfoss

HEILSU- OG LÍFSSTÍLSDAGAR NETTÓ STANDA YFIR DAGANA 24. SEPTEMBER - 4. OKTÓBER 2020

Vandaðar gæðavörur frá Maku
Allt sem þú þarft í eldhúsið

Vítamín og fæðubótarefni 
frá Now á 25% afslætti

NÝTTU ÞÉR VEFVERSLUN OKKAR 
OG GERÐU INNKAUPIN Á NETINU
ÖLL TILBOÐ Á HEILSUDÖGUM MÁ FINNA Á NETTO.ISLægra verð – léttari innkaup

ÚRVAL AF GÆÐAVÖRUM Á FRÁBÆRU VERÐI!

Fimmtudagur 24. sept.
Tilboð dagsins

Now 
D vítamín 
120 töflur 

985KR/PK
ÁÐUR: 1.699 KR/PK

Now 
B-12 vítamín 

100 tuggutöflur 

887KR/PK
ÁÐUR: 1.529 KR/PK

Græn epli 
(kg)

42%
AFSLÁTTUR

Föstudagur 25. sept.
Tilboð dagsins

Flapjack
80 gr 
Fjórar 
tegundir

129KR/STK
ÁÐUR: 189 KR/STK

Avókadó 
(kg)

Laugardagur 26. sept.
Tilboð dagsins

Hollgæti lífrænar rískökur
100 gr - Kókos eða dökkt súkkulaði

185KR/PK
ÁÐUR: 349 KR/PK

Bláber 
(125 g)

VELKOMIN Á HEILSU- OG 
LÍFSSTÍLSDAGA Í NETTÓ

KYNNTU ÞÉR ÖLL 
FRÁBÆRU TILBOÐIN 
Í HEILSUBLAÐINU
Fylgstu með og nálgastu 
upplýsingar á netto.is og 
Facebook-síðu Nettó varðandi 
leiki og ofurtilboð dagsins á 
Heilsudögum.
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Frá degi til dags

Halldór
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Það verður 
þó ekki af 
Degi haft að 
hann er 
yfirleitt 
velviljaður og 
réttsýnn.

 

Við þurfum 
að gera enn 
betur og 
vitum að 
góðar 
rannsóknir 
eru forsenda 
framfara.

Tímapantanir á opticalstudio.is 
og í síma 511 5800

SMÁRALIND • HAFNARTORG • KEFLAVÍK

Sjónmælingar 
eru okkar fag

Flestir hafa einhvern tíma verið í návist 
einstaklings sem hefur unun af að tuða. 
Þar sem tuðarinn telur sig eiga brýnt erindi 
og ætlast til að aðrir taki mark á honum 
breiðir hann úr sér á alla kanta meðan 
yfirþyrmandi þreytutilfinning hellist 

yfir hlustandann. Hann vill umfram allt forða sér 
en finnur ekki útgönguleið því tuðarinn hefur læst 
klóm sínum í hann og lætur nöldrið dynja á honum og 
ætlast til samþykkis.

Á dögunum birtist í Morgunblaðinu flennistór aug-
lýsing sem virðist samin af dæmigerðum tuðara, sem 
þarna tókst að koma á prent öllu því sem hann hefur 
svo lengi haft unun af að tuða yfir. Borgarstjórann 
burt! var yfirskriftin og hún hefur örugglega fallið 
í kramið hjá áskrifendum og lesendum Morgun-
blaðsins – það er að segja þeim sem eftir eru af áður 
stórum hópi. Í nítján atriðum voru rekin það sem 
áttu að vera stórfelld embættisafglöp borgarstjórans, 
Dags B. Eggertssonar, en í neðanmálsgrein var fullyrt 
að hann væri versti borgarstjóri Reykjavíkur frá 
upphafi. Nokkru seinna birtist þessi sama auglýsing 
í víðlesnasta blaði landsins, Fréttablaðinu, sennilega 
hefur þannig átt að tryggja að hún færi ekki fram hjá 
landsmönnum.

Hér er ekki pláss til að telja upp þær nítján syndir 
borgarstjórans sem flaggað var í auglýsingunni, en 
hann á meðal annars að bera ábyrgð á því að borgar-
búar er fastir í umferðarteppum alla daga, kvölds og 
morgna. Vöxtur illgresis er einnig skrifaður á hann, 
sem og rottugangur í borginni og losun plastagna.

Undir þessa auglýsingu skrifar Bolli Kristinsson 
kaupmaður. Hér skal ekki látið eins og hann sé einn á 
báti. Það er Bolli alls ekki, hann á sér einhverja fylgj-
endur.

Borgarstjórinn, Dagur B. Eggertsson, er vissulega 
ekki hafinn yfir gagnrýni og á löngum stjórnmála-
ferli hefur hann örugglega gert sín mistök. Það verður 
þó ekki af Degi haft að hann er yfirleitt velviljaður 
og réttsýnn. Þetta eru góðir eiginleikar í lífinu sjálfu 
en í pólitíkinni eru þeir ekki mikils metnir. Pólitík 
byggir að of stórum hluta á útúrsnúningum, upp-
hrópunum, illvilja og alls kyns gjammi. Dagur er ekki 
þannig stjórnmálamaður, ólíkt sumum í minnihluta 
borgarstjórnar sem virðast beinlínis hafa unun af að 
opinbera dónaskap sinn sem allra oftast.

Borgarstjórinn svaraði Bolla á þann kurteisa hátt 
sem hans var von og vísa. Hann benti á að Bolli býr á 
Spáni. Nú getur íbúi á Spáni vissulega haft skoðun á 
málefnum Reykjavíkurborgar, en þá er betra að hann 
hafi gengið um götur borgarinnar, ekki bara einu 
sinni heldur margoft. Þá hefði hann til dæmis séð að 
miðbærinn hefur breyst til hins betra og að Lauga-
vegurinn er ekki draugagata eins og haldið er fram í 
auglýsingunni.

Vissulega hafa COVID og harkalegar aðgerðir 
stjórnvalda lamað miðborgina síðustu mánuði. Þegar 
þessi leiðindapest – sem ekki verður skrifuð á ábyrgð 
borgarstjóra – er frá þá hefst eðlilegt líf að nýju og mið-
bærinn mun blómstra. Það er til nokkurs að hlakka.

Nítján syndir

Hubble
Egypska fjölskyldan sem til 
stóð að vísa úr landi fyrir 
löngu er enn ófundin. Kapp-
hlaup er hafið meðal grínista 
þjóðarinnar um hver getur sent 
fáránlegustu tilkynninguna á 
stoðdeild lögreglu. Örugglega 
eru einhver viðurlög við slíkri 
háttsemi en enginn lögfræð-
ingur hefur þorað að blanda sér 
í umræðuna til að segja neitt í 
þá veruna. Lögreglan þarf hins 
vegar ekki á neinum heimsku-
legum ábendingum að halda. 
Hefur hún nú fengið NASA til að 
beina Hubble-sjónaukanum að 
Íslandi og er strax búið er að úti-
loka að þau séu á Kolbeinsey.

Ballestin
Fréttablaðið sagði frá því nýlega 
að Seðlabankinn hefði tekið á 
leigu húsnæði á efstu hæð við 
Hafnartorg. Fram kom að eitt af 
því sem réð valinu hefði verið 
að samnýta mætti mötuneytið 
í Seðlabankahúsinu. Þeir sem 
færast á Hafnartorg gætu mætt í 
hádegismat í Seðlabankahúsið 
við Kalkofnsveg hinum megin 
við götuna. Það er augljóst að sá 
sem tók þessa ákvörðun hefur 
ekki reynt á eigin skinni að 
ferðast fótgangandi um Kalk-
ofnsveginn þegar vindurinn 
blæs hvað mest. Það er eins gott 
að maturinn í Seðló sé góður svo 
farbankamennirnir fjúki ekki í 
norðanrokinu. Það er ekki gott 
að verða fyrir f ljúgandi banka-
mönnum.

Í dag á alþjóðlegum degi krabbameinsrannsókna er 
vakin athygli á mikilvægi krabbameinsrannsókna til 
framfara.

Krabbameinsfélagið hefur staðið að krabbameins-
rannsóknum í hartnær 70 ár. Að stundaðar séu krabba-
meinsrannsóknir hér á landi skiptir máli. Bæði vegna 
þess að hér á landi eigum við afar færa vísindamenn 
sem leggja sitt af mörkum til að ná enn betri árangri 
í baráttunni gegn krabbameinum og til að rannsaka 
stöðuna hér á landi, til dæmis aðbúnað og reynslu fólks. 
Eftir tilkomu Vísindasjóðs félagsins árið 2015 hefur 30 
íslenskum rannsóknum verið úthlutað 227 milljónum. 
Styrkir Vísindasjóðsins hafa blásið nýju lífi í krabba-
meinsrannsóknir á Íslandi.

Á málþingi í hádeginu í dag, sem streymt verður á 
krabb.is, verða kynntar fyrstu niðurstöður úr Áttavit-
anum, yfirstandandi rannsókn Krabbameinsfélagsins. 
Yfir 1.100 manns hafa þegar tekið þátt í rannsókninni 
og svarað ítarlegum spurningum um reynslu af 
greiningu og meðferð. Með niðurstöðunum fást mikil-
vægar upplýsingar sem félagið mun nýta til að vinna 
að málefnum sjúklinga. Einnig verða á málþinginu 
kynntar þrjár af þeim þrjátíu rannsóknum sem hlotið 
hafa styrki úr Vísindasjóði Krabbameinsfélagsins.

Stór skref hafa verið stigin varðandi gæðamat á 
greiningum og meðferð krabbameina með samstarfi 
Krabbameinsfélagsins, Landspítala og Sjúkrahúss-
ins á Akureyri sem verður kynnt á málþinginu. Með 
staðlaðri skráningu fæst yfirsýn yfir árangur og gæði 
sem verður hægt að bera saman við önnur lönd. Slíkt 
nýtist á margan hátt í þágu sjúklinga.

Krabbameinsrannsóknir eru undirstaða þess góða 
árangurs sem náðst hefur varðandi krabbamein. Hér á 
landi hafa lífslíkur kvenna tvöfaldast á síðustu 50 árum 
og dánartíðni kvenna af völdum krabbameina hefur 
lækkað um 35%. Það er hins vegar ekki nærri nóg því 
hér greinist einn af hverjum þremur landsmönnum með 
krabbamein á lífsleiðinni. Við þurfum að gera enn betur 
og vitum að góðar rannsóknir eru forsenda framfara.

Ágóði af sölu Bleiku slaufunnar 2020 mun renna til 
krabbameinsrannsókna.

Rannsóknir til framfara

Halla  
Þorvaldsdóttir
framkvæmda-
stjóri Krabba-
meinsfélagsins
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Þorsteinn  
Pálsson

AF KÖGUNARHÓLI

Og ekki má gleyma því, að 
fiskveiðarnar verða ekki 
reknar eða áhersla lögð á 

þær nema að því leyti, sem hinn 
atvinnuvegurinn fær stutt þær.“

Þetta er tilvitnun í ritið Um 
viðreisn Íslands eftir Pál Vídalín 
og Jón Eiríksson, sem fyrst kom 
út 1768. Tilvitnunin segir ekki 
aðra sögu en þá að á þessum tíma 
gátu frjálslyndustu og framfara-
sinnuðustu menn landsins ekki 
ímyndað sér að sjávarútvegur 
þrifist hér án stuðnings land-
búnaðarins.

Tvöfalt Evrópumet  
og enginn ráðherra
Nýlega var frá því greint að verð 
á íslensku kjöti væri það hæsta í 
allri Evrópu. Jafnframt var hermt 
að íslenskir bændur fengju lægri 
laun fyrir kjötframleiðslu sína en 
bændur á nokkru öðru byggðu bóli 
í Evrópu.

Ísland setti þarna tvö Evr-
ópumet á einum og sama deg-
inum. Fátítt er að Íslendingar slái 
alþjóðleg met án þess að menn 
fagni og ráðherra beri lof á þá sem 
lyfta nafni landsins. Í þetta sinn 
steig þó enginn ráðherra á stokk. 
Enginn barði sér á brjóst.

Vel hefði hins vegar farið á því 
að landbúnaðarráðherra hefði gert 
þessi einstöku tíðindi að umtals-
efni. Hann á nefnilega sjálfur allan 
heiðurinn. Þetta er árangur af 
miðstýrðum áætlunarbúskap, sem 
hann ber pólitíska ábyrgð á.

Vandinn er ekki hjartalag 
heldur pólitík
Flestir Íslendingar hafa sterkar 
taugar til landbúnaðarins. Senni-
lega nær engin önnur atvinnugrein 
með sama hætti inn að hjarta-
rótum fólks.

Margir eru þess vegna fúsir að 
greiða hátt verð, jafnvel hæsta verð 
í Evrópu, fyrir íslenskar land-
búnaðarafurðir og að auki mestu 
styrkina í gegnum skattkerfið. En 
að sama skapi nístir það flesta inn 
að beini að fyrir þær krónur fái 
íslenskir bændur lægstu laun allra 
bænda í Evrópu.

Þess vegna eru Evrópumetin 
óásættanleg. Þau lýsa einfaldlega 
kerfi, sem hefur brugðist bændum 
og neytendum.

Ekki er ástæða til að ætla annað 
en að hjarta ráðherra standi jafn 
nærri bændum og hjörtu ann-
arra landsmanna. Vandinn er því 
ekki hjartalag ráðherra, heldur sú 
stjórnmálaskoðun að landbúnað-
ur þrífist ekki í landinu nema með 
ríkjandi óbreyttum kerfisbúskap.

Leiðandi í heiminum
Landbúnaðarstefnan byggist 
á opinberum markmiðum og 
styrkjum í áætlun til tíu ára. Á 
fundi Bændasamtakanna fyrr 
á þessu ári sagði ráðherra að til 
greina kæmi að stytta áætlunar-
búskapstímann niður í fimm ár til 
að auka sveigjanleika.

Þetta er eina kerfisbreytingin, 
sem ráðherra hefur boðað. En 
skömmu eftir að Evrópumetin 
tvö voru kynnt skipaði ráðherra 
verkefnisstjórn um ný markmið 
í kerfinu þar sem líta á til þess 
að Ísland verði leiðandi í fram-
leiðslu á heilnæmum og sam-
keppnishæfum landbúnaðaraf-
urðum.

Þetta eru ekki smáleg markmið: 
Ný heimsmet í heilnæmi og sam-

Hæsta verð og lægstu laun
keppnishæfni. Stefnan á að vera 
tilbúin í mars. Ekkert kemur hins 
vegar fram í tilkynningu ráðherra 
á hvaða efnahagslegu forsendum 
eigi að ná þessum nýju heims-
metum

Krafan um samkeppnishæfni 
þýðir þó væntanlega að í mars eigi 
að liggja fyrir hvernig Evrópu-
titlinum í hæsta kjötverði verður 

skilað. Hins vegar er ekki orð um 
að skila eigi bikarnum fyrir lægstu 
laun í Evrópu.

Tvær þekktar leiðir  
eða nýtt lögmál
Í landbúnaði eins og annarri 
atvinnustarfsemi eru þekktar tvær 
leiðir til að hagræða og ná fram 
meiri framleiðni, sem er forsenda 

hærri launa. Önnur er sú að fækka 
framleiðendum. Hin er sú að fram-
leiða meira og stækka markaðinn.

Kjarninn í ríkjandi áætlunar-
búskap hefur verið stöðug fækkun 
bænda, án árangurs í samkeppnis-
hæfni og launum. Með nýju 
stefnunni verður fækkun bænda 
úr sögunni því ein af forsendum 
hennar er byggðafesta.

Eftir venjulegum lögmálum þarf 
þá að brjóta nýju forystulandi í 
landbúnaði heimsbyggðarinnar 
leið inn á nýja markaði til þess að 
ná markmiðinu um samkeppnis-
hæfni. Enga vísbendingu í þá átt er 
þó að finna í tilkynningu ráðherra.

Verkefnisstjórnin þarf kannski 
að finna upp nýtt hagfræðilögmál 
fyrir fyrsta apríl.

BÓNUS

NETTÓ

KRÓNAN

FLY OVER 
 ICELAND

LÖÐUR

ÍSPINNAR FYRIR BÖRNIN 

MARK AÐURINN ER LÍK A Á NETINU: W W W.FORL AGID. IS | GJÖF F YRIR ALL A SEM KOMA 

OPIÐ ALLA DAGA kl. 10–19
Á FISKISLÓÐ 39
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1.490 kr. 

690 kr.

SPRITT, 

GRÍMUR OG 

HANSKAR 

Á STAÐNUM 

NÓG AF  FRÍUM  BÍLA- STÆÐUM

2.990 kr.

690 kr.  1.990 kr.

S K O Ð U N   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð 17F I M M T U D A G U R   2 4 .  S E P T E M B E R  2 0 2 0



Í vor þegar heimsfaraldurinn 
skall á og atvinnulífið lamaðist 
að miklu leyti í einu vetfangi 

heyrðust raddir þess efnis að fresta 
ætti fyrirhuguðum launahækkunum 
þar til úr rættist. Verkalýðsforystan, 
öll sem ein, þvertók fyrir þessar 
hugmyndir og sló þær umsvifalaust 
út af borðinu. Hækkanir sem samið 
hafði verið um í hinum svokallaða 
Lífskjarasamningi við allt aðrar 
aðstæður rúmu ári fyrr skyldu taka 
gildi hvað sem tautaði og raulaði.

Nú þegar ljóst er að áhrifa farald-
ursins muni gæta mun lengur en von-
ast var til í vor koma á ný fram hug-
myndir um að fresta fyrirhuguðum 
launahækkunum. Og enn þvertaka 
forystumenn stéttarfélaganna fyrir 
að það verði gert. Í umboði hverra, 
spyr ég. Vissulega voru samningarnir 
samþykktir með atkvæðagreiðslu 
launafólks á sínum tíma, en síðan 
þá hafa forsendur gerbreyst. Heilu 
atvinnugreinarnar hafa nánast 
þurrkast út og tugþúsundir misst 
vinnuna.

Ég var ekki spurður að því í vor 
hvort ég vildi fresta launahækk-

unum til að létta fyrirtækinu sem 
ég vann hjá róðurinn. Mér fannst út 
í hött að fá launahækkun um leið og 
fyrirtækinu blæddi út og var nánast 
tekjulaust. Nær hefði verið að semja 
um tímabundna launalækkun til að 
auka líkurnar á því að fyrirtækið 
héldi lífi og ég héldi vinnunni. Vissu-
lega er sárt að gefa eitthvað eftir sem 
barist hefur verið fyrir, en menn 
verða að gera sér grein fyrir því að ef 
mjólkurkýrin er svelt til dauða fást 
ekki mikil nyt úr henni.

Sem betur eru enn atvinnugreinar 
og fyrirtæki sem blómstra, en sam-
kvæmt almennum mælikvarða er 
skollin á kreppa sem sér ekki fyrir 
endann á. Það eru til fyrirtæki sem 
þola alveg að greiða hærri laun, en 
stór hluti þeirra er ekki í stakk búinn 
til þess. Og að hækka laun hjá því 
opinbera nú er bara að pissa í skóinn 
sinn við þessar aðstæður þar sem rík-
issjóður er rekinn með bullandi tapi 
til að reyna að halda uppi atvinnu-
stigi og grynnka með því kreppuna.

Allt á sinn tíma og sinn stað. Bæði 
að draga línu í sandinn og að teygja 
sig yfir þá línu með útrétta sáttar-
hönd heildinni til góða. Nú ríður á 
að allir rói í sömu átt. Ég legg til að 
verkalýðsleiðtogar sem þurfa ekki að 
hafa miklar áhyggjur af því að launa-
greiðendur þeirra leggi upp laupana 
kanni hug félagsfólks síns til þess 
hvort það vilji frekar fresta fyrirhug-
uðum hækkunum eða standa stíft á 
þeim og auka þar með líkurnar á því 
að það verði atvinnulaust.

Í hvaða hliðræna veruleika  
lifir verkalýðsforystan?

Adolf Ingi 
Erlingsson
ökuleiðsögu
maður

Heimsbyggðin er að vakna til 
vitundar um auðlindir og 
æ f leiri gera sér grein fyrir 

þjóðhagslegu mikilvægi þeirra. Á 
Íslandi er umræðan snörp enda 
landið ríkt að auðlindum.

Í aldanna rás hefur sjávarauð-
lindin reynst okkur drjúg en framan 
af sigldu útlenskir kútterar með arð-
inn úr landi. Þorskastríð voru háð, 
þjóðin stóð saman og hafði sigur. Í 
því ljósi eru ummæli Guðmundar 
Kærnested, eins þekktasta skipherra 
þorskastríðanna, eftirtektarverð. 
Hann kvaðst ekki hafa staðið í þess-
ari baráttu hefði hann vitað hvernig 
staðan yrði nokkrum árum síðar og 
vísaði þá til úthlutunar kvóta.

Í stjórnarskrá Íslands frá 1944 er 
hvergi minnst á auðlindir. Margar 
tilraunir ríkisvaldsins til að ráða 
bót á því hafa farið út um þúfur 
með einni undantekningu. Eftir 
hrunið 2008 var ákveðið að færa 
endurskoðun stjórnarskrárinnar út 
fyrir veggi alþingis. Fólkið í landinu 

gekk í verkið með þjóðfundi sem 
færði þjóðkjörnu stjórnlagaráði sín 
helstu áhersluatriði. Ráðið vann úr 
niðurstöðu þjóðfundar nýja stjórn-
arskrá sem alþingi bar undir þjóð-
aratkvæði 2012 og lögðu 2/3 hlutar 
kjósenda blessun sína yfir hana.

Auðlindaákvæðið byrjar svona:
Auðlindir í náttúru Íslands, sem 

ekki eru í einkaeigu, eru sameigin-
leg og ævarandi eign þjóðarinnar.

Þetta orðalag var samþykkt af 17 
af hverjum 20 sem þátt tóku í þjóð-
aratkvæðagreiðslunni 2012.

Eftir yfirferð sérstaks lögfræð-
ingateymis á vegum Alþingis 
var auðlindaákvæðinu hins 
vegar breytt í eftirfarandi:

Auðlindir í náttúru Íslands, sem 
ekki eru háðar einkaeignarrétti, 
eru sameiginleg og ævarandi eign 
þjóðarinnar.

Skýringar lögfræðingateymis-
ins við ákvæðið eru á þessa leið:

„Með ákvæðinu er ekki hróf lað 
við þeim eignarréttindum sem 
þegar kunna að vera fyrir hendi að 
auðlindum og þeim heimildum eig-
enda sem slíkum eignarrétti fylgja.“

Og nokkrum línum neðar:
„Með ákvæðinu er ekki hróf lað 

við þeim nýtingarleyfum eða 
óbeinu eignarréttindum sem þegar 
eru fyrir hendi.“

Þessar breytingar kollvarpa til-
lögu stjórnlagaráðs og þá um leið 
forskrift þjóðfundarins sem gekk 
einmitt út á að geta hróf lað við 
núgildandi úthlutun aflaheimilda.

Breytingar lögfræðingateymis-
ins færa þannig umráðaréttinn frá 
þjóðinni til útvegsmanna. Það er í 
hróplegri andstöðu við þann skýra 
vilja sem fram kom á þjóðfundinum 
2010, í stjórnlagaráði 2011 og í þjóð-
aratkvæðagreiðslunni 2012.

Næsta grein mun fjalla um hvers 
vegna alþingi kýs að vanvirða 
niðurstöðu þjóðaratkvæðagreiðsl-
unnar 2012.

Vitundarvakning um 
mikilvægi auðlinda

Lýður  
Árnason
læknir og kvik
myndagerðar
maður

Ólafur  
Ólafsson
fyrrv.  
landlæknir

Þorvaldur  
Gylfason
hagfræði
prófessor

Lífeyrissjóðunum er gert að taka 
á sig tapið af nýjasta gengisfalli 
krónunnar með því að þeim 

er fyrirmunað að kaupa erlendan 
gjaldeyri til að ávaxta iðgjöld sjóð-
félaga en þurfa þess í stað að kaupa 
eignir í íslenskum krónum. Fyrir 
aðeins ári síðan var hægt að kaupa 
einn dollar á 125 krónur sem í dag 
kostar 141 krónu. Þessi 12% hækk-
un á verði erlends gjaldeyris (evra 
hækkað um 18%) leiðir svo aftur til 
hækkunar á verði innfluttrar vöru. 
Hér eru þau komin „breiðu bökin“ í 
samfélaginu, þeir sem þiggja lífeyri 
frá lífeyrissjóðum og almenningur 
sem þarf að borga nauðsynjavörur 
hærra verði. Hvort tveggja afleiðing-
ar af því að Íslendingum er gert að 
búa við smæsta gjaldmiðil í heimi, 
örmynt sem er hvergi annars staðar 
gjaldgeng.

Vantrú íslensku þjóðarinnar á 
eigin gjaldmiðli virðist ekki eiga 
sér nein takmörk. Nýjasta dæmið 
er þegar Costco auglýsti gullstangir 
til sölu, en þær eru algeng leið til að 
geyma verðmæti, þá seldust þær 
upp á augabragði. Sennilega er 
þetta ein mest afgerandi yfirlýsing 
sem hægt er að gefa um hversu lítið 
þjóðinni er í raun gefið um íslensku 
krónuna og treystir henni illa til að 
halda verðgildi sínu.

Hvers vegna?
Þrátt fyrir að þjóðin þekki af eigin 
raun hvernig verðlag á Íslandi 
hækkar endalaust og þrátt fyrir 
að verðlagshækkanirnar megi nær 
undantekningalaust rekja til hækk-
ana á innfluttum vörum, sem verða 
stöðugt dýrari vegna verðhækkana 
á erlendum gjaldeyri, þá eru enn þá 
til aðilar sem telja að heppilegast 
sé fyrir íslenska þjóð að notast við 
íslenska krónu.

Íslensk króna varð til sem sjálf-
stæður gjaldmiðill um 1920. Fram 
að því var gengi hennar það sama og 
dönsku krónunnar. Frá þeim tíma 

Hundrað ára meinsemd
Bolli Héðinsson
hagfræðingur

hafa þessar tvær myntir þróast með 
gjörólíkum hætti. Til dæmis hefur 
gengi danskrar krónu gagnvart 
dollar á þessum hundrað árum 
haldist innan við tíu krónur dansk-
ar, á meðan gengi íslenskrar krónu 
gagnvart dollar fer yfir tíu þúsund 
íslenskar krónur, ef horft er fram 
hjá myntbreytingunni á íslensku 
krónunni 1980.

Íslendingar hafa lært að lifa með 
hinni stöðugu gengislækkun en 
fórnirnar hafa verið miklar. Nær 
ógerlegt er að nefna allar þær ráð-
stafanir fyrirtækja og heimila sem 
teknar voru til þess eins að reyna 
af veikum mætti að viðhalda raun-
virði peninga í stað þess að verja 
fjármununum til arðbærra fjárfest-
inga. Þannig var algengt, þegar vitað 
var að gengisfellingar vofðu yfir, að 
almenningur keypti heimilistæki 
sem vitað var að myndu hækka 
í verði, jafnvel eingöngu í þeim 
tilgangi að selja þau aftur á nýja 
verðinu. Einnig má nefna virðingar-
leysið fyrir gjaldmiðlinum sem lýsir 
sér í að „eydd króna“ hefur alla tíð 

verið í meiri metum meðal þjóðar-
innar en „geymd króna“. Þannig eru 
Íslendingar miklu meiri eyðsluklær 
en gengur og gerist þar sem vitað er 
að geymd króna rýrnar að verðgildi 
með hverjum deginum sem líður á 
meðan hún er í vasa þínum.

„Svo gott að hafa krónuna“
Meðal þess sem haldið er fram 
þegar sagt er „það er svo gott að 
hafa krónuna“ er að hún geti jafnað 
út sveif lur í hagkerfinu. Reynslan 
hefur aftur á móti kennt okkur að 
hún jafnar ekkert út heldur við-
heldur hún bara niðursveiflum og 
bætir svo í þær. Niðursveif lurnar 
rýra síðan afkomu alls almennings.

Stöðugt fallandi króna er og 
verður fyrst og fremst tæki þeirra 
sem þurfa að f lytja fjármuni frá 
almenningi til fyrirtækja sem hafa 
ýmist komið sér sjálf í bobba eða 
fyrir tilstuðlan vanhæfra stjórn-
málamanna eða vegna utanað-
komandi áhrifa sem hægt er að 
glíma við með öðrum hætti en grípa 
til gengislækkunar. Gengislækkun 
er auðvelda leiðin út úr vandanum 
þar sem hún gerir minnstar kröfur 
til ráðamanna. Reyndar er þetta 
ástand fallandi krónu orðið svo 
inngróið í þjóðarsálina að margir 
álíta það óbreytanlegt. Hér er um 
að ræða „er þetta nokkuð fyrir 
okkur“-heilkennið sem byrgir 
mönnum sýn og ber fyrst og fremst 
vott um minnimáttarkennd þeirra 
sem því eru haldnir. Heilkennið er 
ótrúlega algengt meðal stjórnmála-
manna hvort sem þeir telja sig vera 
til vinstri eða hægri.

✿ Gengi dollars í íslenskum og dönskum krónum 1914-2020
 (áhrif myntbreytingar tekin út)
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Kórónakreppan hefur reynt á 
þolrif norrænnar samvinnu 
með lokun landamæra sem 

valdið hefur óþægindum, einkum 
því fólki sem býr og starfar á landa-
mærasvæðum. Samstarfið hefði 
óneitanlega mátt vera betra þegar 
neyðarástand myndaðist rétt eins 
og við svipaðar aðstæður víðar um 
heim.

Það er auðvelt að vera vitur eftir 
á og segja hvernig löndin hefðu átt 
að vera samhentari í viðbrögðum 
sínum. En þá má ekki gleyma því 
að upp voru komnar alveg nýjar 
aðstæður sem kröfðust skjótra við-
bragða án þess að nauðsynleg þekk-
ing og reynsla væri alltaf fyrir hendi.

Sem fulltrúar jafnaðarmanna í 
Norðurlandaráði erum við engu 
að síður sannfærð um að fram-
tíðarhorfur í norrænu samstarfi og 
aldalöngum samskiptum þjóðanna 
eru bjartar svo framarlega sem við 
lærum af reynslunni áður en nýjar 
kreppur steðja að.

Margt bendir til þess að sú sé 

raunin. Við höfum lært mikið af 
COVID-19 kreppunni, ekki síst að 
við getum hist rafrænt. Fundir í 
Norðurlandaráði eru haldnir sam-
kvæmt áætlun þótt í netheimum 
sé og samstarfsráðherrar landanna 
ræðast við oft í viku. Ekki síst til að 
leysa vandræði þeirra sem ferðast 
á milli landa vegna vinnu og finna 
fyrir stjórnsýsluhindrunum sem 
upp koma í kreppunni. Við horfum 
einnig til framtíðar þegar faraldr-
inum lýkur, því þá hefur ráðherra-
nefndin mótað stefnu og sam-
eiginlega framkvæmdaáætlun um 
viðbrögð við nýjum kreppum sem 
byggist á fenginni reynslu þjóðanna.

Í Norðurlandaráði starfa saman 
Norðurlöndin fimm auk Álands-
eyja, Færeyja og Grænlands. Saman 
vinnum við að því að gott sé að búa, 
lifa og starfa á Norðurlöndum. Margt 
sem okkur þótti sjálfsagt áður en far-
aldurinn braust út, til dæmis að geta 
unnið hvar sem er á Norðurlöndum, 
er samstarfi í Norðurlandaráði að 
þakka. Enn sem fyrr er eitt helsta 
verkefni okkar að auðvelda fólki að 
ferðast og starfa yfir landamæri, sú 
vinna liggur ekki niðri. Meðal mála 
á borði ráðherranefndarinnar má 
nefna útgáfu rafrænna skilríkja sem 
gildi alls staðar á Norðurlöndum, 
gagnkvæma viðurkenningu starfs-
réttinda og samræmingu byggingar-
reglugerðar á Norðurlöndum svo fátt 
eitt sé nefnt.

Í fyrra samþykktu samstarfsráð-
herrarnir nýja framtíðarsýn um að 
Norðurlöndin verði sjálfbærasta og 
samþættasta svæði heims fyrir árið 
2030. Þetta er markvisst langtíma 
ferli þar sem öll löndin taka þátt og 
leggja sitt af mörkum. Við jafnaðar-
menn teljum ekki að COVID-19 muni 
skyggja á þá framtíðarsýn. Þvert á 
móti að við munum átta okkur betur 
á því að norrænt samstarf skiptir 
sköpum fyrir efnahagslegan bata 
í löndunum og að við getum tekist 
á við nýjar kreppur hvort sem þær 
verða af völdum heimsfaraldurs eða 
loftslagsógnar. En það er mikilvægt 
að samstarfið dragi lærdóm af krepp-
unni og nýti haustið til að finna nýtt 
verklag til að taka ákvarðanir sem 
hafa áhrif á hreyfanleika fólks yfir 
landamærin.

Við vitum ekki hvenær kóróna-
kreppunni lýkur. Forsendur fólks til 
að hittast innan Norðurlanda breyt-
ast vikulega. Núverandi aðstæður eru 
þolraun fyrir okkur öll. Við jafnaðar-
menn í Norðurlandaráði höldum 
áfram að beita okkur fyrir afnámi 
stjórnsýsluhindrana, einnig eftir að 
faraldri lýkur. Markmið okkar er að 
Norðurlöndin verði áfram leiðandi á 
sviði velferðar, loftslagsmála og jafn-
aðar í þeirri efnahagslægð sem fylgir 
í kjölfar COVID-19.

Fyrir hönd jafnaðarmanna
í Norðurlandaráði.

COVID-19 getur eflt norrænt samstarf

Reyndar er þetta ástand fall-
andi krónu orðið svo inngró-
ið í þjóðarsálina að margir 
álíta það óbreytanlegt.

Oddný G. 
Harðardóttir 
þingmaður 
Samfylkingar
innar
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KYNNINGARBLAÐ

Timberland var að gefa 
út nýja útgáfu af þekktu 
skónum sínum, sem eru 
heldur fínni en venju-
lega. Nýju skórnir eru 
afrakstur samstarfsverk-
efnis með tískuhönnuð-
inum Jimmy Choo.   ➛4
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Kolbrún Lilja segir tísku geta verið pólitíska en einnig sé hægt að nota hana gegn fólki að vissu leyti og mikilvægt sé að þekkja muninn. FRÉTTABLAÐID/SIGTRYGGUR

Get ekki beðið eftir að 
byrja að nota gleraugu
Myndlistarkonan Kolbrún Lilja Torfadóttir sækir innblástur víða, meðal ann-
ars úr sovéskri mynd frá árinu 1969 og frá leikstjóranum Rainer W. Fassbin-
der. Hún segir sína helstu tískufyrirmynd vera leikkonuna Winonu Ryder.   ➛2

HVER 
VANN?

Sportið á frettabladid.is 
færir þér allar nýjustu 

fréttirnar úr heimi 
íþróttanna.



Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  
umfjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið rit-
stjórnarefni. Blaðið fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjördís Erna 
Þorgeirsdóttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Þorsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Guðrún Guðmundsdóttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 
550 5762 | Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Útgefandi: 
Torg ehf 
Ábyrgðarmaður:  
Björn Víglundsson

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli 
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Jóhann Waage, johannwaage@frettabladid.is, 
s. 550 5656, Ruth Bergsdóttir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

Kolbrúnu er margt til lista 
lagt. „Ég er myndlistarkona, 
útskrifaðist frá konunglegu 

listaakademíunni í Den Haag 
árið 2017 og hef aðallega verið að 
vinna með myndbönd síðan þá. 
Undanfarið hef ég verið að safna 
efni, myndböndum, hlutum, ljós-
myndum og hugmyndum sem eiga 
svo eftir að raðast einhvern veginn 
saman.“

Pólitíska og heilagleiki
Hún er nýkomin úr ferðalagi og 
tók nýverið ákvörðun um að 
hætta að prjóna. „Ég var að koma 
frá Bolungarvík þar sem ég var í 
tvær vikur að taka upp og flandra. 
Annars er ég með breitt áhugasvið, 
sem virkar ekki nema að þú getir 
einbeitt þér að einhverju einu í 
einu. Ég er nýbúin að fullkomna 
mig í prjónaskap og hef ákveðið 
að hætta á toppnum og er farin að 
einbeita mér að öðru.“

Hefurðu mikinn áhuga á tísku?
„Já, mér finnst skemmtilegt hvað 

tíska er alltaf í þróun og hvað hún 
segir mikið um ákveðinn tíðar-
anda. Ég held að hugmyndir um 
tísku verði alltaf til einhvers staðar 
annars staðar en hjá henni sjálfri. 
Tíska getur líka verið pólitísk en 
getur svo líka verið notuð gegn 
fólki að ákveðnu leyti og ég held 
að það sé mikilvægt að þekkja 
muninn.“

Kolbrún segir áhugann á tísku 
hafa kviknað á sínum yngri árum. 
„Ég held að tískuáhuginn hafi 
byrjað þegar við vinkonur mínar 
byrjuðum að klæða okkur upp 
saman og ég fattaði að það væri 
heilög athöfn.“

Töfrar í hverjum þræði
Kolbrún segir uppáhaldsflíkina 
sína búa yfir miklum töframætti. 

„Uppáhaldsflíkin er svartur sam-
festingur sem mamma keypti 
handa mér í Berlín fyrir kannski 
tíu árum síðan. Hann virkar 
mjög venjulegur við fyrstu sýn 
en er svo allt nema og allir sem 
fara í hann verða á einhvern hátt 
ómótstæðilegir. Ég hef aldrei átt 
leiðinlegan dag í þessum sam-
festingi og hann varð á tímabili 
eign vinkonuhópsins. Vinkona 
mín útskrifaðist í honum og önnur 
kynntist manninum sínum þegar 
hún var í honum þannig að það eru 
svo sannarlega töfrar í hverjum 
einasta þræði.“

Hvaðan færðu innblástur?
„Innblástur getur komið hvaðan 

sem er en ef ég ætla að nefna eitt-
hvað þá verð ég alveg ástfangin af 
bíómyndum. Ég var með þrá-
hyggju fyrir bíómyndinni The 
Color of Pomegranates, sem er 
sovésk mynd frá 1969, í langan 
tíma sem ég fékk alls konar tísku-

tengdan innblástur frá,“ segir Kol-
brún dreymin.

„Svo er ég með leikstjóra sem 
heitir Rainer W. Fassbinder á 
heilanum. Sérstaklega mynd 
eftir hann sem heitir The Bitter 
Tears of Petra Von Kant, sem er 
æðisleg mynd frá 1972 þar sem 
fatnaðurinn leikur risastórt hlut-
verk í allri persónusköpuninni. Ég 
held líka að maður taki meira eftir 
því hverju aðrir klæðast heldur 
en maður gerir sér grein fyrir. Ég 
fæ mikið af mínum innblæstri frá 
fólkinu í kringum mig.“

Áttu þér einhverja tískufyrir-
mynd?

„Já, Winonu Ryder.“
Áttu þér uppáhaldshönnuð?
„Ég er mjög hrifin af belgískum 

hönnuði sem heitir Walter Van 
Beirendonck. Hann er einhvers 
staðar mitt á milli þess að vera 
hönnuður og listamaður. Ég er 
líka sérstaklega hrifin af Soniu 

Rykiel af því að hún er svo frábær, 
Rei Kawakubo hjá Comme Des 
Garcons og svo mætti áfram telja.“

Ljót og óviðunandi snið
Blaðamaður spyr Kolbrúnu hvort 
hún eyði miklu í föt. „Já og nei. 
Smekklegt fólk getur fundið sér föt 
alls staðar og gerir það. Mér finnst 
hins vegar ekki leiðinlegt að eyða 
peningum í föt, það er eiginlega 
eitt af því skemmtilegasta sem 
ég geri, en það verða þá að vera 
skemmtileg föt og þess virði, mér 
finnst ég aldrei finna mér neitt í 
búðum sem selja skynditísku, mér 
finnast sniðin ljót og efnin ömur-
leg og við það get ég ekki unað,“ 
segir Kolbrún, alvarleg í bragði.

„Síðast keypti ég mér hvít galla-
jakkaföt, Bonne Suits, frá Amster-
dam. Þú getur verið í buxunum 
allan daginn og farið svo í jakkann 
yfir og þú ert tilbúin fyrir leikhús, 
út að borða eða á barinn.“

Hver er þinn helsti veikleiki 
þegar kemur að tísku og útliti?

„Minn helsti veikleiki þegar 
kemur að tísku eru fallegir skór. 
Þegar ég sé hið fullkomna skópar 
er það eins og að verða ástfanginn 
og allt annað hættir að skipta máli. 
En svo er ég líka ilmvatnsfíkill og 
safna alls konar ilmvötnum sem 
fara mér vel. Það er mjög gaman 
þar sem ég á heima í göngufæri 
við Madison sem er ein uppáhalds 
búðin mín í heiminum.“

Notar þú fylgihluti og skart?
„Ég geng með úr og eyrnalokka. 

Það allra flottasta sem ég veit er 
þegar fólk á úr til skiptanna. Ég 
stefni að því. Get heldur ekki beðið 
eftir því að geta byrjað að nota 
gleraugu.“

Hvar kaupir þú helst föt?
„Mér finnst alltaf gaman að róta 

í second hand-búðum og finn flest 
betri fötin mín þannig. Finnst 
sérstaklega gaman að róta í Belgíu 
og gerði mikið af því þegar ég var 
í námi og held að mikið af mínum 
uppáhaldsflíkum hafi ég fundið 
þar. Ég prjóna líka og sauma mikið 
á mig sjálf og breyti fötum sem ég 
er ekki alveg sátt við.“

Hvað er fram undan hjá þér?
„Fram undan hjá mér í haust er 

að hella mér í listina. Vinkona mín 
var að flytja til Íslands og ætlar að 
deila með mér vinnurými og það 
verður eitthvað spennandi. Er með 
fullt af verkefnum og hugmyndum 
sem þurfa að komast í framkvæmd 
og hlakka til að fara inn í veturinn 
full af innblástri og orku.“

Kolbrún Lilja 
segir sinn helsta 
veikleika vera 
skó. Þegar 
hún finnur hið 
fullkomna par 
verði hún ást-
fangin og allt 
annað hætti að 
skipta máli. 

Hjördís Erna  
Þorgeirsdóttir
hjordiserna@frettabladid.is 

Framhald af forsíðu ➛

Kolbrún Lilja segist ekki geta unað sér við ljót snið sem gjarnan einkenni skynditísku. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR

 Ég held að tísku-
áhuginn hafi 

byrjað þegar við vin-
konur mínar byrjuðum 
að klæða okkur upp 
saman og ég fattaði að 
það væri heilög athöfn.
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Timberland-skórnir voru fyrst 
hannaðir til að vera vinnu-
skór fyrir byggingarverka-

menn í Bandaríkjunum, en síðan 
hafa þeir fest sig í sessi sem vinsæll, 
harðger skóbúnaður og tískuvara. 
Nú hefur framleiðandinn farið 
í samstarf við malasíska tísku-
hönnuðinn Jimmy Choo og saman 
hafa þau skapað glamúrútgáfu af 
skónum.

Nýja útgáfan er skreytt glitrandi 
kristöllum frá austurríska skart-
gripaframleiðandanum Swar-
ovski og glimmeri, þannig að þeir 
skína nú skærar en nokkru sinni. 
Þetta er harla óvenjuleg blanda af 
tveimur ólíkum stílum, en nýja 
útgáfan á engu að síður vafalaust 
eftir að njóta mikilla vinsælda hjá 
tískuvitum og skófíklum.

Ein útgáfan alsett kristöllum
Skórnir koma í fjórum litum, 
gulbrúnir með Swarovski-kristal-
kraga, gulbrúnir með gullglimm-
eri, svartir með glimmeri og svo 
er ein útgáfa sem er alveg þakin 
Swar ovski-kristöllum, en hún er 
aðeins til í takmörkuðu upplagi.

Auglýsingaherferðin fyrir skóna 
var unnin með þekktum nöfnum. 
Hjólabrettakappinn og fyrirsætan 
Evan Mock og fegurðarfrum-
kvöðullinn Kristen Noel Crawley 
sitja fyrir á myndunum, sem voru 
teknar af leikaranum og ljósmynd-
aranum Cole Sprouse í þjóðgarði í 
Kaliforníu.

Gróðursetja tré  
fyrir hvert par
Skórnir verða í boði í sérvöldum 
Jimmy Choo-verslunum um allan 
heim og voru líka í boði í tak-
markaðan tíma hjá Ounass, sem er 
lúxusvöruverslun á vefnum.

Timberland hefur lofað að 
gróðursetja 50 milljón tré á næstu 
fimm árum og sem hluta af því 
ætlar fyrirtækið að gróðursetja 
eitt tré fyrir hvert einasta par af 
þessum skóm sem verður fram-
leitt.

Glamúrútgáfa Timberland
Timberland var að gefa út nýja útgáfu af þekktu reimaskónum sínum sem eru heldur fínni en 
venjulega. Nýju stígvélin eru afrakstur samstarfsverkefnis með tískuhönnuðinum Jimmy Choo.

Það er töluvert meiri glamúr yfir þessari útgáfu af skónum. MYNDIR/TIMBERLAND.COM

Nýju skórnir eru afrakstur samstarfsverkefnis með 
malasíska tískuhönnuðinum Jimmy Choo.

Hjólabrettakappinn Evan Mock var meðal fyrirsætanna 
á myndunum í auglýsingaherferðinni.

Timberland 
ætlar að 
gróðursetja eitt 
tré fyrir hvert 
einasta par af 
skónum sem 
verður fram-
leitt.

Kóngafólk og annað frægt 
fólk ber andlitsgrímur 
rétt eins og almenningur. 

Kate Middleton, hertogaynja 
af Cambridge, fer ekki var-
hluta af sýkingarhættu og ber 
andlitsgrímu úr bómull með 
blómamynstri. Þannig hefur 
gríman orðið partur af tísku 
hjá nútíma fólki. Margir ganga 
um með venjulega grímu eins 
og heilbrigðisstarfsfólk notar 
og fást í apótekum. Aðrir kaupa 
grímur frá þekktum hönnuðum 
eða sauma þær sjálfir. Svo hafa 
skemmtilegar gríngrímur litið 
dagsins ljós. Það sem skiptir þó 
öllu máli er að nota grímuna til 
að hún geri gagn og að hún sé 
rétt gerð.

Gríman þarf að sitja rétt á and-
litinu, ná yfir nef, munn og höku. 
Þvoið hendur og sprittið áður en 
gríman er sett á andlit og eftir 
að hún er tekin niður. Skipta 
þarf um grímu reglulega og þvo 
þær sem eru gerðar úr bómull í 
minnst 60°C. Athugið að venju-
legar andlitsgrímur eru einnota.

Grímur fyrir alla

Breska hertogaynjan Kate Middle-
ton gætir að því að sýna samstöðu 
um sóttvarnir og notar grímu.

Hailey Bieber, eiginkona Justin Bie-
ber, gengur um götur Los Angeles 
með svarta andlitsgrímu. 
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Endurhæfing

María Fjóla Harðardóttir er nýr forstjóri Hrafnistu sem rekur meðal annars endurhæfingu á nokkrum stöðum fyrir íbúa og aðra þá sem búa enn heima og þurfa styrkingu. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Öflug endurhæfing til 
aukinna lífsgæða á Hrafnistu
Endurhæfing fer fram á Hrafnistu, bæði fyrir íbúa og þá sem búa enn heima. Endurhæfingin 
hefur það markmið að auka lífsgæði og bæta líkamlega og félagslega færni þeirra í daglegu lífi. 
Deildirnar eru starfræktar innan Hrafnistu á nokkrum stöðum víða á höfuðborgarsvæðinu.

María Fjóla Harðardóttir 
tók formlega við starfi 
forstjóra Hrafnistu um 

síðustu mánaðamót en hafði verið 
starfandi sem slíkur í af leysingu 
frá því í mars. Áður var hún 

framkvæmdastjóri heilbrigðis-
sviðs Hrafnistu.

María segir að endurhæfing 
Hrafnistuheimilanna snúi að 
því að viðhalda og bæta líkam-
lega, félagslega og vitsmuna-

lega færni einstaklinga með 
markvissri íhlutun, ráðgjöf og 
kennslu. Á Hrafnistu er sjúkra- og 
iðjuþjálfun fyrir íbúa. „Hún er 
í formi hópþjálfunar en einnig 
einstaklingsþjálfunar. Allir geta 

tekið þátt í hópþjálfun en þörf 
fyrir einstaklingsmeðferð er 
metin af teymi hjúkrunardeilda 
sem fundar einu sinni í viku. Hver 
deild hefur sitt teymi. Við bjóðum 
upp á dagdvöl, dagþjálfun fyrir 

einstaklinga með heilabilun og 
dagendurhæfingu sem eru ólík 
úrræði en skila gríðarlega góðum 
árangri út í samfélagið. Um 350 

KYNNINGARBLAÐ
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Dagendurhæfing Hrafnistu í 
Laugarási er endurhæfingar-
deild fyrir eldri borgara. 

Áherslan er lögð á líkamlega 
þjálfun og félagslega virkni. Mark-
mið hennar er að einstaklingurinn 
auki og/eða viðhaldi færni sinni 
til áframhaldandi sjálfstæðrar 
búsetu. Pláss er fyrir 30 gesti á 
dag. Hægt er að vera frá þremur 
til fimm daga vikunnar í allt að 
tíu vikur í senn. Senda þarf inn 
lækna/og eða hjúkrunarbréf til 
umsóknar. Eftir að tímabili við-
komandi lýkur er reynt að finna 
viðeigandi úrræði sem hentar 
hverjum og einum til að viðhalda 
því sem hefur áunnist.“

Finnbjörg Skaftadóttir, deildar-
stjóri dagendurhæfingar

Mikið þakklæti
Þetta segja skjólstæðinga dag-
endurhæfingar:

Hulda Guðrún, 96 ára, segist 
vera mjög þakklát fyrir þann tíma 
sem hún hefur fengið í dagendur-
hæfingu. Hún lofar sjúkraþjálfun-
ina og alla líkamlega þjálfun sem 
hún fékk sér til styrkingar. Félags-

legi þátturinn er ekki síðri, hér 
hittast gamlir og nýir kunningjar.

„Það er sannarlega ánægjulegt 
að geta þakkað því góða fólki á 
Hrafnistu sem hefur gert lífið 
miklu betra og þægilegra fyrir 

mig. Ég var svo óheppin að 
fara smátt og smátt að missa 
kraftinn í fótleggjum. Hér í 
dagendurhæfingu á Hrafnistu í 
Laugarási komst ég í hendurnar á 
góðu fólki sem hefur þjálfað mig 
og hjálpað að endurnýja og styrkja 
mig á allan hátt. 

Ég mun lengi búa að því að hafa 
notið þessarar þjónustu og á mér 
þá ósk að geta komið til ykkar 
aftur,“ segir Anna Tryggvadóttir 
McDonald.

Viðey dagþjálfun 
„Viðey dagþjálfun á Hrafnistu í 
Laugarási tók til starfa 6. maí 2019. 
Dagþjálfun er ætluð fyrir einstakl-
inga með heilabilun og er deildin 
með leyfi fyrir 30 einstaklinga á 
degi hverjum. Tilgangurinn með 
dagþjálfun er að styðja fólk til þess 
að geta búið sem lengst heima, 
viðhalda og/eða auka færni, rjúfa 
félagslega einangrun og létta undir 
með aðstandendum. Dagþjálfun 
felst meðal annars í samveru-
stundum, þar sem boðið er upp á 
upplestur, söng, félagsstarf ýmiss 
konar, göngutúra, leikfimisæf-
ingar, handavinnu og máltíðir, 
svo að eitthvað sé nefnt. Starfs-
fólk deildarinnar leggur mikla 
áherslu á að eiga gott samband 
við aðstandendur skjólstæðinga 
sinna.“

Elínborg Jóna Ólafsdóttir, 
deildarstjóri Viðey, dagþjálfun

Endurhæfing Hrafnistu í Laugarási

Hrafnistu í Laugarási þekkja allir enda gamalgróið dvalarheimili aldraðra.

Dagdvöl Hrafnistu, Röst, 
Sléttuvegi var opnuð 5. maí 
2020. Gengið hefur mjög vel 

að fá fólk til að mæta í dagdvölina 
og greinilegt að margir hafa ríka 
þörf fyrir þetta úrræði. 

Markmið okkar í Röst er að auka 
og viðhalda færni og sjálfstæði ein-
staklinga og rjúfa félagslega ein-
angrun. Við leggjum mikla áherslu 
á jákvætt viðhorf og reynum að 
njóta hvers dags með skemmti-
legum uppákomum, hlátri og 
léttleika. Það er virkilega gefandi 
að starfa í Röst og sjá hvernig ein-
staklingar blómstra. Margir auka 
verulega við styrk og getu og ekki 
síður andlega vellíðan.

Bryndís Rut Logadóttir, 
deildarstjóri dagdvalar 

Dagdvölin Röst 
Hrafnista við Sléttuveg.

Vinaþing, dagdvöl Hrafnistu 
í Boðaþingi, er ætluð eldri 
Kópavogsbúum.

Dagdvölin er opin alla virka 
daga. Boðið er upp á morgunmat, 
hádegismat og síðdegishressingu. 
Dagskráin er mismunandi eftir 
dögum, en fastir liðir eru blaða-
lestur og fréttaspjall á morgnana. 
Yfir vikuna er meðal annars boðið 
upp á minningavinnu, spilahópa, 
handavinnu, bingó, söngstundir 
og lestur framhaldssögu. Skipu-
lögð hreyfing er í boði alla daga 
eins og stólaleikfimi, píla, keila, 
og gönguferðir. Einnig njóta 
dagdvalargestir góðs af ann-

arri þjónustu í húsinu, svo sem 
sjúkraþjálfun, hárgreiðslustofu 
og fótaaðgerðastofu, svo fátt eitt 
sé nefnt.“

Markmið dagdvalarinnar eru:
n Að viðhalda sjálfstæði ein-

staklingsins og rjúfa félagslega 
einangrun.

n Að veita einstaklingnum stuðn-
ing til áframhaldandi búsetu í 
eigin húsnæði.

n Að viðhalda færni og örva ein-
staklinga til betri andlegrar, 
líkamlegrar og félagslegrar 
heilsu.
Lilja Kristjánsdóttir, deildar-

stjóri dagdvalar

Vinaþing, dagdvöl, er í Boðaþingi

Hrafnista við 
Boðaþing. 

Í dagdvöl Hrafnistu, Ísafold í 
Garðabæ, eru 16 almenn rými 
og leyfi fyrir fjögur sértæk rými 

fyrir einstaklinga með heilabilun. 
Markmið með dagdvöl er að styðja 
fólk til þess að geta búið sem lengst 
heima, viðhalda og/eða auka 
færni, rjúfa félagslega einangrun 
og létta undir með aðstandendum.

Í dagdvöl er boðið upp á sam-
verustundir eins og upplestur, 
söng, klúbbastarf, göngutúra, 
leikfimisæfingar, handavinnu og 
ýmiss konar félagsstarf. Einnig er 
boðið upp á morgun- og hádegis-

mat og miðdagskaffi.
Reglulegir viðburðir, svo sem 

föstudagsfjör, bingó, sumar-
grill, haustfagnaður og fleira, eru 
haldnir í samvinnu við hjúkrunar-
heimilið. Einnig erum við í sam-
vinnu við Garðasókn og einu sinni 
í mánuði fáum við leikskólabörn 
frá Sjálandi í heimsókn. 

Starfsfólk deildarinnar leggur 
mikla áherslu á að eiga gott sam-
band við skjólstæðinga sína og 
aðstandendur þeirra.“

Svanhvít Guðmundsdóttir, 
deildarstjóri dagdvalar

Dagdvöl á Ísafold í Garðabæ
Hrafnista í Garðabæ.

Á Hrafnistu, Hraunvangi í 
Hafnarfirði, er starfrækt 
dagdvöl fyrir 67 ára og eldri, 

fólk sem er búsett í Hafnarfirði og 
Garðabæ. Hjá okkur er fjölbreytt 
félagsstarf þar sem hver og einn 
ætti að finna eitthvað við sitt hæfi. 
Þar má til dæmis nefna pílukast, 
boccia, dansleikfimi, spilaklúbba, 
söngstund og bingó ásamt sívin-
sæla harmonikkuballinu sem er 
alla föstudaga. 

Hjá okkur er líka starfrækt 
vinnustofa þar sem unnið er að 
hannyrðum og myndlist. Gestir 
dagdvalar hafa aðgang að tækjasal, 
sundlaug og ýmsu öðru – til dæmis 
púttvellinum í hrauninu.

Laufey Sigrún Sigmarsdóttir, 
deildarstjóri dagdvalar

Dagdvöl 
Hrafnistu í 
Hafnarfirði

Hrafnista er í Hraunvangi.

manns nýta sér þau úrræði á 
hverjum degi og er þetta með-
ferðarform lykil atriði til að styðja 
við fólk sem vill búa lengur heima 
en það er stefna stjórnvalda,“ segir 
María Fjóla.

Endurhæfing alla daga
María Fjóla bendir á að ákveðin 
endurhæfing sé í gangi alla daga  
á Hrafnistu þar sem starfsfólkið 
aðstoði íbúa við hreyfingu ásamt 
því að viðhalda ákveðinni sjálfs-
bjargargetu. „Það er sjúkra- og 
iðjuþjálfun á öllum Hrafnistu-
heimilunum átta. Dagdvöl, 
dagendurhæfing og dagþjálfun 
eru sér deildir,“ bætir hún við. 
„Þeir sem geta nýtt sér endur-
hæfinguna eru mjög þakklátir 
fyrir hana. Skjólstæðingar okkar 
finna mun á sér og starfsfólkið sér 
árangurinn. En færnin er f ljót að 
breytast um leið og þjálfun fellur 
niður af einhverjum orsökum. 
Mest er þörf á almennri virkni og 
styrktaræfingum en sömuleiðis 
ýmiss konar endurhæfingu eftir 
veikindi,“ segir hún.

Mismunandi er hvernig 
sótt er um endurhæfingu á 
Hrafnistu. María segir að hægt 
sé að kynna sér þjónustuna 
inni á heimasíðu Hrafnistu. 
„Dagdvöl er hægt að sækja 

um beint í gegnum heimasíðu 
Hrafnistu en beiðni þarf frá 
lækni eða hjúkrunarfræðingi 
fyrir dagendurhæfingu. 
Minnismóttakan á Landakoti 
sér um f lestar tilnefningar í 
dagþjálfun fyrir einstaklinga með 
heilabilun.“

Viðkvæmasti hópurinn
Þjónusta í dagdvöl, dagþjálfun 
og dagendurhæfing á Hrafnistu 
hefur ekki farið varhluta af heims-
faraldri COVID-19. „Því miður 
finnum við fyrir honum. Starfs-
fólk í ofantöldum úrræðum hefur 
lagt sig fram við að breyta verklagi 
þannig að hægt sé að halda uppi 
þjónustustigi eins vel og hægt 
er en jafnframt draga úr líkum á 
smiti.  

Aldraðir eru þeir sem við 
höfum mestar áhyggjur af þar 
sem reynslan hefur sýnt að 
þetta er viðkvæmasti hópurinn 
gagnvart COVID-19.  Það var hins 
vegar mat samráðshóps innan 
Almannavarna að halda þessum 
úrræðum opnum þar sem það 
var metið alvarlegra að loka 
þjónustunni heldur en að halda 
henni opinni þrátt fyrir vírusinn.“ 

Á réttum stað
María Fjóla er hjúkrunarfræð-
ingur í grunninn og hafði starfað 
sem slíkur í 17 ár. „Ég ákvað árið 

2014 að bæta við mig master í 
verkefnastjórnun (MPM) frá 
Háskólanum í Reykjavík sem var 
góð viðbót við hjúkrunarfræðina. 
Ég hef mestmegnis starfað í öldr-
unargeiranum í þessi ár. Ég finn 
að framtíðin mín er í öldrun, þar 
sem mér finnst þetta fjölbreytt og 
skemmtilegt starf og ég vinn með 
ótrúlega faglegu og hæfileikaríku 
fólki. 

Sjómannadagsráð og dóttur-
fyrirtæki þess eru að vinna frá-
bært starf og það eru mörg stór 
tækifæri fram undan. Hrafnista 
rekur í dag stærstu öldrunar-
þjónustu landsins og þjónustar 
yfir 1.000 manns á hverjum degi. 
Hjá okkur starfa um 1.500 manns 
og stöndum við frammi fyrir 
óplægðum akri er varðar þjónustu 
við aldraða. Það er mikill kraftur 

og metnaður hjá Hrafnistuhópn-
um og við ætlum að sigla Hrafnis-
tuskútunni stolt inn í framtíðina 
með það að markmiði að þjónusta 
eldra fólk og þá sem þurfa á 
hjúkrunarþjónustu að halda allan 
sólarhringinn,“ segir hún.

Heimili að heiman
Þegar María Fjóla er spurð hvort 
einhverjar breytingar verði á 
næstunni með nýjum forstjóra, 
svarar hún: „Það eru alltaf ein-
hverjar breytingar í farvatninu 
þar sem menning Hrafnistu 
styður við breytingastjórnun.

Hugmyndirnar eru margar, 
vandamálið er helst að við viljum 
byrja á öllu í einu. Sjómanna-
dagsráð og Hrafnista hafa mikinn 
áhuga á því að ef la enn meira 
þjónustu til eldri borgara sem búa 
heima. Stefna stjórnvalda er jú að 
fólk búi heima sem lengst. 
Ef fólk þarf að fara inn á hjúkr-
unarheimili er mikilvægt að 
umhverfið sé heimilislegt og 
hlýtt. Hugmyndafræði Hrafnistu, 
sem byggð er á Lev og bo, styður 
við þá hugsun. 
Stefna Hrafnistu er að skapa 
heimili að heiman. Við höfum 
mikinn metnað til að ef la 
þjónustuna með því að hlusta á 
hvað íbúar vilja og telja sig þurfa, 
hvort sem fólk sækir þjónustu til 
Hrafnistu eða býr á Hrafnistu.“

Framhald af forsíðu ➛ Þeir sem geta nýtt 
sér endurhæfingu 

eru mjög þakklátir fyrir 
hana. Skjólstæðingar 
okkar finna fljótt mun á 
sér og starfsfólkið sér 
árangur.

Dagþjálfun felst 
meðal annars í 

samverustundum, þar 
sem boðið er upp á 
upplestur, söng, 
göngutúra og ýmiss 
konar félagsstarf.
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Við leggjum 
áherslu á að nýta 

jákvætt sjónarhorn en 
ekki vera með hræðslu-
áróður. 

Í ársbyrjun 2018 var ákveðið 
að leggja meiri áherslu á for-
varnir hjá VIRK og úr varð 

stórt verkefni sem gengur undir 
heitinu VelVIRK. „Með forvarnar-
verkefninu er þess freistað að hafa 
áhrif á umræðuna í samfélaginu, 
leggja til fræðslu og verkfæri fyrir 
starfsmenn og vinnustaði, komast 
að því hvað sé að valda brottfalli af 
vinnumarkaði vegna álagstengdra 
þátta og loks að stuðla að heilsu-
eflingu á vinnustöðum,“ segir Ingi-
björg Loftsdóttir, sviðsstjóri kort-
lagningar og forvarna hjá VIRK.

Í stýrihópi verkefnisins sitja, auk 
framkvæmdastjóra og sérfræðinga 
VIRK, fulltrúar stærstu stéttar-
félaganna, Samtaka atvinnulífsins, 
félagsmálaráðuneytisins, Embætt-
is landlæknis og Vinnueftirlitsins.

Er brjálað að gera?
VelVIRK forvarnarverkefnið er 
fjórþætt „Í fyrsta lagi voru gerðar 
auglýsingar til að vekja fólk til 
umhugsunar um hvort það væri 
eðlilegt að það væri alltaf „brjálað 
að gera“. Í öðru lagi má nefna vef-
síðuna velvirk.is sem fór í loftið 
í byrjun desember 2018. Á henni 
má finna heilmikið efni sem snýr 
að stuðningi við einstaklinga og 
stjórnendur fyrirtækja. Haft er að 
leiðarljósi að efnið sé vandað og 
sett fram á aðgengilegan hátt auk 
þess sem við leggjum áherslu á að 
nýta jákvætt sjónarhorn en ekki 
vera með hræðsluáróður. Síðan 
er uppfærð reglulega, til dæmis 

má finna ráð til starfsmanna 
og stjórnenda um fjarvinnu í 
tengslum við ástand sem skapast 
hefur vegna COVID-19. Í þriðja lagi 
má nefna rannsókn sem gerð var 
meðal þeirra sem fengu greiðslur 
úr sjúkrasjóði stéttarfélags til að 
freista þess að finna breytur sem 
eru öðruvísi hjá þeim sem komast 
aftur til starfa eftir langvarandi 
veikindi samanborið við þá sem 
komast ekki aftur til starfa. Verið 
er að vinna úr niðurstöðum þessa 
dagana. Að lokum má nefna verk-
efnið „Heilsueflandi vinnustaður“ 

sem er samstarfsverkefni Emb-
ættis landlæknis, Vinnueftirlitsins 
og VIRK. Þau viðmið sem unnið 
er með í verkefninu ættu að vera 
orðin aðgengileg fyrir öll fyrirtæki 
á næsta ári en nú eru 13 vinnu-
staðir og stofnanir að prufukeyra 
þau,“ upplýsir Ingibjörg.

Þá hafa verið haldnir nokkrir 
morgunfundir með fræðslu 
tengdri vellíðan á vinnustað í 
tengslum við verkefnið. „Nefna má 
að á síðasta fundi hélt dr. Christina 
Maslach fyrirlestur um áhættu-
þætti kulnunar en hún er einn 

helsti sérfræðingur heims á því 
sviði,“ segir Ingibjörg.

Vekur fólk til umhugsunar
Verkefnið VelVIRK hefur vakið 
marga til umhugsunar, enda er það 
þýðingarmikið og getur haft áhrif 
til hins betra á líf fólks. Sjónvarps-
auglýsingarnar vöktu til dæmis 
mikla eftirtekt en 86% svarenda 
í könnun sögðust hafa séð þær. 
„Rúmlega þrír af hverjum fjórum 
sögðu að þær hefðu vakið sig til 
umhugsunar um mikilvægi þess 
að hafa jafnvægi í starfi og einka-

lífi. Efni bætist við á velvirk. is með 
jöfnu millibili og hefur það fallið í 
góðan jarðveg. Samkvæmt skrán-
ingu yfir fjölda notenda hverju 
sinni eru allt frá nokkrum tugum 
til nokkurra hundraða notenda 
inni á síðunni hverju sinni. Verið 
er að vinna úr niðurstöðum rann-
sóknarinnar sem gerð var. Þær gefa 
vonandi mikilvægar upplýsingar 
sem meðal annars er hægt að nýta 
til áframhaldandi forvarnastarfs. 

Áhugi hefur verið meðal fyrir-
tækja á að taka þátt í verkefninu 
„Heilsueflandi vinnustaður“ 
og morgunfundir hafa verið vel 
sóttir,“ segir Ingibjörg en verkefnið 
mun halda áfram næstu misserin. 
„Það gagnast bæði starfsmönnum 
og stjórnendum en á síðunni vel-
virk.is má eins og áður segir finna 
upplýsingar og gagnleg ráð, sem 
flestir geta nýtt sér, til dæmis þeir 
sem eru í atvinnuleit en sérstak-
lega er fjallað um atvinnumissi. 
Á næsta ári geta allir vinnustaðir 
nýtt sér viðmiðin í verkefninu 
„Heilsueflandi vinnustaður“,“ segir 
Ingibjörg að lokum.

Fræðsla, forvarnir og heilsuefling
Forvarnir spila mikilvægt hlutverk í starfi VIRK. Hæst ber verkefnið VelVIRK sem sinnir fræðslu og 
stuðlar að heilsueflingu á vinnustöðum og hefur vakið marga til umhugsunar um streituvalda. 

„Verkefnið gagnast bæði starfsmönnum og stjórnendum. Á síðunni velvirk.is eru upplýsingar og gagnleg ráð sem flestir geta nýtt sér,“ segir Ingibjörg Loftsdóttir hjá VIRK. MYND/LÁRUS KARL INGASON

velvirk.is

Á velvirk.is er tekið fyrir efni sem 
sýnt hefur verið fram á að hefur 
áhrif á heilsu okkar og líðan. Rætt 
er um áhrif svefns og hreyfingar 
og fjallað um leiðir til að draga 
mörk á milli vinnu og einkalífs. 
Einnig er talað um þætti sem 
geta haft jákvæð áhrif á okkur, 
svo sem hvíld, að vera úti í nátt-
úrunni, láta heillast, hlæja, leika 
sér, eiga samskipti, draga úr áreiti, 
sinna tómstundum og einfalda 
lífið. Á síðunni má finna greinar 
um þrautseigju, flæði, orku-
stjórnun, andlega þreytu, kvíða, 
uppsafnaða streitu, kulnun, 
góðverk, samfélagsmiðla og staf-
ræna naumhyggju, svo nokkuð 
sé nefnt. Ítarlega er fjallað um 
streitu, kosti hennar og galla og 
ráð gefin um hvernig stemma 

má stigu við henni fari hún úr 
böndunum. Rætt er um stoð-
kerfið almennt, vanda sem þar 
getur komið upp og viðbrögð við 
honum.

Í kaflanum „Leiðtoginn“ sem 
ætlaður er stjórnendum er 
fjallað um ólíka stjórnunarhætti 
og þætti sem vitað er að hafa 
áhrif á líðan starfsmanna, svo 
sem viðurkenningu og virðingu, 
traust, réttlæti, tilgang og 
merkingu. Rætt er um bókina 
„Lífshættuleg stjórnun“ eftir 
Christian Ørsted og um kenn-
ingar dr. Christinu Maslach um 
kulnun á vinnustað. Þá má nefna 
umfjöllun um fjarvinnu og fjar-
fundi, mögulegar breytingar 
í kjölfar faraldursins, streitu 
stjórnandans, teymisvinnu, opin 

vinnurými og góðbendingar. 
Nýlega bættust við viðtöl við 
stjórnendur sem hafa verið að 
fara nýjar leiðir á sínum vinnu-
stöðum en fleiri viðtöl bætast 
við á næstu vikum.

Vinsælt efni á velvirk.is er 
„Streitustiginn“ sem er að 
danskri fyrirmynd og getur nýst 
vel fyrir vinnustaði og einstakl-
inga til að meta streitu hverju 
sinni og finna leiðir til að fást 
við hana ef hún er orðin of mikil. 
Einnig má nefna „Náttúrukortið“ 
með 10 hugmyndum að úti-
veru við flestra hæfi fyrir hvern 
mánuð ársins.

Samantekt: María Ammendrup, 
sérfræðingur hjá VIRK.
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Tvær legudeildir 
eru á Kristnesspít-

ala, alls 33 rúm. Önnur 
er opin sjö daga vikunn-
ar en hin er fimm daga 
deild. 

FJARÞJÁLFUN – BAKLEIKFIMI
Leiðbeinandi: Dr. Harpa Helgadóttir, PhD. Sjúkraþjálfari og  

sérfræðingur í greiningu og meðferð á hrygg og útlimaliðum. 

Upplýsingar og skráning:
https://bakskolinn.com/

Sjúkraþjálfarar koma gjarnan 
snemma inn í endurhæf-
ingarferlið. Þeir starfa meðal 

annars á gjörgæslu sjúkrahúsanna 
og koma að allt frá akút tilfellum 
til langtímameðhöndlunar,“ segir 
Unnur Pétursdóttir, formaður 
Félags sjúkraþjálfara.

Hópurinn sem leitar til sjúkra-
þjálfara einhvern tíma á lífs-
leiðinni er glettilega stór. „Í fyrra 
komu 55.092 einstaklingar í þjálf-
un eða meðferð til sjúkraþjálfara 
sem er rúmlega 1/6 hluti þjóðar-
innar. Þá erum við eingöngu að 
tala um almenning sem misstígur 
sig, lendir í bílslysi eða finnur til 
í bakinu. Þá eru ótaldir þeir sem 
njóta þjónustu sjúkraþjálfara á 
spítölum, öldrunarheimilum og 
endurhæfingarstofnunum.“

Fagið hefur tekið breytingum 
í áranna rás, en sjúkraþjálfunar-
fagið sem slíkt varð til í Evrópu við 
lok seinni heimsstyrjaldarinnar 
og á Íslandi í kjölfar mænuveiki-
faraldursins 1955. Gríðarmiklar 
framfarir í læknisfræði endur-
speglast í sífellt vaxandi þörf fyrir 
hágæða endurhæfingu og sérhæf-
ing er því talsverð innan fagsins. 
„Þegar ég hóf störf sem sjúkraþjálf-
ari fyrir 30 árum var endurhæfing 
þeirra sem læknuðust af krabba-
meini lítil. Þá var bara spurning 
hvort sjúklingur lifði eða dó. En 
í dag er endurhæfing þeirra sem 
greinast með krabbamein gjarnan 
lykilatriði í því að fólk öðlist lífs-
gæði á ný.

Það kemur einnig sífellt betur í 
ljós að hugi og líkami eru síður en 
svo aðskilin fyrirbæri. Afleiðingar 
andlegra kvilla eru oft hreyfingar-
leysi og léleg líkamleg heilsa. Og að 
kljást við stoðkerfis- og verkja-
vandamál getur hæglega valdið 

Fylgja þér frá vöggu til grafar
Sjúkraþjálfarar fylgja okkur frá vökudeild inn á öldrunar-
heimilin og starfa með fólki á breiðu getusviði, allt frá 
þeim sem geta vart hreyft sig til afburðafólks í íþróttum.

Unnur Péturs-
dóttir, for-
maður Félags 
sjúkraþjálfara, 
segir að nýjar 
áskoranir hafi 
komið upp í 
kjölfar farald-
ursins. 

slæmri andlegri líðan.“ Að sögn 
Unnar eru stærstu heilbrigðis-
áskoranir framtíðarinnar af 
völdum lífsstílssjúkdóma og öldr-
unar þjóðanna og í þeim efnum er 
ljóst að gott aðgengi að þjónustu 
sjúkraþjálfara mun verða lykilat-
riði í heilbrigðisþjónustu fram-
tíðarinnar. „Lykillinn í okkar starfi 
er ekki endilega að bæta árum við 
lífið heldur að bæta lífi við árin.“

Ný áskorun
Nýjasta áskorun stéttarinnar er 
að taka á móti fólki sem nær sér 
seint og glímir lengi við eftirköst 
COVID-19 sjúkdómsins. „Einnig 
hafa aukist tilfelli þar sem fólk þjá-
ist af stoðkerfisvandamálum vegna 
hreyfingarleysis af völdum ýmist 
endurtekinna sóttkvía eða lang-
vinnrar heimavinnu. Önnur tilfelli 
stafa af því að þjónusta við fatlaða 

og aldraða hefur fallið niður vegna 
faraldursins, eða að einstaklingar í 
áhættuhópum óttast smit og sækja 
sér því ekki nauðsynlega þjónustu. 
Það er ekkert verra fyrir líkamann 
en hreyfingarleysi og rúmlega og 
því brýnt að þeir sem eru þessa 
dagana mikið heima við hugi vel 
að því að stunda alla þá hreyfingu 
sem þeir eiga kost á. Að sama skapi 
að þeir sem hafa veikst hugi vel að 
því að fara rólega af stað og ætli sér 
ekki um of.

Arna Rún Óskarsdóttir, 
forstöðulæknir á endur-
hæfingu og öldrunardeild 

Sjúkrahússins á Akureyri, segir 
að berklar hafi verið alvarlega 
ógn á fyrri hluta síðustu aldar. 
„Sem dæmi voru 75% þeirra 50 
sjúklinga sem dvöldu á Sjúkrahúsi 
Akureyrar árið 1925 berklaveikir. 
Hornsteinninn að Kristneshæli var 
lagður í maí 1926 og það var vígt 1. 
nóvember 1927. Í árslok það ár voru 
sjúklingar á Hælinu 47,“ segir Arna 
Rún. „Árið 1976 útskrifaðist síðasti 
berklasjúklingurinn og það ár tók 
heilbrigðisráðherra ákvörðun um 
að Kristneshæli yrði rekið sem 
hjúkrunar- og endurhæfingarspít-
ali. Rekstur endurhæfingardeildar 
hófst þó ekki fyrr en 1985 en síðan 
þá hefur markvisst verið byggð 
upp endurhæfingarstarfsemi og 
árið 1994 var komið á öldrunar-
lækningadeild,“ bætir hún við.

„Í dag eru eru tvær legudeildir 
á Kristnesspítala, alls 33 rúm. 
Önnur er opin sjö daga vikunnar 
en hin er fimm daga deild. Á 
báðum deildum er veitt þjónusta 
innan endurhæfingar- og öldrun-
arlækninga á vegum Sjúkrahússins 
á Akureyri. Einnig eru starfrækt 
fimm dagdeildarrými. 

Á Kristnesspítala er útibú frá 

Endurhæfing í fallegri sveit
Kristnesspítali hét áður Kristneshæli. Spítalinn er staðsettur 10 kílómetrum sunnan Akureyrar, í 
Eyjafjarðarsveit. Hann á merkilega sögu, eða allt frá árinu 1927, byggður fyrir berklasjúklinga.

Kristnesspítali 
hefur yfir sér 
virðulegan blæ 
enda hefur 
húsið staðið í 
Eyjafirðinum 
frá árinu 1927.

Hjálpartækjamiðstöð Sjúkratrygg-
inga Íslands,“ upplýsir Arna og 
bendir á að grunnur starfsins sé 
þverfagleg teymisvinna meðferð-
araðila í samvinnu við sjúklinga 
og fjölskyldur þeirra. „Læknar, 
hjúkrunarfræðingar, sjúkraþjálf-
arar, iðjuþjálfar, félagsráðgjafi, 
sjúkraliðar og aðstoðarfólk starfa í 
teymum. Einnig koma inn í teymin 
talmeinafræðingur og sálfræð-
ingur þegar við á. Samvinna við 

þjónustuaðila utan stofnunarinnar 
er mikilvægur þáttur í starfinu. 
Má þar nefna heilsugæslu og þá 
sérstaklega heimahjúkrun, ýmis 
úrræði á vegum Akureyrarbæjar 
auk Virk starfsendurhæfingar-
sjóðs.“

Arna segir að sjúklingar komi 
víða að. „Innlögnum af bráða-
deildum sjúkrahússins á Akureyri 
er forgangsraðað, til dæmis af 
lyf lækningadeild og skurðlækn-

ingadeild í kjölfar veikinda og 
slysa en einnig koma tilvísanir úr 
heilsugæslu bæði frá Akureyri og 
nærsveitum og í raun upptöku-
svæði Sjúkrahússins á Akureyri. 
Sjúklingar fá einstaklingsbundna 
þjónustu en einnig er áhersla 
á hópastarf. Starfræktir eru 
lífsstíls- og lungnahópar auk 
virknihópa þar sem unnið er 
með langvinna verki. Fræðsla er 
mikilvægur þáttur í hópavinn-
unni. Einstaklingar sem taka þátt 
í hópastarfi koma í skipulagða 
dvöl en lengd endurhæfingar hjá 
þeim sem koma beint af sjúkra-
húsinu er mislöng. Fjöldi beiðna 
árið 2019 var 241 fyrir endurhæf-
ingarsvið og 147 fyrir öldrunar-
lækningasvið. Einstaklingar sem 
fengu þjónustu innan öldrunar-
lækninga á árinu 2019 var 126 og á 
endurhæfingarsviði 184. Komur á 
dagdeild endurhæfingarlækninga 
voru 289.“

Arna segir að starfsfólkið sjái 
mjög oft góðan árangur. „Vissulega 
birtist hann mishratt en batinn er 
það sem gleður okkur og nærir alla 
daga. Stöðugt viðhald á spítal-
anum er sömuleiðis endalaust 
verkefni sem lýkur sennilega aldr-
ei enda er þetta gömul og merkileg 
bygging.“

Síðumúli 31  -  108 Reykjavik  -  S: 562-9018 / 898-5618
info@arcticstar.is   -  www.arcticstar.is

SÆBJÚGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

Arctic star sæbjúgnahylki
innihalda yfir fimmtíu tegundir af  
næringarefnum, og eru þekkt fyrir:

• Hátt próteininnihald og lágt fituinnihald
• Að minnka verki í liðum og liðamótum
• Að byggja upp brjósk og draga úr tíðni

liðskemmda
• Að bæta ónæmiskerfið
• Að auka blóðflæði
• Að koma í veg fyrir æðakölkun
• Að auka orku líkamans, stuðla að 

myndun húðpróteins og insúlins 

ÍSLENSK FRAMLEIÐSLA, Framleiðandi er
Arctic Star ehf. Allar nánari upplýsingar 
fást á www.arcticstar.is

Arctic Star sæbjúgnahylki
Varan fæst í flestum apótekum, 
heilsubúðum og hagkaupum. 

NÝJAR UMBÚÐIR
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Úrræðið miðar að því að 
greina og koma einstakling
um í réttan farveg til betri 

heilsu, sama hvort um er að ræða 
stoðkerfiseinkenni, andlega líðan 
eða önnur einkenni sem hafa áhrif 
á getu til starfs og þátttöku í dag
legu lífi.

„Við finnum vel að það er 
almennt mikill vilji hjá fyrir
tækjum að hlúa sem best að starfs
fólki sínu. Hins vegar vantar oft 
viðeigandi úrræði sem ná utan um 
einstaklinginn heildrænt,“ segir 
Gunnlaugur Már Briem, sjúkra
þjálfari hjá Vinnuvernd. Hann 
hefur mikla reynslu af því að starfa 
með fyrirtækjum og mannauðs
teymum að heilsufarslegum 
málum starfsmanna og fyrirtækja 
í heild sinni.

„Úrræði sem í boði eru geta verið 
dreifð á milli margra mismunandi 
staða og eins getur verið erfitt að 
komast að til að fá svör vegna bið
lista. Það getur haft veruleg áhrif 
og tafið fyrir því að einstaklingar 
fái viðeigandi aðstoð sem fyrst. Þar 
af leiðandi lenda þeir í meiri hættu 
á að missa atvinnugetu eða detta 
alveg út af vinnumarkaði,“ segir 
Gunnlaugur.

Öll þjónustan veitt  á sama 
stað og sama tíma
Vinnuvernd hefur búið til nýja 
þjónustuleið sem byggir á þverfag
legri nálgun. Þar er tengd saman 
sérfræðiþekking sjúkraþjálfara, 
lækna, hjúkrunarfræðinga og 
sálfræðinga sem mynda atvinnu
teymi Vinnuverndar.

„Sjúkraþjálfari sinnir skoðun 

Færri veikindadagar og minni óvissa
Aðstoð til atvinnugetu er nýtt og hvetjandi úrræði Vinnuverndar, fyrir þá sem eiga á hættu að 
geta ekki sinnt starfi sínu vegna veikinda til styttri eða lengri tíma, til að koma þeim til heilsu á ný.

Gunnlaugur 
Már Briem er 
sjúkraþjálfari 
hjá Vinnuvernd. 
FRÉTTABLAÐIÐ/ 
SIGTRYGGUR ARI

og greiningu stoðkerfiseinkenna 
ásamt fræðslu um hreyfingu og 
æfingaval. Sérstök áhersla er á 
stoðkerfiseinkenni sem geta haft 
áhrif á getu til atvinnuþátttöku, 
sama hvort um ræðir verki eða 
aðrar hreyfiskerðingar,“ upplýsir 
Gunnlaugur.

Sálfræðingur með mikla 
reynslu í almennri sálfræði og 
atvinnutengdum málum annast 
greiningu og mat á andlegri líðan 
og styður við einstaklinginn á því 
sviði.

„Þá sér hjúkrunarfræðingur eða 
læknir um að meta aðra heilsufars
þætti og hvort frekari rannsókna 

sé þörf. Einnig er farið yfir svefn 
og næringu þar sem lögð er áhersla 
á að ná heildrænt utan um ein
staklinginn og aðstoða hann við 

að koma málum í góðan farveg,“ 
útskýrir Gunnlaugur.

Hann segir óvissu geta haft 
mikil áhrif á einstaklinginn, ekki 
síst andlega.

„Til að lágmarka óvissu leggjum 
við áherslu á hraða og góða 
þjónustu. Því er miðað við að 
einstaklingur hitti atvinnuteymi 
Vinnuverndar í einni heimsókn 
og má því segja að öll þjónustan 
sé á sama tíma á sama stað,“ segir 
Gunnlaugur.

Aukin þörf á úrræðum
Úrræðið Aðstoð til atvinnugetu 
er hugsað sem snemmbær íhlutun 

þar sem megináhersla er lögð á 
greiningu og fræðslu með mögu
leikum á eftirfylgd eftir þörfum 
hvers og eins. Þá er sama hvort 
aðalvandamálið tengist andlegum 
þáttum eða líkamlegum.

„Að lokinni greiningu og mati 
fer teymið saman yfir stöðu 
einstaklingsins og metur áfram
haldandi þarfir og hvað muni 
gagnast honum best. Þar sem 
Aðstoð til atvinnugetu er ekki 
hugsað sem langtíma meðferðar
úrræði munum við styðja og 
mæla með slíkum úrræðum fyrir 
einstaklinginn, sé þess þörf,“ segir 
Gunnlaugur.

Í starfi sínu hefur hann fundið 
fyrir aukinni þörf á úrræðum fyrr í 
ferlinu þar sem hægt er að aðstoða 
einstaklingana áður en vanda
málin þarfnast þungra inngripa.

„Það er að miklu að keppa þar 
sem langvarandi fjarvera af vinnu
markaði hefur sýnt sig að geta haft 
verulega neikvæð áhrif á atvinnu
getu til lengri tíma. Það er mikil
vægt að fyrirtæki og einstaklingar 
hafi verkfæri til að bregðast f ljótt 
og vel við. Því að því fyrr sem við 
bregðumst við, því betur gengur að 
leysa vandamálin. Það er mark
mið okkar að úrrræðið Aðstoð til 
atvinnugetu geti hjálpað fyrir
tækjum að fækka veikindadögum 
og draga úr óvissu í starfsmanna
málum,“ segir Gunnlaugur.

Vinnuvernd er í Holtasmára 1. Sími 
578 0800. Allar nánari upplýsingar 
á vinnuvernd.is og á netfanginu 
vinnuvernd@vinnuvernd.is

Því fylgir mikið áfall að 
greinast með krabbamein. 
„Að takast á við krabbamein 

og meðferð við því er krefjandi, 
ekki bara líkamlega heldur einnig 
sálrænt og félagslega. Þeim sem 
greinist með krabbamein og hans 
nánustu er kippt út úr hinu venju
bundna lífi inn í heim veikind
anna,“ segir Auður.

„Eðli sjúkdómsins, meðferðar
innar og einstaklingsbundnir 
þættir hafa alltaf mismunandi 
áhrif hjá hverjum og einum. Óhætt 
er þó að fullyrða að nær alltaf eru 
áhrifin veruleg á daglegt líf við
komandi.“

Stuðningur mikilvægur
Auður segir endurhæfingu gegna 
lykilhlutverki í bataferli krabba
meinssjúklinga. „Endurhæfing er 
mikilvægur þáttur í því að fólk nái 
aftur sem bestum bata og lífs
gæðum. Ýmislegt er hægt að gera 
til að draga úr eða jafnvel koma í 
veg fyrir ákveðin líkamleg og and
leg vandamál.“

Þá sé brýnt að bregðast við 
breyttu og bættu landslagi vegna 
þeirra framfara sem náðst hafa 
í læknavísindum undanfarin ár. 
„Nú læknast mun fleiri af krabba
meini en áður auk þess sem fleiri 
lifa með ólæknandi krabbamein í 
lengri tíma en áður hefur þekkst. 
Þessar jákvæðu framfarir leiða þó 
til þess að aukinn fjöldi tekst á við 
einkenni og fylgikvilla til lengri 

tíma vegna krabbameins eða 
krabbameinsmeðferðar. Þetta er 
því stækkandi hópur og það eykur 
þörfina á stuðningi.“

Þörf sé á áframhaldandi 
stuðningi, jafnvel þótt meðferð sé 
lokið, en skrefin geta reynst þung. 
„Rannsóknir sýna að einstaklingar 
sem greinast með krabbamein og 
aðstandendur hafa ríka þörf fyrir 
stuðning bæði í veikindunum 
og eftir að krabbameinsmeðferð 
lýkur. Fyrir marga er það hins 
vegar oft erfitt og stórt skref að 
leita eftir þeirri aðstoð sem býðst.“

Til staðar fyrir þig
Hjá Ráðgjafarþjónustu Krabba
meinsfélagsins stendur þeim 
sem greinast með krabbamein 
og aðstandendum þeirra til 
boða ýmis þjónusta. Stuðningur, 
fræðsla og ráðgjöf, bæði í formi 
viðtala og símaráðgjafar, nám
skeið, fyrirlestrar, hópastarf og 
djúpslökun. „Allt starfið miðar 
á einn eða annan hátt að því að 
veita einstaklingunum aðstoð við 
að takast á við þær tilfinningar, 
hugsanir, streitu, líkamleg ein
kenni og fleira sem algengt er að 
komi upp hjá þeim sem greinast 
með krabbamein, bæði meðan á 
veikindum og meðferð stendur en 
líka í kjölfarið,“ skýrir Auður frá.

„Hjá Ráðgjafarþjónustunni 
starfa hjúkrunarfræðingar, sál
fræðingur, félagsráðgjafi, læknir, 
lýðheilsufræðingur og kyn

fræðingur og er nær öll þjónustan 
í boði án endurgjalds. Undanfarin 
misseri hefur þjónustan verið efld 
til muna á landsbyggðinni og er nú 
í boði á fimm stöðum á landinu; 
Reykjavík, Akureyri, Austurlandi, 
Selfossi og Suðurnesjum.“

Hægt að sækja námskeið og 
fyrirlestra af ýmsu tagi 
Auður segir ótal möguleika í boði 
fyrir þau sem leita til Ráðgjafar
þjónustunnar. „Þau námskeið og 

fræðslufyrirlestrar sem boðið er 
upp á, eru af ýmsu tagi og í sumum 
tilfellum í samstarfi við aðildar
félög. Má þar nefna námskeið um 
núvitund, einbeitingu og minni, 
þreytu, hugræna atferlismeð
ferð, jóga nidra og svefn. Einnig 
hreyfinámskeið (FysioFlow) gegn 
verkjum, streitu og stífleika og nám
skeiðið Mín leið sem er fyrir konur 
sem hafa lokið meðferð við brjósta
krabbameini og er í samstarfi við 
Landspítala og Brjóstaheill.“

Þjónustan er þá ekki bundin 
við höfuðborgarsvæðið. „Krabba
meinsfélög á landsbyggðinni 
bjóða einnig upp á ýmislegt, til 
dæmis stendur Krabbameinsfélag 
Akureyrar og nágrennis fyrir fjöl
breyttum námskeiðum og fræðslu, 
m.a. fyrir börn, auk þess sem 
starfsemi á Austurlandi, í Árnes
sýslu og á Suðurnesjum hefur eflst. 
Kraftur býður meðal annars upp 
á Fítonskraft sem er hreyfing og 
útivist fyrir ungt fólk á aldrinum 
1840 ára.“

Við erum til staðar fyrir þig
Auður Elísabet Jóhannsdóttir, hjúkrunarfræðingur hjá Krabbameinsfélaginu, segir greiningu og 
meðferð á krabbameini fela í sér margþættar áskoranir fyrir þann sem greinist og aðstandendur.

Við tökum vel á móti 
þér – kíktu við!

n  Ráðgjafarþjónusta Krabba-
meinsfélagsins í Reykjavík er 
að Skógarhlíð 8 og er opin alla 
virka daga frá kl. 9.00-16.00. 
Símaráðgjöf er á opnunartíma 
í síma 800-4040. Tímabókanir 
og fyrirspurnir má senda á 
radgjof@krabb.is eða hafa 
samband í síma 800-4040. 

n  Austurland: Tímabókanir og 
fyrirspurnir í síma 831-1655 
eða á austur@krabb.is.

n  Akureyri: Tímabókanir og 
fyrirspurnir í síma 461-1471 
eða á kaon@krabb.is.

n  Selfoss og Suðurnes. Tíma-
bókanir og fyrirspurnir á 
radgjof@krabb.is eða í síma 
800-4040.

Auður Elísabet, hjúkrunarfræðingur hjá Krabbameinsfélaginu, segir 
endurhæfingu krabbameinssjúkra margþætta. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR

Til að lágmarka 
óvissu leggjum við 

áherslu á hraða og góða 
þjónustu, því óvissa 
getur haft mikil áhrif, 
ekki síst andlega. 
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Við byrjuðum með 
nokkra hjólastóla 

og göngugrindur en 
höfum vaxið mikið 
síðan þá, erum í dag til 
dæmis með 40 hjóla
stóla, fimm sjúkrarúm, 
20 göngugrindur og  
fimm rafskutlur.

Rannsóknir sýna 
að of mikil áhersla 

hefur verið á að einstakl
ingsvæða vanda tengdan 
streitu og kulnun og því 
þarf að beina sjónum að 
sálfélagslegu starfs
umhverfi þeirra fag
stétta sem eru í áhættu.

Í endurhæfingu þurfa fjölmargir 
þættir að haldast í hendur 
til að meðferðin beri sem 

bestan árangur. Félagsráðgjafar í 
endurhæfingu starfa til verndar 
félagslegu og andlegu heilbrigði 
og vinna í þverfaglegu samstarfi 
við annað fagfólk, en þannig fæst 
víðtækari sýn á aðstæður skjól-
stæðingsins og möguleika hans,“ 
útskýrir Sveindís.

Steinunn segir marga aðila og 
stofnanir koma að málaflokknum. 
„Endurhæfing snertir allmörg 
þjónustukerfi og reynir á að 
mynda samfellu í þjónustu, en það 
er engin ein stofnun með yfirsýn, 
eða sem tryggir samræmingu og 
samfellu í endurhæfingu.“

Styrkleikanálgun  
og valdefling
Það getur verið flókið að fóta 
sig í þessum aðstæðum að sögn 
Sveindísar. „Félagsráðgjafar veita 
stuðning í persónulegum málum 
og ráðgjöf um félagsleg réttindi og 
úrræði til skjólstæðinga og oft fjöl-
skyldunnar. Stuðningsnet er kort-
lagt og beitt er styrkleikanálgun og 
valdeflingu. Félagsráðgjafar hafa 
milligöngu um og eiga samstarf við 
stofnanir og samræma þjónustu, 
auk þess að vinna að úrlausnum 
sem tengjast fjármálum, búsetu, 
menntun, atvinnu, fjölskyldu og 
fleiru.“

Sveindís segir námið bæði 
yfirgripsmikið og starfsmiðað. 
„Félagsráðgjafar búa yfir víðtækri 
þekkingu og beita fjölbreyttum 

gagnreyndum aðferðum í vinnu 
sinni. Nám þeirra er fimm ára 
háskólanám og þeir geta að loknu 
námi sótt um löggild starfsrétt-
indi í félagsráðgjöf til embættis 
Landlæknis og leyfi til að reka heil-

brigðisþjónustu hjá sama embætti. 
Sérstakt þverfaglegt diplomanám 
í starfsendurhæfingu er einnig í 
boði og hafa margir félagsráðgjafar 
bætt því við til að sérhæfa sig enn 
frekar.“

Heildarsýn á margþætt kerfi
Steinunn segir starfið krefjast víð-
tækrar þekkingar á ýmsum mála-
flokkum. „Félagsráðgjafar hafa 
heildræna þekkingu á úrræðum 
velferðarkerfisins, greina félags-
legan vanda, sjá um málastjórn, 
meta þörf á úrræðum og sinna 
meðferðarvinnu með börnum og 
fjölskyldum. Jafnframt hafa þeir 
þekkingu á sifja- og velferðar-
löggjöf, ásamt þekkingu á sviði 
stjórnsýslulaga.“

Sveindís segir ekki síður mikil-
vægt að félagsráðgjafar geti veitt 
skjólstæðingum sínum ráðgjöf 
um þá þætti sem snúa að fjár-
málum viðkomandi og leiðbeina 
með hvort einstaklingar eiga rétt 
á veikindagreiðslum, sjúkradag-
peningum, endurhæfingarlífeyri, 
lífeyrisgreiðslum, fjárhagsaðstoð 
sveitarfélaga eða annarri félags-
legri aðstoð.

Fjölskylduráðgjöf  
og handleiðsla
„Margir félagsráðgjafar hafa 
bætt við sig menntun til að veita 
sérhæfða meðferð, þar með talið 
fjölskyldumeðferð, en rann-
sóknir sýna að fjölskyldumeð-
ferð samhliða annarri meðferð 
bætir árangur og leiðir þannig til 
sparnaðar til lengri tíma litið. Að 
baki kvíða og/eða þunglyndi eru 
oft f lókin fjölskyldumál sem vinna 
þarf úr, eða að erfiðar fjölskyldu-
aðstæður trufla endurhæfingu 
verulega og eru jafnvel ástæðan 
fyrir brotthvarfi úr vinnu,“ segir 
Steinunn.

Hún segir sérstaklega brýnt að 
hlúa að börnum sem búa við erfið-
ar aðstæður. „Börn sem alast upp 
við vanrækslu og/eða of beldi eru 
oft í þörf fyrir endurhæfingu síðar 
á lífsleiðinni og fjölskylduráðgjöf 
eða meðferð. Í endurhæfingu þarf 
einnig að hafa í huga að konur eru 
oft í krefjandi umönnunarhlut-
verki innan fjölskyldu, sem hefur 
áhrif á endurhæfingu þeirra.“

Sveindís tekur undir. „Hand-

leiðsla er forvörn og viðbragð við 
einkennum streitu og kulnunar 
ætti að vera í boði fyrir þær fag-
stéttir sem vinna náið með fólki 
en kennarar, hjúkrunarfræðingar 
og fleiri fagstéttir hafa sótt í ríkum 
mæli í endurhæfingu hjá Virk. 
Styðja þarf fyrirtæki og stofnanir 
við innleiðingu á handleiðslu-
kerfum og þróa jákvæða vinnu-
staðamenningu. Rannsóknir sýna 
að of mikil áhersla hefur verið á að 
einstaklingsvæða vanda tengdan 
streitu og kulnun og því þarf að 
beina sjónum að sálfélagslegu 
starfsumhverfi þeirra fagstétta 
sem eru í áhættu.“

Afleiðingar COVID-19
Steinunn segir hlutverk félags-
ráðgjafa sjaldan hafa verið jafn 
aðkallandi. „Þeir búa yfir vitn-
eskju um þær afleiðingar sem 
félagslegur vandi hefur fyrir ein-
staklinga og fyrir efnahag þjóða 
og geta lagt mikið af mörkum til 
lausnar. Við stöndum nú frammi 
fyrir fordæmalausum tímum 
vegna COVID-19. Félagsráð-
gjafar eru heilbrigðisstétt og eru 
í tengslum við þá sem eru í hvað 
viðkvæmastri stöðu í samfélaginu, 
þá sem eiga á hættu útilokun og 
einangrun vegna faraldursins. 
Félagsráðgjafar gegna lykilhlut-
verki á næstu misserum þegar 
kemur að því að mæta afleiðingum 
faraldursins löngu eftir að búið 
verður að ráða niðurlögum hans, 
því sálfélagslegar afleiðingar vara 
lengi eftir það.“

Margþætt og mikilvægt hlutverk
Steinunn Bergmann, félagsráðgjafi og formaður Félagsráðgjafafélags Íslands, og Sveindís Anna 
Jóhannsdóttir, félagsráðgjafi á Reykjalundi, segja starf félagsráðgjafa í endurhæfingu margþætt.

Sveindís Anna Jóhannsdóttir og Steinunn Bergmann. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Okkur fannst nauðsyn-
legt að allir gætu sótt sér 
hjálpartæki á höfuðborgar-

svæðinu, en á þessum tíma voru 
tvær hjálpartækjaleigur að hætta 
á markaðnum. Til okkar kemur 
fólk alls staðar að á landinu,“ segir 
Davíð Þ. Olgeirsson, umsjónar-
maður Hjálpartækjaleigunnar.

„Við byrjuðum með nokkra 
hjólastóla og göngugrindur en 
höfum vaxið mikið síðan þá, erum 
í dag til dæmis með 40 hjólastóla, 
fimm sjúkrarúm, 20 göngugrindur 
og fimm rafskutlur. Bæði er hægt 
að leigja til skemmri og lengri tíma. 
Þegar hjálpartækinu er skilað sótt-
hreinsum við það og yfirförum, 
áður en við setjum það eins og nýtt 
aftur í leigu. Við leggjum mikið 
upp úr því að öll hjálpartækin séu 
vel sótthreinsuð og yfirfarin þegar 
fólk leigir þau. Sérstaklega núna á 
COVID-tímum,“ segir Davíð.

Nauðsynleg tæki
Hjálpartækin eru mörgum bráð-
nauðsynleg. „Oft og tíðum er 
viðkomandi á sjúkrahúsi en það á 
að senda hann heim. Þá er nú gott 
að geta hringt í okkur og fengið 
leigt til dæmis hjólastól, sjúkra-
rúm eða göngugrind. Einnig ef 
fólk er að ferðast innanlands jafnt 
sem utan, þá kemur það til okkar 
og getur fengið hjólastól sem gott 
er að ferðast með, þar sem það er 
mjög þægilegt að fella þá saman. 
Íslendingar hafa líka verið duglegir 
að taka rafskutlur í einn dag eða 
meira,“ segir Davíð.

Viðskiptavinir Hjálpartækja-
leigunnar eru allir þeir sem hafa 

Létta fólki lífið með réttum tækjum
Hjálpartækjaleiga Sjálfsbjargar var stofnuð árið 2017 og er leiðandi á sínu sviði. Þar eru til leigu 
vönduð tæki sem fólk þarf á að halda til að auðvelda sér lífið, til dæmis eftir slys eða veikindi.

„Við leggjum mikið upp úr því að öll hjálpartækin séu vel sótthreinsuð og yfirfarin þegar fólk leigir þau. Sérstak-
lega núna á COVID-tímum,“ segir Davíð, umsjónarmaður Hjálpartækjaleigunnar. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Margvísleg 
hjálpartæki 
eru í boði hjá 
Hjálpartækja-
leigu Sjálfs-
bjargar. 

veikst eða slasast. „Í raun og veru 
geta allir orðið okkar viðskipta-
vinir, ef hægt er að segja sem svo. 
Við sinnum öllum sem þurfa 
á hjálpartækjum að halda. Þó 
koma fleiri til okkar sem eru með 
skammtímaáverka til dæmis 
vegna fótbrots eða handleggsbrots. 
Við erum líka með allt frá barna-
hjólastólum og upp í þrjár stærðir 
af hjólastólum fyrir fullorðna, 
þannig að allir ættu að geta fundið 
sér stól við hæfi. Það er of boðs-

lega gott að geta aðstoðað fólk við 
þessar aðstæður. Við höfum líka 
verið í samskiptum við Reykja-
víkurborg og aðstoðum þau með 
hjólastóla þegar það eru kosningar 
í borginni,“ greinir Davíð frá.

„Þá hefur Hjálpartækjaleigan 
leigt stórum fyrirtækjum og stofn-
unum hjólastóla, sem viðskipta-
vinir þeirra geta fengið að láni,“ 
segir hann.

En hvert snýr fólk sér sem þarf á 
hjálpartækjum að halda? „Ein-
faldast er að fara á síðuna okkar, 
hjalpartaeki.is, og senda okkur 
síðan tölvupóst í hjalpartaeki@
sjalfsbjorg.is. Við svörum alltaf 
f ljótt og vel. Það má líka hringja í 
síma 550-0118. Það er opið á milli 
10.00-14.00 á virkum dögum en 
það er lokað um helgar,“ segir 
Davíð.
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Í samstarfi við Dale Carnegie bjóðum við 14-17 ára ungmenni sem greinst hafa með
krabbamein, eða eru aðstandendur, velkomin á tveggja skipta námskeið í Ljósinu.

Á námskeiðinu setjum við raunhæf markmið fyrir veturinn og mótum framtíðina á okkar
eigin forsendum. Við skoðum styrkleikana okkar og finnum eldmóðinn sem þarf til að ná
sem mestum árangri. Við þjálfumst í að líta á áskoranir sem tækifæri til þess að efla okkur
og ná lengra.

Námskeiðið er þátttakendum að kostnaðarlausu og fer fram í húsnæði Ljóssins að
Langholtsvegi 43, 1. og 8. október milli 19:30-21:30.



Frá því fyrir tíu 
árum, skömmu 

eftir bankahrun árið 
2010, hefur fjöldi 
umsækjenda um endur
hæfingarlífeyri tvö
faldast.

TRYGGINGASTOFNUN
TRAUST - SAMVINNA - METNAÐUR

Við þökkum góðar undirtektir við aukinni fjarþjónustu TR á undanförnum 
vikum og hvetjum viðskiptavini til að halda áfram að nýta Mínar síður í 
samskiptum við okkur.

Við veitum ráðgjöf og aðstoð í síma 560 4400, netfangið okkar er tr@tr.is.

ALLTAF OPIÐ
á Mínum síðum TR
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Meginskilyrði fyrir veitingu 
endurhæfingarlífeyris er 
að umsækjandi taki þátt 

í endurhæfingu í umsjón fagaðila 
með starfshæfni að markmiði. 
Reglugerð um framkvæmd endur-
hæfingarlífeyris samkvæmt lögum 
um félagslega aðstoð var sett í júní 
2020.

Herdís Gunnarsdóttir, fram-
kvæmdastjóri réttindasviðs 
Tryggingastofnunar, segir að til að 
geta sótt um endurhæfingarlífeyri 
þurfi að uppfylla viss skilyrði.

„Umsækjendur þurfa að eiga 
lögheimili á Ísland og vera á 
aldrinum 18-67 ára. Einnig þurfa 
einstaklingar sem hyggjast sækja 
um endurhæfingarlífeyri að hafa 
lokið áunnum veikindarétti sínum 
frá atvinnurekanda og greiðslum 
sjúkra- eða slysadagpeninga frá 
stéttarfélagi og vátrygginga-
félögum. Tilgangurinn er því að 
veita stuðning til einstaklinga 
sem hafa lokið öðrum réttindum 
í kjölfar veikinda eða sjúkdóma, 
til að ástunda í endurhæfingu í 
umsjón fagaðila með starfshæfni 
eða aukna færni að markmiði,“ 
útskýrir hún.

Sótt er um endurhæfingarlíf-
eyri með því að fylla út umsókn 
á Mínum síðum hjá TR. Með 
umsókn þarf að fylgja læknis-
vottorð, endurhæfingaráætlun 

og tekjuáætlun. Endurhæfingará-
ætlun er alltaf gerð í samvinnu við 
meðferðaraðila eða ráðgjafa, til 
dæmis hjá VIRK, starfsendurhæf-
ingarstöðvum, sérfræðilæknum, 
sjúkraþjálfurum, sálfræðingum, 
starfsfólki heilbrigðisstofnana eða 
félagsþjónustu. Herdís útskýrir að 
áætlunin sé gerð og undirrituð af 

umsækjanda og þeim meðferðar-
aðila sem heldur utan um endur-
hæfinguna og veitir stuðning og 
eftirfylgd.

„Í endurhæfingaráætlun þurfa 
að koma fram upplýsingar um 
langtíma- og skammtímamarkmið 
endurhæfingar, ásamt greinar-
góðri lýsingu á innihaldi hennar. 

Mikilvægt er að starfshæfni eða 
aukin færni sé höfð að leiðarljósi í 
endurhæfingu og endurhæfingará-
ætlun því byggð upp með áherslu 
á mögulega endurkomu á vinnu-
markað,“ segir Herdís.

Þróun í fjölda umsókna um 
endurhæfingarlífeyri
Herdís segir að á síðastliðnum 
áratug hafi einstaklingum með 
nýgengi endurhæfingarlífeyris 
aukist um 143%, eða úr um 700 
einstaklingum árið 2010 upp í 
1.700 árið 2019. Á þessu ári stefnir 
í að ríflega 5.000 einstaklingar fái 
samþykktan endurhæfingarlíf-
eyri.

„Frá því fyrir tíu árum, skömmu 
eftir bankahrun, árið 2010, hefur 
fjöldi umsækjenda um endurhæf-
ingarlífeyri tvöfaldast. Nú eru mun 
fleiri einstaklingar á vinnualdri, 
18-67 ára, óvinnufærir af heilsu-
farsástæðum en voru fyrir einum 
áratug. Miðað við núverandi spá 
fyrir árið 2020 stefnir í um 10 pró-
senta aukningu í umsóknum um 
örorkulífeyri frá síðastliðnu ári. Þó 
ber að benda á að nýjum umsókn-
um, sem og fjölda nýrra umsækj-
enda um örorkulífeyri, er að fækka 
milli ára en umsóknum um endur-
mat á örorku fjölgar. Árlegur vöxtur 
í fjölda endurhæfingarlífeyrisþega 
síðustu ár hefur verið á bilinu 15-20 
prósent. Í ár er áætlað að um 42 
prósentum fleiri einstaklingar fái 
samþykktan endurhæfingarlíf-
eyri en á síðasta ári, sem er gífurleg 
fjölgun,“ upplýsir hún.

„Mun fleiri konur en karlar 
þiggja réttindi vegna endur-
hæfingar- og örorkulífeyris hjá 
Tryggingastofnun. Þegar skoðaðir 
eru sjúkdómar, hvort sem er hjá 
endurhæfingarlífeyrisþegum eða í 
nýgengishópi örorkulífeyrisþega, 
sést nú sem fyrr að geð- og stoð-
kerfissjúkdómar eru langalgeng-
ustu heilsufarsástæður fyrir því að 
missa starfshæfni. Ungt fólk með 
kvíða, þunglyndi, taugaþroska-
frávik og vefjagigt er viðkvæmur 
hópur á vinnumarkaði og ljóst er 
að án sérhæfðra meðferðar- og 
endurhæfingarúrræða mun þessi 
sjúklingahópur fara stækkandi sem 
hlutfall óvinnufærra lífeyrisþega.“

Herdís segir athyglisvert að 
þegar kynjahlutfall yngsta aldurs-
hópsins á vinnualdri, 18-29 ára, 
er skoðaður má sjá að karlar eru 
heldur fleiri en konur.

„Helsta skýringin er að í yngsta 
aldurshópnum eru fleiri karlar 
en konur eru með alvarleg frávik 
eða fötlun og hafa hlotið mat fyrir 
örorku til frambúðar. Hinn hluti 
þessa unga fólks er í þeirri stöðu að 
hægt er að hafa áhrif á starfsgetu 
með meðferð og endurhæfingu 
þótt úrræði kunni að skorta, sér-
staklega hjá þeim sem búa utan 
höfuðborgarsvæðisins. Veruleg 
fjölgun hefur orðið í umsóknum 
um endurhæfingarlífeyri fyrir 

yngstu aldurshópana. Það er 
því ljóst að fjöldi ungs fólks með 
skerta starfshæfni hefur margfald-
ast á síðasta áratug.“

Árangurinn af  
endurhæfingarlífeyri
Tryggingastofnun hefur undan-
farin tvö ár tekið þátt í samvinnu-
verkefni um að auka virknihlutfall 
og lífsgæði ungs fólks með skerta 
starfshæfni. Stefnt var að lækkun 
nýgengis örorku hópsins um 
fjórðung.

„Það er ánægjulegt að greina 
frá því að það tókst. Enn er þó 
ekki komið á daginn hvernig 
lengri tíma áhrif átaksins skila 
sér, sérstaklega í ljósi þess að 
veruleg vöntun er á heppilegum og 
fjölbreyttum endurhæfingarúr-
ræðum fyrir þennan afmarkaða 
hóp ungs fólks,“ segir Herdís.

Hlutfallslega hefur fækkað 
meira í hópi þeirra sem fá sam-
þykktan örorkulífeyri í saman-
burði við þá sem fá samþykktan 
endurhæfingarlífeyri. Það er 
vísbending um aukna áherslu á 
að láta reyna á árangur af endur-
hæfingu og auka þannig mögu-
lega starfsgetu á ný, eða auka og 
viðhalda fyrri færni. Í yngsta 
aldursflokknum, 18-30 ára, hefur 
24 prósentum umsókna verið 
synjað á þessari forsendu á þessu 
ári. Árið 2019 var hlutfallið 28 
prósent og árið 2018 16 prósent. 
Þessar tölur endurspegla aukna 
áherslu Tryggingastofnunar á að 
endurhæfingarmöguleikar þess 
hluta ungra umsækjenda sem bætt 
getur stöðu sína með meðferð, 
hæfingu og endurhæfingu, verði 
fullnýttir áður en til örorkumats 
kemur. Einn liður í því er 4DX 
verkefni félagsmálaráðuneytisins, 
sem miðar að því að auka lífsgæði 
og virkni ungs fólks með skerta 
starfsgetu á aldrinum 18-29 ára 
með aukinni samvinnu þjónustu-
kerfa. Auk Tryggingastofnunar 
taka Vinnumálastofnun, Heilsu-
gæsla höfuðborgarsvæðisins, 
Félagsþjónustan í Reykjavík og 
VIRK þátt í verkefninu.

Framtíðarsýn og stefna í 
málefnum endurhæfingar
„Tryggingastofnun er ein sinnar 
tegundar á landinu, fer með ein 
viðkvæmustu mál einstaklinga og 
veltir stórum hluta af fjárlögum 
ríkisins. Verkefni TR eru vel skil-
greind en mjög umfangsmikil þar 
sem við þjónum yfir 70 þúsund 
viðskiptavinum árlega. Mikil-
vægt er að þjónustan sem snertir 
velferð og réttindi einstaklinga 
sé áreiðanleg og traust. Hjá TR 
starfar öflugur hópur sérfræðinga 
sem leggur metnað í að veita góða 
þjónustu. Við hjá TR erum í því 
vandasama hlutverki að upplýsa 
almenning um fjölbreytt réttindi 
sem honum stendur til boða. Við 
erum stöðugt að leita leiða til að 
bæta þjónustuna, miðla upp-
lýsingum og auka samvinnu við 
okkar helstu hagsmunaaðila,“ 
segir Herdís.

Hún segir afar mikilvægt að 
stofnanir og fagaðilar á sviði 
velferðar- og heilbrigðismála sam-
þætti þjónustu til að styðja við 
þarfir ungra einstaklinga á vinnu-
markaði sem og annarra er glíma 
við langvinn veikindi.

„Slíkt samstarf er þegar hafið 
og ný stefna um endurhæfingu á 
vegum stjórnvalda er mikilvæg 
varða á þeirri leið. Jafnframt er 
mikið og gott samstarf milli aðila 
í velferðar- og heilbrigðisþjónustu 
lykillinn að því að bæta þjónustu 
við hóp einstaklinga er geta notið 
ávinnings af endurhæfingu.“

Stuðningur vegna endurhæfingar
Endurhæfingarlífeyrir er stuðningur til endurhæfingar fyrir fólk sem er óvinnufært vegna sjúk-
dóma eða fötlunar. Hann er ætlaður þeim sem hafa lokið öðrum réttindum í kjölfar veikinda.

Herdís Gunnarsdóttir segir að mjög mikil aukning hafi orðið í umsóknum 
um endurhæfingarlífeyri á undanförnum árum. MYND/SVEINN SPEIGHT



Fólk mætir í æfingar í Osteo
Strong í venjulegum fötum, 
tekur á, svitnar ekki en getur 

fylgst mjög vel með styrktaraukn
ingu. „Styrktaraukning er mjög 
hröð hérna og fólk er að meðaltali 
að bæta sig um 73% á ári. Eftir að 
hafa gert æfingar í 10 mínútur er 
fólki svo boðið að leggjast á PEMF 
bekki í slökun, sem eykur blóð
flæði og dregur úr bólgum í líkam
anum,“ segir Örn Helgason, annar 
eigandi OsteoStrong á Íslandi.

Daglegar árangurssögur
„Flestir koma til okkar af því að 
þeir vilja losna við verki og styrkja 
sig. Það er fátt jafn gefandi eins og 
að heyra þær, að þetta hafi tekist 
og hvernig æfingarnar hafa breytt 
lífi fólks. Það er merkilegt hvað það 
eru rosalega margir sem upplifa 
mikla verki á hverjum degi en tekst 
samt svo fallega að brosa framan í 
lífið,“ segir Svanlaug Jóhannsdóttir, 
hinn eigandi OsteoStrong. „Við 
höfum tekið á móti 3.600 manns 
hérna í Borgartúninu á árinu og 
núna stunda 450 manns OsteoStr
ong vikulega. Sumir koma bara 
í nokkra mánuði og þurfa ekki 
meira, þeir sem vinna að uppbygg
ingu beina þurfa allavega að vera 
hjá okkur í eitt til þrjú ár. Aðrir 
hafa ákveðið að gera ástundun að 
hluta af heilbrigðum lífsstíl. Það 
hefur líka verið ánægjulegt hversu 
mikið af fólki úr heilbrigðisgeir
anum hefur kynnt sér starfsemina, 
eins og læknar, hjúkrunarfræðing
ar, sjúkraþjálfarar og aðrir sem láta 
sig heilbrigði varða,“ bætir Örn við.

Hraðari uppbygging
Flestir geta nýtt sér það sem 
OsteoStrong býður upp á, fólk á 
öllum aldri, óháð líkamlegri getu. 
Með því að setja álag á líkamann 
hvetjum við hann til þess að 
styrkja sig. Með ástundun þéttast 
bein, vöðvar, sinar og liðbönd. 
Tæki OsteoStrong gera meðlimum 
kleift að ýta frá sér f leiri kílóum 
en er mögulegt annars staðar. 
„Þess vegna gerast hlutirnir oft 
hraðar hérna heldur en við aðra 

Ótrúlegur árangur á stuttum tíma 
OsteoStrong er byltingarkennt kerfi sem hjálpar fólki að styrkja vöðva, minnka verki í liðum og 
stoðkerfi, styrkja bein og auka jafnvægi með góðum árangri. Ástundun tekur 10 mínútur á viku.

Svanlaug Jó-
hannsdóttir og 
Örn Helgason 
eru eigendur 
OsteoStrong 
í Borgartúni. 
Fólk á öllum 
aldri hefur 
notið þess að 
áhrifaríkt kerfi 
OsteoStrong 
hjálpi því að 
bæta sig í alls 
kyns hreyfingu. 
FRÉTTABLAÐIÐ/ 
SIGTRYGGUR ARI

Jafnvægi eykur lífsgæði
„Síðastliðin fimm ár hef ég lagt 
mikið upp úr því að finna leiðir til 
þess að bæta jafnvægið. Ég tók 
meðal annars í fyrra þátt í rann
sókn á jafnvægi á Landakoti sem 
stóð í þrjá mánuði. Þá gerði maður 
sjálfur æfingar í 15 mínútur á dag 
og fór vikulega til sjúkraþjálfara, 
það reyndist mér vel. Ég er þess 
vegna orðin mjög meðvituð um 
virkni og áhrif jafnvægisæfinga. Ég 
var því rosalega hissa eftir að hafa 
farið í prufutíma hjá OsteoStrong 
að finna að ég fann strax mun á 
jafnvæginu! Einungis fjögur tæki 
í stutta tíma með hlutfallslega 
litlu átaki þrátt fyrir hámarksafls
beitingu. Ég fann einnig á örfáum 
vikum hvernig þetta hafði jákvæð 
áhrif á allt stoðkerfið. Það eru lífs
gæði að vera með gott jafnvægi,“ 
segir Magný Jóhannesdóttir.

Var búin að reyna allt
„Ég var búin að vera máttlaus í 
hægri fætinum í fjögur ár. Ég var 
búin að fara til ýmissa lækna 
í sneiðmyndatöku, röntgen
mynd og ekkert sást. Ég er með 
spengingu neðst í bakinu við 
spjaldhrygginn og járnin trufla 
myndirnar. Það sást ekkert og 
ég fékk enga skýringu en var 
bara sagt að þjálfa mig. Ég fór í 
sjúkraþjálfun, nudd, stundaði 
æfingar í tækjasal og fór upp alla 
stiga sem ég komst í – en ekkert 
hefur virkað, alltaf var ég jafn 
máttlaus í fætinum. Svo kynntist 
ég OsteoStrong og á nokkrum 
vikum breyttist þetta bara – það 
er magnað! Nú get ég gengið upp 
stiga án þess að toga mig upp á 
handriðinu. Svona vegferð fylgja 
alls konar áskoranir og mér finnst 
það hafa bjargað mér að koma 
hingað vikulega. Ég get gert eitt
hvað fyrir mig – sem ég á að vera 
að gera. Ég rækta sjálfa mig í ró
legheitunum og fæ þennan styrk 
í leiðinni. Ég finn fyrir æfingunum 
virka í öllum líkanum. Það er líka 
rosalega gaman að koma í Osteo

Strong. Það eru allir svo þægilegir 
í viðmóti, mér leið ekki eins og 
ég væri að mæta ókunnugu fólki, 
heldur að ég hefði alltaf þekkt 
fólkið hjá OsteoStrong,“ segir Erla 
Sigurðardóttir.

Meðlimir geta átt von 
á að:

n Auka jafnvægi
n Auka styrk
n Minnka verki í baki og liða

mótum
n Lækka langtíma blóðsykur
n Auka beinþéttni
n Bæta líkamsstöðu
n Minnka líkur á álagsmeiðslum

Erla Sigurðardóttir finnur mikinn 
mun á sér eftir að hún byrjaði 
æfingar hjá OsteoStrong.

Magný Jóhannesdóttir við 
æfingar hjá OsteoStrong.

hreyfingu. Fólk finnur í framhaldi 
oft fyrir minni verkjum, betra jafn
vægi og meiri orku. Þá er svo miklu 
skemmtilegra að vera til,“ segir 
Svanlaug.

Betra jafnvægi
Það má búast við því að jafnvægið 
batni hratt. Eftir aðeins fimm 
skipti er fólk að meðaltali búið 

að bæta sig um 77%. Fyrir suma 
þýðir það að þeir eru betri í golfi, 
eða stöðugri í jógatímum. Fyrir 
aðra þýðir þetta að þeir geta sleppt 
göngugrindinni, eða átt auðveld
ara með að ganga.

Miklu orkumeiri
„Ég greindist með vefjagigt um 
tvítugt og er 48 ára í dag. Helstu 
einkennin hjá mér hafa verið höf
uðverkjaköst sem líkjast mígreni
köstum, flensueinkenni eins og 
beinverkir, svefnvandamál, þung
lyndi, orkuleysi og vægur hiti. Ég 
hef farið í gegnum endurhæfingu 
nokkrum sinnum hjá mismunandi 
meðferðarstofnunum sem hjálp
uðu mér mikið. Það er full vinna 
að halda heilsunni þokkalegri og 
oft erfitt að halda áfram fullum 
dampi í öllu því sem maður lærir 
í endurhæfingunni þegar vinnan 

bætist við. Ég næ að halda mörgum 
einkennum töluvert niðri með 
hreyfingu en orkuleysið háir mér 
mikið og mig langar svo oft að gera 
alls kyns hluti sem ég hef hreinlega 
ekki orku til. 

Ég var búin að sjá umfjöllun um 
OsteoStrong nokkrum sinnum 
í blöðunum og var nú ekki alveg 
viss um að þetta virkaði, aðeins 
1015 mínútur einu sinni í viku! 
Ég ákvað samt að gefa þessu séns 
og að ég kæmi þessum stutta 
tíma sem þetta tekur örugglega 
fyrir. Eftir tíma tvö fór ég að finna 
breytingu. Ég var töluvert orku
meiri en vissi ekki hvort þetta 
væru nokkrir góðir dagar hjá mér 
eða að OsteoStrong væri að virka. 
Núna er ég búin með fimm tíma 
og orkan sem ég fann fyrir eftir 
tímana tvo hefur haldið áfram. Ég 
hef ekki átt svona marga góða daga 
í mjög langan tíma. 

Annað sem breyttist líka var 
svefninn. Ég er f ljótari að sofna 
og vakna úthvíldari og á því betra 
með að vakna. Ég ætla því hiklaust 
að halda áfram hjá OsteoStrong 
og mæli með því að fólk prófi,“ 

segir Ingibjörg Eiríksdóttir sem er 
ein þeirra fjölmörgu sem stunda 
æfingar hjá OsteoStrong.

Einmitt það sem þarf
Fólk sem stundar OsteoStrong er á 
öllum aldri og mjög mismunandi 
á sig komið. Margir nota þetta sem 
viðbót við aðra þjálfun, en fyrir 
suma er þetta það eina sem þeir 
geta stundað.

„Það er ekki meiningin að við 
séum eina hreyfingin sem fólk 
stundar. Við hvetjum fólk endi
lega til að gera allt sem því þykir 
skemmtilegt. Fyrir suma erum við 
það fyrsta sem þeir geta gert eftir 
að hafa dottið út úr hreyfingu í 
langan tíma eða lent í alvarlegum 
áföllum. Fyrir aðra erum við ein
mitt hjálpin sem þarf, til þess að 
ná markmiðum sínum í þríþraut
inni,“ bætir Örn við.

OsteoStrong býður upp á ókeypis 
prufutíma á fimmtudögum og 
föstudögum í Borgartúni 24. 
Áhugasamir geta skráð sig á ost
eostrong.is eða í síma 419 9200.
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Mikil áhersla er 
lögð á hvatningu 

og ráðgjöf varðandi 
hreyfingu og líkams-
þjálfun að endurhæfingu 
lokinni.

Endurhæfing Reykjalundar 
einkennist af samvinnu 
margra fagstétta sem mynda 

átta sérhæfð meðferðarteymi. 
Markmiðið er að sjúklingar endur-
heimti fyrri getu sína eða bæti 
heilsu sína. Umhverfi Reykjalund-
ar, aðstaða og búnaður styður við 
að árangur endurhæfingarinnar 
verði sem mestur.

Á Reykjalundi starfa tæplega 
200 starfsmenn með mikla reynslu 
og 100-120 skjólstæðingar njóta 
þjónustunnar á degi hverjum. 
Nú eru um 1.500 á biðlista inn á 
Reykjalund en 1.000-1.200 manns 
fara í gegnum meðferð á ári. Flestir 
eru í fjórar til sex vikur í senn. Á 
Reykjalundi eru 60 gistirými í boði 
fyrir fólk af landsbyggðinni eða 
fólk sem af öðrum ástæðum kemst 
ekki heim til sín í lok dags.

Reykjalundur er heilbrigðis-
stofnun í eigu Sambands íslenskra 
berkla- og brjóstholssjúklinga 
(SÍBS). Á þessu ári fagnar Reykja-
lundur fagnar 75 ára afmæli sínu 
en starfsemin hófst árið 1945. 

Fyrstu 15 árin dvöldu aðeins 
berklasjúklingar á Reykjalundi en 
um 1960, þegar berklaveikin fór 
að láta undan síga, varð ljóst að 
ekki væri lengur þörf á endur-
hæfingu fyrir þennan sjúklinga-
hóp í sama mæli og áður. Á næstu 
árum breyttist starfsgrund-

völlur Reykjalundar og áhersla í 
endurhæfingu varð fjölbreyttari. 
Reykjalundur breyttist í alhliða 
endurhæfingarmiðstöð. Nýbygg-
ingar og viðhald á húsnæði 
Reykjalundar eru að meginhluta 
fjármögnuð með hagnaði frá 
Happdrætti SÍBS.

Í fararbroddi endurhæfingar í 75 ár
Reykjalundur er stærsta endurhæfingarstofnun landsins og þjónar öllu landinu. Þar fer fram 
þverfagleg endurhæfing sem miðar að því að bæta lífsgæði, færni og sjálfsbjargargetu fólks.

Sjúklingarnir fá margs konar þjálfun í færnisal sjúkraþjálfunardeildar.

Á Reykjalundi er rekin heilsurækt þar sem meðal annars er sundlaug.

Á Reykjalundi fer fram skjól-
stæðingsmiðuð iðjuþjálfun. 
Það þýðir að einstaklingur-

inn hefur áhrif á sína eigin þjálfun. 
Þeir sem koma til endurhæfingar í 
kjölfar veikinda eða slysa eiga oft 
erfitt að með að sinna sinni dag-
legu iðju eins og áður.

„Við reynum að mæta hverjum 
og einum einstaklingi og koma til 
móts við hann varðandi langanir, 
reynslu og það umhverfi sem hann 
kemur úr. Í upphafi er færnin 
metin. Þá notum við matstækin 
mæling á færni við iðju og/eða 
mat á eigin iðju. Þannig getum 
við greint hver iðjuvandinn er og 
einblínt á þau atriði sem skjól-
stæðingurinn vill vinna með í 
endurhæfingu,“ útskýrir Bára 
Sigurðardóttir, deildarstjóri iðju-
þjálfunar.

Á Reykjalundi starfa um 19 
iðjuþjálfar og þrír aðstoðarmenn, 
sem sinna þjónustu við öll teymi 
staðarins. Starfsaðstaðan er góð og 
meðferðarrýmin fjölbreytt. Iðju-
þjálfun á Reykjalundi gengur út á 
að hjálpa einstaklingum að verða 
sjálf bjarga og ráðandi í eigin lífi.

„Við erum með vinnutengd rými 
sem við köllum verkstæði, þar sem 
hægt er að vinna/leysa verkefni, 
leiðrétta vinnustöðu, skoða vinnu-
lag/úthald og örva sköpun,“ segir 
Bára.

„Við erum einnig með rými sem 

tengjast heimilum fólks. Flest 
eigum við heimili og þrátt fyrir 
veikindi, skerðingar og annað 
slíkt þurfum við að sinna ýmsum 
verkum sem tengjast því að reka 
heimili.“

Í endurhæfingu kemur sér-
þekking iðjuþjálfa að gagni til 
að viðhalda og/eða auka færni 
viðkomandi, þannig að hann geti 
öðlast eins sjálfstætt líf aftur og 
mögulegt er. Jafnframt er oft þörf 
á að bæta og aðlaga umhverfið og 
iðjuna. Fólk fær fræðslu, ráðgjöf 
og þjálfun í ýmsum athöfnum 
daglegs lífs en einnig er boðið upp 
á starfsendurhæfingu. Í starfs-
endurhæfingunni er unnið út 
frá því að einstaklingurinn sé að 
fara í nám eða starf eftir endur-
hæfinguna.

„Iðjuþjálfun er mjög stór hluti 
af endurhæfingu,“ útskýrir Bára. 
„Það er svo margt sem þú þarft að 
geta gert til að geta sinnt daglegri 
iðju og verið virkur þátttakandi í 
lífinu og mikilvægt að finna mis-
munandi leiðir að því markmiði.“

Hún bætir við að iðja sé öllum 
nauðsynleg. „Líf mannsins hefur 
einkennst af þörf hans til að 
stunda iðju af margvíslegu tagi. 
Það að vera þátttakandi í iðju, það 
stuðlar að heilsu. Ef fólk getur ekki 
sinnt þeirri iðju sem það langar til 
og er mikilvæg fyrir það, þá hefur 
það áhrif á líðan og heilsu fólks.“

Að taka þátt í iðju 
stuðlar að heilsu

Bára Sigurðardóttir deildarstjóri iðjuþjálfunar. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Sjúkraþjálfarar á Reykjalundi 
eru í lykilhlutverki í með-
ferð skjólstæðinga og starfa 

í þverfaglegum teymum með 
öðrum heilbrigðisstéttum. Sjúkra-
þjálfarar veita skjólstæðingum 
þjónustu sem miðar að því að 
bæta, viðhalda og endurhæfa 
hreyfifærni til aukinna lífsgæða. 
Þjónustan felur í sér greiningu og 
meðferð líkamlegra einkenna, 
þjálfun og leiðsögn til sjálfshjálpar 
og vinnu við forvarnir gegn frekari 
heilsubresti.

Sjúkraþjálfun er starfsgrein 
á heilbrigðissviði sem byggist á 
þekkingu á stoðkerfi og hreyfi-
kerfi líkamans. Starfið felst í að 
koma í veg fyrir eða draga úr 
afleiðingum áverka, álagsein-
kenna, sjúkdóma og lífsstíls, sem 
með truflun á hreyfingu getur 
raskað lífi einstaklingsins. Verk-
efni sjúkraþjálfara eru fjölbreytt 
þar sem hreyfigeta líkamans, 
hreyfihegðun einstaklingsins og 
umhverfið sem sjúklingurinn 
hreyfir sig í er órjúfanleg heild.

„Í upphafi meðferðar sjúkra-
þjálfara er staðan tekin með ítar-
legu viðtali, upplýsingaöflun um 
líkamlegt ástand, skoðun og mæl-
ingum. Í samvinnu við skjólstæð-
ing er svo gerð einstaklingsmiðuð 
áætlun um næstu skref. Markmið 
meðferðar sjúkraþjálfara getur 
verið að auka líkamsvitund, draga 
úr álagi á liði og vöðva, minnka 
verki, auka styrk og úthald, draga 
úr byltuhættu, viðhalda liðleika og 
mýkt vöðva,“ útskýrir Ásdís Kristj-
ánsdóttir deildarstjóri sjúkraþjálf-
unar á Reykjalundi.

Meðferðin felur í sér ýmis 
handtök, notkun rafmagnstækja, 
fræðslu, sértæka þjálfun og til-
sögn. Einnig almenna þjálfun 
til að draga úr áhrifum ólíkra 
sjúkdómseinkenna og veikinda 
og auka möguleika til þátttöku í 
daglegu lífi. Notast hefur verið við 
meðferðarformið hópþjálfun á 
Reykjalundi allt frá árinu 1980.

„Meðferð í hópum er mjög 
mikilvæg og ekki síður skemmti-
legt fyrir skjólstæðinga að fá að 
reyna sig með öðrum. Það eru 

Saga sjúkraþjálfunar á 
Reykjalundi spannar 60 ár

Ásdís Kristjáns
dóttir deildar
stjóri sjúkra
þjálfunar á 
Reykjalundi.

margir þjálfunarhópar í boði á 
Reykjalundi svo sem vatnsleik-
fimi, göngur, jafnvægis- og færni-
þjálfun, líkamsvitund, hreyfiflæði 
og þrekþjálfun í hjólasal svo eitt-
hvað sé nefnt,“ segir Ásdís.

„Skjólstæðingar okkar eru oftast 
í meðferð á Reykjalundi fimm daga 
vikunnar í fjórar til sex vikur og 
lýkur endurhæfingunni með mati 
á árangri endurhæfingarinnar. 
Með þessu fyrirkomulagi næst 

oft góður árangur á stuttum tíma. 
Mikil áhersla er lögð á hvatningu 
og ráðgjöf varðandi hreyfingu og 
líkamsþjálfun að endurhæfingu 
lokinni.“

Hreyfiseðill hefur verið í boði 
á Reykjalundi síðan haustið 
2015. Tveir hreyfistjórar vinna á 
Reykjalundi en þeir eru menntaðir 
sjúkraþjálfarar. Við útskrift af 
Reykjalundi fá skjólstæðingar oft 
hreyfiseðil, sem er einfalt meðferð-
arúrræði sem styður við hvern og 
einn að halda sinni hreyfiáætlun 
áfram.

Á Reykjalundi starfa alls 19 
sjúkraþjálfarar í 22 stöðugildum 
og skiptast niður á átta meðferðar-
svið. Aðstoðarfólk sjúkraþjálfara 
og sundlaugarverðir eru fimm. Að 
jafnaði eru á annað hundrað skjól-
stæðingar í meðferð hjá sjúkraþjálf-
urum Reykjalundar á degi hverjum, 
en einnig er þar rekin göngudeild 
og heilsurækt fyrir útskrifaða skjól-
stæðinga Reykjalundar.
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Allir sem koma 
hingað í hjarta- og 

lungnaendurhæfingu 
undirgangast álagspróf 
við komu.Við erum með 

alhliða hjarta-
endurhæfingu þar sem 
við byrjum á að tala við 
fólk, skoða það og gera 
ýmsar prófanir.

Deildin er vel í 
stakk búin til að 

taka á móti sjúklingum 
sem þurfa mikla aðstoð 
og þar geta sjúklingar frá 
öllum meðferðarsviðum 
Reykjalundar dvalið.

Á hjarta- og lungnarann-
sóknarstofu Reykjalundar 
fara fram ýmsar rannsóknir, 

sem allar miða að því að bæta 
gæði þjónustunnar við sjúklinga í 
endurhæfingu.

Arna Elísabet Karlsdóttir er 
deildarstjóri á hjarta- og lungna-
rannsókn, sem er stoðþjónusta sem 
vinnur þvert á meðferðarteymin. 
Hún segir að meginviðfangsefni 
deildarinnar séu álagspróf, önd-
unarrannsóknir og svefnskimanir. 
Rannsóknirnar gegna veigamiklu 
hlutverki í endurhæfingunni og 
tryggja að hún verði nákvæmari, 
öruggari og árangursríkari.

„Allir sem koma hingað í hjarta- 
og lungnaendurhæfingu undir-
gangast álagspróf við komu. Til 
að meta árangur þjálfunarinnar 
fara þau svo í sambærileg próf við 
útskrift,“ útskýrir Arna.

„Við gerum líka mjög mikið 
af svefnskimunum til að greina 
kæfisvefn og aðrar öndunartrufl-
anir í svefni. Það að vera með 
kæfisvefn getur haft mikil áhrif á 
endurhæfinguna og því er mikil-
vægt að greina hann.“

Öndunarmælingar eru stór 
þáttur í starfsemi deildarinnar. 
Með þeim er verið að greina og 
meta teppusjúkdóma í lungum.

„Við erum þá að meta stig sjúk-

dómsins en svo getum við greint 
aðra sjúkdóma sem valda herpu í 
lungum,“ segir Arna.

Rannsóknarstofa deildar-
innar er mjög vel tækjum búin. Nú 
nýlega hefur bæst við hjartaóm-
tæki sem er notað til að meta 
stærð og starfsemi hjarta og meta 
hjartalokurnar. Einnig hafa bæst 
við sólarhringsmælingar á hjart-
slætti til að skima fyrir hjartslátt-
artruflunum.

„Sólarhringsblóðþrýstings-
mælingar eru líka mikið notaðar 
hér. Bæði til að meta háþrýsting og 
til að meta lyfjameðferð. En eins 
og áður kom fram eru meginrann-
sóknirnar sem við gerum álagspróf, 
sem við notum til að mæla þrek og 
meta líkamlegt ástand sérstaklega 
hjarta- og lungnasjúklinga, bæði 
fyrir og eftir endurhæfinguna.“

Rannsóknirnar 
gegna veigamiklu 
hlutverki 

Arna Elísabet Karlsdóttir, deildarstjóri á hjarta- og lungnarannsókn stoð-
þjónustu, sem vinnur þvert á meðferðarteymin. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Hjartateymi Reykjalundar er 
eitt af átta sérhæfðum með-
ferðarteymum. Það sinnir 

aðallega því sem er kallað annars 
stigs hjartaendurhæfing. Það er 
endurhæfing fyrir einstaklinga 
sem hafa fengið hjartaáfall eða 
farið í hjartaaðgerð. Karl Krist-
jánsson, yfirlæknir hjartateymis, 
segir að sjúklingarnir fari yfirleitt 
í nokkur skipti upp á Landspítala í 
fyrsta stigs endurhæfingu áður en 
þeir koma á Reykjalund.

„Yfirleitt eru liðnar sex til átta 
vikur frá áfalli eða aðgerð þegar 
þau koma. Við erum með alhliða 
hjartaendurhæfingu þar sem við 
byrjum á að tala við fólk, skoða 
það og gera ýmsar prófanir. Við 
gerum meðal annars þolpróf og 
hjartalínurit til að meta hvar fólk 
er statt, bæði hvað varðar þrek og 
úthald og líkamlega og andlega 
heilsu,“ segir Karl.

Mikil teymisvinna fer fram 
innan hjartateymisins þar sem 
margir faghópar hittast á fundum 
reglulega og fara yfir hvert mál 
og gera áætlun. Þar er, á grund-
velli viðtals og prófana í byrjun, 

metið hvaða álag hentar í þjálfun 
og hvaða fræðslu og stuðning hver 
og einn þarf. Innan teymisins er 
breiður hópur fagfólks, læknar, 
hjúkrunarfræðingar, sjúkraþjálf-
arar, félagsráðgjafi , iðjuþjálfi,  
sálfræðingur, næringarfræð-
ingur, heilsuþjálfi og sjúkraliði og 
aðgangur að talmeinafræðingum. 
Karl segir að þverfagleg samvinna 
sé lykilatriði.

„Þá hafa allir sömu upplýsing-

arnar. Fólk getur komið fram með 
sína sérþekkingu og boðleiðirnar 
eru stuttar. Það er þess vegna hægt 
að veita þá þjónustu sem þarf 
strax. Þegar maður byrjar að vinna 
í svona teymi þá finnur maður 
hvað það er þægilegt og skilvirkt 
fyrir einstaklinginn.“

Yfirleitt er byrjað rólega á 
endurhæfingunni en Karl segir 
mikilvægt að fólk ofgeri sér ekki í 
byrjun.

„Álagið er svo aukið eftir því 
sem líður á tímann. Fólk fer í 
úthalds- og styrktarþjálfun hjá 
sjúkraþjálfurum og svo er fræðslu-
prógramm þar sem er lögð áhersla 
á lífsstílsbreytingar. Þær eru mjög 
mikilvægar og oft sem fólk þarf 
að taka til þar. Til dæmis að hætta 
að reykja, taka í gegn mataræðið, 
minnka streitu, bæta svefn og taka 
á einkennum kvíða og depurðar.“

Þegar líður að útskrift eru 
mælingar sem gerðar voru í byrjun 
endurteknar, svo fólk sjái árangur. 
Að því loknu er gert útskriftarplan 
og það fær ráðgjöf um hvernig fólk 
heldur áfram að byggja sig upp 
eftir að heim er komið.

Þverfagleg samvinna er 
lykilatriði í endurhæfingu

Karl Kristjáns-
son, yfirlæknir 
hjartateymis.

Miðgarður er legudeild 
Reykjalundar þar sem 
veitt er sólahrings-

þjónusta. Deildin er opin um 
helgar. Miðgarður er hugsuð fyrir 
sjúklinga sem þurfa meiri hjúkrun 
og umönnun en þeir sem geta 
verið á dagdeildum. Á Miðgarði 
er pláss fyrir 16 sjúklinga. Þar 
eru þrettán stofur sem nýttar eru 
sem einbýli, en á þremur þeirra er 
mögulegt að tvímenna.

Ingibjörg Óskarsdóttir er hjúkr-
unarstjóri á Miðgarði. Hún segir 
sólarhringsdeildina mikilvæga, 
þar sem deildin gefur tækifæri 
til að sinna breiðari hópi skjól-

Tækifæri til að sinna breiðari hóp
Ingibjörg 
Óskarsdóttir 
hjúkrunarstjóri 
á Miðgarði. 
FRÉTTABLAÐIÐ/ 
ANTON BRINK

stæðinga, sem hafa oft og tíðum 
fjölþætt hjúkrunarvandamál.

„Deildin er vel í stakk búin til að 
taka á móti sjúklingum sem þurfa 
mikla aðstoð og þar geta sjúkl-
ingar frá öllum meðferðarsviðum 
Reykjalundar dvalið. Við höfum 
einnig möguleika á að taka fólk 
beint af spítala. Skjólstæðingar á 
Miðgarði njóta þjónustu sérfræð-
inga í endurhæfingu á hverju sviði 
fyrir sig, svo sem sjúkra- og iðju-
þjálfunar, næringarráðgjafar og 
sálfræðiaðstoðar, svo eitthvað sé 
nefnt. Dagskrá hvers skjólstæðings 
er einstaklingsmiðuð út frá hans 
þörfum,“ útskýrir Ingibjörg.
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 Markmiðið er að 
hjálpa einstakling

um svo þeir verði hæfari 
til að fást við eigin líðan.

Í endurhæfingar-
ferlinu sjáum við 

oft gífurlegar framfarir, 
það er að sjálfsögðu mjög 
gefandi og gerir starfið 
skemmtilegt.

Á Háls- og bakdeildinni er 
veitt greining og sérhæfð 
meðferð vegna vandamála í 

stoðkerfi, baki og hálsi. Á deildinni 
starfa sjúkraþjálfarar, hjúkrunar-
fræðingar og aðrir starfsmenn. 
„Markmiðið er að hjálpa einstakl-
ingum svo þeir verði hæfari til að 
fást við eigin líðan og geti stjórnað 
eigin verkjum, en láti ekki stjórn-
ast af þeim, og verði þannig virkari 
í sínu daglegu lífi,“ segir Lucia, 
sem hefur unnið við deildina frá 
upphafi.

„Hingað kemur fólk með verki 
frá hálsi- og eða baki. Stundum 
eftir slys eða annað slíkt og hefur 
ekki fengið bót sinna meina. 
Flestir hafa þjáðst af langvinnum 
verkjum sem hafa varað jafnvel 
í mörg ár. Við fáum til okkar fólk 
alls staðar að á landinu og jafnvel 
frá útlöndum,“ segir Hrefna 
Frímannsdóttir, yfirsjúkraþjálfari.

Til að komast í meðferð á Háls- 
og bakdeildinni þarf að fá tilvísun 
frá lækni, sem síðan er metin af 
sérfræðingum deildarinnar. „Þetta 
er dagdeild með gistingu og við 
getum tekið við ellefu einstakl-
ingum hverju sinni. Hér er fólk á 
hlutlausum stað með takmörkuðu 
áreiti og hefur möguleika á að ein-
beita sér að sjálfu sér. Um leið fær 
fólk tækifæri til að hugleiða hverju 
það þurfi að breyta í sínu lífi. Það 
er nefnilega hægt að gera eitt og 
annað til að fá meiri gæði í líf sitt,“ 
segir Lucia.

Einstaklingsmiðuð meðferð
Fólk á öllum aldri hefur notið 
þjónustu Háls- og bakdeildarinn-

ar. Meðferðin tekur tvær vikur, að 
helgarleyfi undanskildu, sem sagt 
tíu daga. Meðferðin er einstakl-
ingsmiðuð, enda mismunandi 
hvað hentar hverjum og einum. Á 
deildinni er einnig boðið upp á sér-
hæfða meðferð við hryggskekkju 
sem kallast Schroth Best Practice 

og er gagnreynd og árangursrík 
meðferð fyrir börn, unglinga og 
fullorðna einstaklinga með hrygg-
skekkju og/eða kyphosis .

„Flestir sem koma til okkar hafa 
þurft að takast á við verki í nokkur 
ár. Við kennum fólki liðkandi 
æfingar og samhliða því að styrkja 

þá vöðva sem þarf að styrkja til 
að bæta hreyfistjórn og líkams-
beitingu. Fólk lærir fjölbreyttar 
æfingar þar sem unnið er með 
eigin líkamsþyngd. Svo eru sumir 
sem þurfa að fara í sérhæfðari 
verkjameðferð. Hún er í umsjón 
Bjarna Valtýssonar læknis, sem 

er með mikla reynslu af verkja-
meðferð í kringum hryggsúluna. 
Hann starfar í Corpus Medica og 
við erum í góðu samstarfi. Bjarni 
er einnig í verkjateymi Landspítal-
ans.“ segir Lucia.

„Þar fyrir utan erum við með 
fræðslu um svefn og streitu, verki 
og líkamann í daglegu lífi. Hér 
er hópmeðferð, slökun og sund. 
Bjarni heldur einnig fræðslufundi 
fyrir sjúklinga sem snúast um 
verki og verkjameðferð. Það er 
ýmislegt sem fólk getur gert sjálft 
til að komast út úr þessu ástandi,“ 
segir Hrefna.

Þær minna á að hreyfing sé eitt 
af því sem skipti mestu máli þegar 
kemur að heilsufari. „Rannsóknir 
sýna að almenn hreyfing, svo sem 
göngur, sund, útivist, jóga, teygjur 
og jafnvel veiði, valdi minna álagi 
og færri líkamlegum einkennum 
en ef fólk stundar enga hreyfingu. 
Það er öllum til góðs að hreyfa 
sig og liðka,“ segja þær Lucia og 
Hrefna að lokum.

Sérhæfð meðferð háls- og bakverkja
Háls- og bakdeild St. Fransiskuspítala, HVE, í Stykkishólmi var stofnuð árið 1992 af Jósep Blöndal 
lækni og Luciu de Korte sjúkraþjálfara. Þar hafa fjölmargir fengið bót meina sinna.

Á Háls- og bakdeildinni starfar samhentur hópur að því að bæta heilsufar fólks og lina verki. MYND/AÐSEND

Rætt var við Ídu Brögu 
Ómarsdóttur yfirsjúkra-
þjálfara Grensásdeildar.

Á Grensás koma einstaklingar 
á öllum aldri sem eiga það sam-
eiginlegt að þurfa á þverfaglegri 
endurhæfingu að halda. „Hér 
hjá okkur í sjúkraþjálfun hefur 
skapast í gegnum tíðina mikil 
sérhæfing í meðferð á sjúklingum 
með áverka eða sjúkdóma í mið-
taugakerfinu. Það geta verið til 
dæmis heilablóðfall og áverkar á 
mænu. Einnig sinnum við þeim 
sem fá fjöláverka í slysum og þeim 
sem missa útlim og eru að læra að 
ganga á gervifæti.“

„Öll endurhæfingin á Grensási 
er unnin í þverfaglegum teymum 
þar sem margar fagstéttir koma að 
meðferð.“

Ída segir starfsemina afar þýð-
ingarmikla, en þeir einstaklingar 
sem þurfa á henni að halda standa 
oftar en ekki frammi fyrir því að 
þurfa að aðlaga sig að miklum 
breytingum á lífi sínu í kjölfar 
alvarlegra veikinda eða slysa. Hér 
fer fram mikil þjálfun á færni þar 
sem fólk þarf að aðlagast alveg 
breyttum aðstæðum í sínu lífi 
og mikilvægt að huga að öllum 
þáttum, líkamlegum, sálrænum 
og félagslegum.

Gefandi að sjá árangur
Oft er talað um hálfgerð krafta-
verk í endurhæfingu, en Ída segir 
að það sé ekki rétta orðið til að 
lýsa þeim árangri sem sumir nái, 
enda feli endurhæfing í sér mikla 

og krefjandi vinnu, auk þess sem 
það er mismunandi á milli ein-
staklinga hversu miklum bata er 
hægt að ná. 

„Mér finnst alltaf svolítið erfitt 
að tala um kraftaverk af því að 
sumir sem koma hingað ná sér 
að mjög miklu leyti á meðan ein-
hver annar er með mikinn skaða 
og leggur mikið á sig, en býr við 
mjög breyttar aðstæður og þarf að 
aðlaga sig þeim,“ útskýrir hún.

„Endurhæfingin er vinna allan 
sólarhringinn fyrir þá einstakl-
inga sem dvelja hjá okkur. Þegar 
vel gengur reynist starfið afar 
gefandi. „Í endurhæfingarferlinu 
sjáum við oft gífurlegar framfarir, 
það er að sjálfsögðu mjög gefandi 
og gerir starfið skemmtilegt.

Aukin vitund um heilaskaða
Blaðamaður spyr Ídu hvort þau 
verði í sínu starfi vör við auknar 
af leiðingar streitu og kuln-
unar sem mikið hefur verið rætt 
undanfarin ár. „Þetta er ekki sá 
hópur sem við erum að sinna 

á Grensási, en þeim er sinnt á 
sjúkraþjálfunarstofum og öðrum 
stofnunum. Aftur á móti hefur 
orðið aukning á að ungir ein-
staklingar leiti til okkar eftir 
af leiðingar höfuðhöggs. Það hefur 
gerst í kjölfar aukinnar umræðu 
í þjóðfélaginu um af leiðingar 
höfuðhögga, íþróttafélögin eru að 
gefa þessu meiri gaum og fylgjast 
meira með,“ segir Ída.

„Það er alltaf að verða til meiri 
og meiri þekking hjá fagfólki 
um af leiðingar höfuðhöggs og 
meðferðin orðin árangursríkari. 

Umræðan er orðin meiri í fjöl-
miðlum, sem gerir það að verkum 
að fólk leitar frekar til fagfólks. 
Fólk hefur kannski ekki alveg 
vitað hvert það ætti að leita til að 
fá stuðning áður.“

Stækkun Grensásdeildar
Þá segir hún mikla eftirvæntingu 
ríkja eftir nýju og endurbættu 
húsnæði, en sú vinna er þegar 
hafin. „Við erum í gömlu hús-
næði sem var ekki byggt á sínum 
tíma fyrir endurhæfingu, en núna 
síðastliðna mánuði er hafin vinna 

Stór hlekkur í heilbrigðisþjónustu
Á endurhæfingardeild Grensás Landspítala fer fram þverfaglegt starf með einstaklingum sem 
flestir hafa orðið fyrir alvarlegum veikindum eða slysum. Deildin hóf starfsemi sína árið 1973. 

Ída Braga segir 
mikla eftir-
væntingu ríkja 
eftir nýju og 
endurbættu 
húsnæði. 
FRÉTTABLAÐIÐ/ 
SIGTRYGGUR

við stækkun á Grensási. Við lítum 
á þetta sem stórt framfaraskref í 
endurhæfingu. Áhersla verður á 
stórbætta aðstöðu þar sem allir fá 
einstaklingsherbergi. Svo verður 
gjörbreytt aðstaða fyrir alla þjálf-
un, stækkuð og bætt og hönnuð 
með þarfir endurhæfingar í huga,“ 
segir Ída glöð í bragði.

„Við lítum björtum augum til 
framtíðarinnar og hlökkum til 
að viðbyggingin hérna á Grensási 
verði að veruleika. Það er búið að 
bíða eftir þessu í svo of boðslega 
mörg ár.“
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Fíknisjúkdómur-
inn er langvinnur 

og er ekki leystur með 
einni afeitrun. Það þarf 
heilmikla vinnu til að 
breyta lífi sínu og mik-
inn stuðning.

SÁÁ sinnir mikilvægu hlut-
verki í meðferð þeirra sem 
glíma við fíknisjúkdóm, fyrst 

og fremst vegna áfengis og vímu-
efna, en þar er líka veitt meðferð 
við spilafíkn. Hjá samtökunum 
starfar sérhæft heilbrigðisstarfs-
fólk og háskólamenntað fagfólk 
sem nota gagnreyndar aðferðir og 
þar er fólk stutt í gegnum langa og 
þverfaglega meðferð, sem eykur 
mjög líkurnar á árangri.

„SÁÁ er mjög stórt fyrirbæri 
en það snýst um að hjálpa fólki 
með fíknisjúkdóm og fjölskyldum 
þeirra að öðlast betra líf, veita 
bestu meðferð sem völ er á og 
standa vörð um hagsmuni þessa 
fólks,“ segir Ingunn Hansdóttir, 
doktor í klínískri sálfræði og yfir-
sálfræðingur hjá SÁÁ. „Við erum 
með heildræna þjónustu og við 
fylgjum fólki frá A-Ö, allt frá því 
að upp kemur grunur um vanda 
og þar til eftirfylgni eftir meðferð 
er lokið.“

Ekki leyst með einni afeitrun
„Við erum með göngudeild þar sem 
fólk getur pantað viðtal ef grunur 
er um vanda og fengið ráðgjöf, 
síðan erum við með spítalaþjón-
ustu á Vogi til að veita afeitrunar-
meðferð og hjálpa fólki að öðlast 
innsæi í vanda sinn og áhuga á að 
gera breytingar í lífinu,“ útskýrir 
Ingunn. „Svo hefst mánaðarlöng 
sálfélagsleg meðferð í Vík á Kjalar-
nesi þar sem fólk hefur næði til að 
átta sig á hlutunum. Í kjölfar þess 
erum við með göngudeild sem 
fylgir fólki eftir, fyrst tvisvar í viku 
og svo einu sinni eftir það. Þannig 
að meðferðarsamfellan er alveg 
heilt ár.

Fíknisjúkdómurinn er langvinn-
ur og er ekki leystur með einni 
afeitrun. Það þarf heilmikla vinnu 
til að breyta lífi sínu og mikinn 
stuðning. Til þess er SÁÁ,“ segir 
Ingunn. „Við horfum líka ekki bara 
á einstaklinginn sem er veikur 
heldur líka umhverfi hans, þannig 
að við erum með sálfræðiþjónustu 
fyrir börn sem búa við fíknisjúk-
dóm og fjölskyldudeild sem sér 
um fræðslu fyrir foreldra sem eru 
með ungmenni með fíknisjúkdóm. 
Í dag hefst einmitt nýtt námskeið 
þar sem við hjálpum foreldrum 
að takast á við ungmenni með 
fíknivanda. Svo erum við með 
aðstandendanámskeið þar sem við 
hjálpum fjölskyldunni í heild að 
ná betri lífsgæðum og ná böndum 
utan um sína líðan.“

Erfið verkefni en lítil hæfni
Víðir Sigrúnarson er yfirlæknir á 
Vogi, en þangað fer fólk í afeitr-
unarhluta meðferðarinnar.

„Oft kemur fólk í meðferð af því 
að afleiðingar neyslunnar eru það 
miklar að það sér ekki annan kost 
en að takast á við vandann,“ segir 
hann. „Við undirbúum fólk fyrir 
þetta langa verkefni, að takast á 
við afleiðingarnar, halda sig frá 
vímugjöfum og byggja lífið upp 
eftir langa og afdrifaríka sjúk-
dómsgöngu.

Flestir þeirra sem koma inn á 
Vog eiga börn og á hverju ári fara 
foreldrar yfir 1.000 barna inn á 
Vog. Þannig að meðferðin hefur 
áhrif á mun fleiri en bara þá sem 
sækja hana og er mikilvægt barna-
hagsmunamál,“ segir Víðir.

„Ein aðal afleiðing mikillar og 
langvinnar neyslu er að tauga-
kerfið verður mjög vanhæft til 
að takast á við mikið álag og það 
tekur oft langan tíma að jafna 
sig. Þannig að fyrstu vikurnar og 
mánuðina er hættan á bakslagi 
mest, því álagsþolið er minnst. En 

Erfitt að hætta án stuðnings
Hjá SÁÁ getur fólk fengið langvinna og þverfaglega meðferð og endurhæfingu eftir áfengis- og 
vímuefnavanda og spilafíkn. Þar starfa sérfræðingar sem fylgja fólki í gegnum allt ferlið.

Ingunn Hansdóttir, doktor í klínískri sálfræði og yfirsálfræðingur hjá SÁÁ, segir að í meðferðinni sé fólki fylgt frá 
A-Ö, allt frá því að upp kemur grunur um vanda og þar til eftirfylgni eftir meðferð er lokið. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Torfi Hjaltason, dagskrárstjóri í Vík, segir að meðferðin 
sé stöðugt að þróast og að það sé aukin áhersla á að 
taka tillit til áfallasögu skjólstæðinga.

Víðir Sigrúnarson, yfirlæknir á Vogi, segir að þegar fólk 
hætti neyslu fylgi því mikið álag og því sé hættan á bak-
slagi mikil. Því er mjög erfitt að hætta án stuðnings.

á sama tíma og fólk er hvað minnst 
hæft til þess er það að takast á við 
stærstu verkefni lífsins, atvinnu-
mál, fjárhaginn, fjölskyldumál og 
heilsufarsvanda,“ útskýrir Víðir. 
„Þessar aðstæður eru mjög erfiðar 
og gera það mjög erfitt að hætta 

neyslu án stuðnings. Þess vegna er 
svo mikilvægt að fólki fari í með-
ferð og eftirmeðferð.“

Stöðug þróun
„Allt þetta starf byggir á gagn-
reyndum meðferðum og við 

vinnum þverfaglega í síauknum 
mæli,“ útskýrir Ingunn.

„Við horfum mikið til fram-
tíðar og það er margt nýtt að 
gerast,“ bætir Víðir við. „Við erum 
með aukna barnaþjónustu og 
meiri áherslu á sálfræðiþjónustu 

og erum að auka og þróa ýmsa 
þjónustu. Við erum að nútíma-
væða þjónustuna í takt við kröfur 
samfélagsins.“

Undir þetta tekur Torfi Hjalta-
son, dagskrárstjóri í Vík, með-
ferðarstöð SÁÁ á Kjalarnesi.

„Það er stöðug þróun og við 
fylgjumst vel með því sem er að 
gerast erlendis í þessum efnum, 
sérstaklega í Bandaríkjunum, en 
það er hefð fyrir heilmiklu sam-
starfi við fagfólk þar,“ segir hann. 
„Á síðustu árum hefur líka verið 
mikil umræða um áföll í tengslum 
við fíknisjúkdóma og meðferðin 
okkar miðast nú við að skjólstæð-
ingar hafi oft langa og erfiða áfalla-
sögu að baki sem er tekið tillit til.“

Læra að takast á við lífið
„Í Vík starfa sálfræðingur og 
áfengis- og vímuefnaráðgjafar og 
hingað koma karlar og konur í 
kynjaskipta 28 daga meðferð, en 
það hafa alltaf verið færri konur 
sem leita sér meðferðar en karlar,“ 
segir Torfi. „Hér fer fram fræðsla 
um viðfangsefnið, sem er nokkuð 
fjölþætt. Það eru beinar líkamlegar 
og andlegar afleiðingar af neyslu 
og gjarnan líka félagslegur vandi 
sem fólk glímir við. Hér fær fólk 
verkfærin til að takast á við lífið án 
þess að nota vímuefni.“

„Það má segja að sálfélagslega 
endurhæfingin í Vík sé okkar 
áhersla, hún snýst um að hjálpa 
fólki að ná utan um tilfinn-
ingarnar sínar, breyta viðhorfum 
og átta sig á hvað það þýðir að 
lifa edrú lífi. Við reynum líka að 
koma til móts við þarfir hvers og 
eins til að stuðla að betri bata,“ 
segir Ingunn. „Við hjálpum fólki 
að greina þröskulda í batanum og 
leggjum líka mikla áherslu á sam-
skipti og tjáningu í hópmeðferð. 
Fólk í fíknivanda notar efni til að 
slá á slæmar tilfinningar og takast 
á við vandamál, þannig að oft þarf 
það að læra að takast á við lífið. 
Við viljum auka færni fólks til að 
taka þátt í samfélaginu og vinnu og 
til þess þarf að læra ýmislegt.

Meðferðin snýst að miklu leyti 
um að koma í veg fyrir bakslög 
og að gera fólk undirbúið fyrir 
bakslög ef þau koma, sem er ekki 
óalgengt,“ segir Ingunn.

Vilja hjálpa fólki  
að fá betra líf
„Við viljum ná til þeirra sem 
þurfa hjálp, hvort sem það er 
aðstandandi eða sá sem er með 
fíknisjúkdóm. Við vitum að neysla 
á vímuefnum er alltaf til staðar 
í samfélaginu og á tímum eins 
og núna, þegar það er aukið álag 
og erfiðleikar, þá þarf fólk oft að 
endurskoða batann sinn og fá 
stuðning áfram,“ segir Ingunn. 
„Við viljum að fólk leiti til okkar 
og líti á okkur sem sína „heilsu-
gæslu“. Við viljum líka að þau sem 
eru að glíma við þetta í einangrun 
muni eftir okkur. Það er allt opið 
hjá okkur eins og hægt er og við 
bjóðum líka upp á aukna fjar-
þjónustu vegna COVID. Við viljum 
hvetja fólk til að koma til okkar og 
öðlast betra líf.“
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Hjálpartæki eru í 
margra huga vörur 

em enginn vill nota og 
senda skilaboð um að 
eitthvað ami að. Þessu 
viðhorfi þarf að breyta 
því fyrir þann sem notar 
hjálpartæki skiptir 
sköpum að hafa hjálpar-
tæki við hæfi.

Fagmennska og umhyggja 
eru þættir sem Stoð hefur að 
leiðarljósi í sinni starfsemi,“ 

segir Karen Bjarnhéðinsdóttir, 
sjúkraþjálfari og deildarstjóri hjá 
hjálpar tækjadeild Stoðar.

„Vörur og þjónusta Stoðar snú
ast um heilsu og líkama fólks. Það 
skiptir öllu að þjónustan sem fyrir
tækið veitir sé alltaf á faglegum 
grunni, unnin af starfsfólki sem 
hefur til þess þekk ingu, reynslu og 
menntun,“ útskýrir Karen.

„Einnig er mikilvægt að hafa 
í huga að margir viðskiptavina 
Stoðar eru að ganga í gegnum 
erfiðleika og áföll vegna sjúkdóma, 
slysa, fötlunar eða skertrar færni. 
Við reynum okkar besta til að þeir 
einstaklingar upplifi nærgætni og 
umhyggju í samskiptum sínum við 
starfsfólk Stoðar,“ segir Karen og 
heldur áfram:

„Okkur er einnig umhugað um 
öryggi og aðbúnað aldraðra sem 
þurfa oft að nota hjálpartæki sem 
gera þeim kleift að búa lengur 
heima, með því að veita aukið 
sjálfstæði og öryggi. Sem dæmi má 
nefna hjálpartæki á baðherbergi, 
sjúkrarúm, göngugrindur og hjóla
stóla.“

Hjálpartæki veita tækifæri
Hjálpartækjadeild Stoðar býður 
fjölbreytt úrval hjálpar tækja, 
allt frá hækj um og sturtustólum 
til f lókinna rafmagnshjóla stóla. 
Stoð er með samninga við Sjúkra
tryggingar Íslands sem í mörgum 

tilfellum greiða kostnað við kaup á 
hjálpartækjum.

„Í hjálpartækjadeild Stoðar 
starfar hópur fagfólks, svo sem 
sjúkraþjálfarar, iðjuþjálfi, þroska
þjálfi og heilbrigðisverkfræðing
ur, sem hafa mörg hver áralanga 
reynslu af ráð gjöf og þjónustu sem 

tengist hjálpartækjum,“ upplýsir 
Karen.

Hjá Stoð í Hafnarfirði er 
sýningarsalur þar sem hægt er að 
skoða og prófa flest þau hjálpar
tæki sem fyrirtækið selur og fá 
ráð gjöf fagfólks við val og útfærslu. 
Innan deildarinnar er einnig 

Fagmennska og umhyggja
Stoð er traust og rótgróið hjálpar- og stoðtækjafyrirtæki með faglega þjónustu og fjölbreytt úr-
val af vörum sem bæta lífsgæði og fyrirbyggja eða draga úr heilsufarstengdum vandamálum. 

Í hjálpartækjadeild Stoðar starfar fagfólk sem veitir hlýlega og persónulega þjónustu. Frá vinstri: Rannveig, Aron, Nanna, Magnús, Heimir, Einar, Bára, Karen og Kristina.  FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

verkstæði sem sér um þjónustu og 
viðgerðir tækjanna.

„Hjálpartæki eru í margra huga 
vörur sem enginn vill þurfa að 
nota og senda þau skilaboð að eitt
hvað ami að. Þessu viðhorfi þarf 
að breyta því fyrir þann sem notar 
hjálpartækið skiptir sköpum að 

hafa hjálpartæki við hæfi. Eða eins 
og einn af okkar viðskiptavinum 
orðaði það: „Ég er ekki bundinn 
við hjólastól en ég væri hins vegar 
mjög bundinn ef ég hefði ekki 
hjólastólinn til að komast um.“ 
Hjálpartæki veita því í f lestöllum 
tilfellum aukið sjálfstæði, aukin 
tækifæri og bæta lífsgæði þess sem 
nota þau,“ segir Karen.

Stoð er í Trönuhrauni 8 í Hafnar-
firði og á Bíldshöfða 9 í Reykjavík. 
Sími 565 2885. Allar nánari upp-
lýsingar á stod.is

Stoð býður fjölbreitt úrval hjálpartækja eins og hjólastóla, göngugrindur og baðhjálpartæki fyrir fullorðna og börn.
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Á erfiðum tíma í endurhæf-
ingunni á Grensási, birtist 
mér í einum svip fegurð 

lífsins og jarðarinnar okkar. Síðan 
þá hef ég meðvitað reynt að njóta 
lífsins og þess sem það hefur upp á 
að bjóða.“

Þetta segir tónlistarkennarinn 
Helga Þórarinsdóttir sem varð 
fyrir mænuskaða á hálsi þegar leið 
yfir hana fyrir utan veitingahús 
árið 2012 með þeim afleiðingum 
að hún féll í götuna og lamaðist 
fyrir neðan brjóst.

„Yfirleitt er ég frekar létt í 
skapi en róðurinn er stundum 
þungur. Lífið á það til að vera 
ansi f lókið og erfitt en ég gleymi 
því jafnóðum þegar ég vel að 
gera eitthvað skemmtilegt. Ég er 
heppin að eiga góða vini og að hafa 
áhuga á mörgu, en sáttin tekur 
dálítið langan tíma. Ég er á leiðinni 
þangað,“ segir Helga.

Hlustar, nýtur og ferðast
Helga var víóluleikari hjá Sin-
fóníuhljómsveit Íslands, þegar 
slysið breytti öllu.

„Ég spila ekki meira á víóluna. 
Það er útilokað mál. Í staðinn er ég 
tónleikagestur númer eitt hjá Sinfó 
og bara alls staðar, því ég fer mikið 
á tónleika, hlusta og nýt tónlist-
arinnar út í ystu æsar,“ segir Helga 
sem er líka mikill náttúruunnandi.

„Ég geng ekki lengur um fjöll 
og firnindi, sem var mitt líf og 
yndi, en ég get enn notið náttúr-
unnar og fer oft til Þingvalla, því 
þar kemst ég um á hjólastólnum. 
Ég fer líka norður og almennt 
mikið út, um göngustígana í Ell-
iðaárdalnum og þótt þetta sé ekki 
beint torfæruhjólastóll hef ég 
farið á honum yfir hraun og inn í 
Skógarkot á Þingvöllum; auðvitað 

ekki ein en með hjálp vinar sem 
er stór og sterkur. Það er staður 
sem ég elska, ég finn fyrir mót-
unarsögunni eins og Jónas lýsir í 
„Fjallið Skjaldbreiður". Fegurðin 
í mosanum og hrauninu – það er 
einhver helgi þarna.“

Á lúxusgræju um allar trissur
Helga er nýkomin á splunkunýjan 
rafmagnshjólastól frá Stoð. 
„Nýi stóllinn er algjör lúxusgræja. 
Það vantar bara á hann fluggírinn 
en það kemur kannski í næstu 
útgáfu,“ segir Helga og hlær að 

öllu saman. „Í nýja stólnum get ég 
staðið upp. Þá set ég upp hnéhlíf og 
get staðið eins lengi og ég þoli og 
gert mig breiða. Það er dásamleg 
tilfinning og mikill léttir, því það 
er þreytandi fyrir bakið að sitja 
endalaust.“

Helga segir rafmagnshjólastól-
inn hafa opnað sér dyr að lífinu. 
„Ég hef oft hugsað að hefði ég lam-
ast fyrir uppfinningu rafmagns-
hjólastólsins lægi ég mest bakk og 
ósjálf bjarga í rúminu. Stólinn gerir 
mig frjálsari, og gerir mér kleift að 
taka þátt í lífinu og vera á meðal 
fólks. Ég nota hjólastólinn til að 
rúnta um allar trissur því mér 
finnst nauðsynlegt að komast út 
undir bert loft og fer iðulega ferða 
minna um bæinn í stólnum til að 
fá frískandi vind í fangið, andlitið 
og hárið,“ segir Helga sem býr í 
miðbæ Reykjavíkur.

„Þar eru upphitaðar gangstéttir 
og ég kemst leiðar minnar í búðir 
í snjó. Er svo enga stund að koma 
mér í Hörpu, Þjóðleikhúsið og 
Bíó Paradís. Ég fer auðvitað bara 
á staði þar sem er gott aðgengi, 
en það er bæði menningarlegt og 
nútímalegt að hafa gott aðgengi 
fyrir fatlaða og mikill doði að gera 
ekki úrbætur þar sem þarf.“

Unglingarnir yndislegir
Helga starfar sem tónlistarkennari 
við Tónlistarskóla Seltjarnar-
ness og Tónskóla Sigursveins og 
stjórnar þar strengjasveit elstu 
nemenda.

„Við æfum vikulega og ungling-
arnir kynnast tónbókmennt-
unum. Af því leiðir yndisleg sam-
vera og vinátta. Það er óskaplega 
gaman að vinna með unglingum,“ 
segir Helga.

Strengjasveitin á vinahljóm-

sveit í Ameríku og hefur Helga 
farið með henni vestur um haf í 
rafmagnshjólastólnum, rétt eins 
og þrumuguðinn Þór á sínum 
vagni sem hann beitti höfrunum 
Tanngrisni og Tanngnjóstri fyrir.

„Ég hef ferðast mikið út fyrir 
landsteinana á hjólastólnum. 
Þannig hef ég meðal annars þvælst 
um Rómarborg og Vínarborg, 
en þegar ég kvaddi gamla raf-
magnshjólastólinn minn í sumar 
hafði ég keyrt á honum yfir 9.000 
kílómetra á fimm árum, sem sam-
svarar þó nokkrum hringjum í 
kringum landið.“

Hlakkar til heimsókna í Stoð
Á ferðalögum sínum um heiminn 
hefur Helga hvergi séð jafn flotta 
og fullkomna rafmagnshjólastóla 
og hún notar. Þeir eru sænskir, en 
Stoð flytur þá inn og sér um að 
breyta þeim og þjónusta.

„Það gerir gæfumuninn að hafa 
svo góðan rafmagnshjólastól til 
umráða, því þótt ég hafi mátt í 
handleggjunum eru hendurnar og 
fingurnir kraftlitlir og ég get ekki 
ýtt mér áfram í venjulegum hjóla-
stól svo vel sé. Þetta er mikil lömun 
en ég gleymi því þegar ég er í 
stólnum því þá get ég gert það sem 
ég vil og er andlega hress og klár 
á öllu,“ segir Helga, sem dásamar 
bæði starfsfólkið og þjónustuna í 
Stoð.

„Þegar gamli stóllinn var að 
syngja sitt síðasta var ég eins og 
grár köttur í Stoð og í hvert sinn 
mætti ég sömu einstöku ljúf-
mennskunni enda er starfsfólkið 
þar alveg sérstakt. Því er alltaf 
tilhlökkunarefni fyrir mig að fara í 
Stoð, ég er himinsæl með þjónust-
una og samskiptin, og auðvitað 
með stólinn.“

Yfir hraun á helgan stað á hjólastólnum

Mér hefur gengið vel að 
sættast við orðinn hlut 
enda ekki undan því 

skorist að halda áfram. Maður má 
ekki gleyma að lifa lífinu, það er 
svo dýrmætt,“ segir Hákon Atli 
Bjarkason, sem sofnaði undir stýri 
á leið úr sumarbústað árið 2009 og 
velti bílnum, með þeim afleiðing-
um að þrír hryggjarliðir brotnuðu 
og hann lamaðist fyrir neðan mitti.

„Þetta var um sjöleytið á sunnu-
dagskvöldi og ég átti stutta leið 
eftir heim þegar mikil syfja sótti 
að mér. Ég lagði því bílnum við 
Skálafellsafleggjara og lagði mig í 
korter, eins og talað var um að gera 
á þeim tíma, en fór svo aftur af stað 
hálfsofandi og út af veginum. Þetta 
var auðvitað mikið áfall en það er 
ekki annað í boði en að takast á 
við það. Annars eyðileggur maður 
bara meira fyrir sjálfum sér.“

Gott að læra af reynslunni
Hákon Atli er rekstrarstjóri Pizz-
unnar, íþróttamaður og kennari í 
hjólastólafærni.

„Þegar ég slasaðist var mér 
kennd hjólastólafærni af fullfrísk-
um sjúkraþjálfurum á Grensási, 
en það er allt annað að læra þessa 
færni af kennara sem hefur reynt 
allar hindranirnar á eigin skinni. 
Þá er líka auðveldara að útskýra og 
sýna nemendum hvernig farið er 
að, og sá sem þarf að reyna sig við 
færnina trúir því betur að það sé 
hægt,“ segir Hákon Atli, sem hélt 
sitt fyrsta námskeið í hjólastóla-
færni við Háskóla Íslands á dög-
unum, en hefur áður haldið nám-
skeið hér heima og í útlöndum.

„Þeir sem sækja námskeið í 
hjólastólafærni eru nýlega slasað 
fólk með mænuskaða og þeir 
sem nota hjólastól en vilja læra 

að verða meira sjálf bjarga í sínu 
lífi. Það sem reynist erfiðast eru 
kantar á gangstéttum og tröppur, 
ekki síst þar sem ekkert handrið 
er til að halda í. Þetta lærist samt 
allt saman og maður getur orðið 
100 prósent sjálf bjarga á f lestum 
stöðum. Það er alltaf hægt að 

læra grunninn, fara auðveldlega 
upp og niður kanta og takast á 
við langf lestar hindranir. Þá er 
ekkert mál að fara niður brattar 
brekkur í hjólastól við venjulegar 
aðstæður en erfiðara í rigningu og 
hálku, en þá reynir meira á þol en 
tækni.“

Það má ekki gleyma að lífa lífinu

Hákon Atli Bjarkason er tvöfaldur Íslandsmeistari í borðtennis.

Helga Þórarinsdóttir er sæl í nýja lúxushjólastólnum. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Fékk borðtennisbakteríuna
Hákon Atli smitaðist af borð-
tennisbakteríunni þegar hann var 
í endurhæfingu á Grensási.

„Þar er borðtennisborð og ég 
byrjaði að spila með fjölskyldunni 
til að leika mér. Svo kynntist ég 
Jóhanni Rúnari Kristjánssyni, 
margföldum Íslandsmeistara og 
Ólympíufara í borðtennis fatlaðra, 
og hann dró mig á æfingar. Þaðan 
í frá byrjaði ég að æfa á fullu og á 
meðan ég var enn á Grensási fór 
ég á borðtennisæfingar hjá ÍFR 
(Íþróttafélagi fatlaðra),“ upplýsir 
Hákon Atli, sem hefur síðan keppt 
innanlands og á alþjóðlegum vett-
vangi þar sem hann hefur unnið til 
fjölda verðlauna og hann hefur nú 
unnið Íslandsmótið tvö ár í röð.

„Já, það er mjög mikið að gera, 
enda er um að gera að nýta dagana 
sína vel. Ég starfa sem rekstrar-
stjóri hjá Pizzunni og rek sjö staði. 
Þá er ég kominn í stjórn Borð-
tennissambands Íslands, fyrir 
fatlaða og ófatlaða, og æfi aðallega 
með ófötluðum. Ég held í við flesta 
nema þá allra bestu, en í dag æfi 
ég aðallega með ófötluðum, þar 
sem ég er kominn á það stig að ég 
græði mun meira á því. Hér heima 
keppi ég á flestum mótum sem 
eru haldin hjá ófötluðum, síðustu 
tvö ár hef ég keppt með liði ÍFR í 2. 
deild Borðtennissambands Íslands 
en í vetur mun ég svo keppa með 
liði HK í 2. deildinni, sem er alveg 
ótengt fötluðum.“ segir Hákon Atli, 
um líf sitt og yndi eftir vinnu.

„Ég er mikill íþróttaáhugamaður 
og elska fótbolta og körfubolta. 
Ég stofnaði lið í hjólastólakörfu 
árið 2013 og spilaði með því þar 
til í ár að ég þurfti að hætta vegna 
meiðsla. Ég fer svo á alla heimaleiki 
FH í fótbolta enda gallharður FH-

ingur og held með Þór í Þorláks-
höfn í körfunni, því ég er fæddur og 
uppalinn í Þorlákshöfn.“

Í góðu formi gengur betur
Hákon Atli kveðst hafa verið 
óvenjufljótur að aðlagast því að 
vera orðinn lamaður.

„Það gjörbreytir auðvitað lífi 
manns að fara í hjólastól. Ég var 
strax staðráðinn í að ganga á ný, 
en í endurhæfingunni aðlagaðist 
ég ástandinu fljótt og sá að það 
var ekki jafnmikið mál og ég hélt,“ 
segir Hákon, sem notar hefð-
bundinn, handstýrðan hjólastól 
enda hefur hann mátt í höndum og 
skrokknum ofan mittis.

„Ég nota hjólastól til daglegs lífs 
og er með annan keppnisstól frá 
Wolturnus, sem sérhanna stóla eftir 
þörfum hvers og eins og hentar mér 
betur í borðtennisinn. Þann hjóla-
stól fékk ég hjá Stoð. Stólarnir veita 
mér allt það frelsi sem ég þarfnast 
til að lifa lífinu. Það er lykilatriði að 
hjólastóllinn sé léttur og meðfæri-
legur svo auðvelt sé að taka hann 
inn og út úr bíl og auðvelt sé að fara 
upp og niður kanta og stiga,“ segir 
Hákon Atli, sem er einkar ánægður 
með þjónustu Stoðar við hjóla-
stólinn sinn. 

„Samskiptin eru alltaf jafn 
gefandi og góð og þar er alltaf tekið 
vel á móti manni, með alúð og fag-
mennsku.“

Að vera lamaður hefur engin 
áhrif á úthald og kraft Hákonar 
Atla, sem er öflugur og athafna-
samur í meira lagi.

„Ég held mér í líkamlega góðu 
standi til að geta tekist á við 
lömunina. Ég finn svo vel að þegar 
ég er í góðri æfingu er heilsan betri 
og orkan meiri og þá gengur allt 
betur.“
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Yourboots Travel 6 hólfa kerfi

Heilsusandalar

LEIÐIN TIL ÁRANGURS BYRJAR HÉR

Race & Recovery
Háir þrýstisokkar

Þrýstisokkar

Þrýstistígvél

Hypervolt nuddbyssur
Hypersphere nuddboltar

Vyper nuddrúllur 

Brooks – Compressport - Feetures
Fusion - Gipron - Smellwell – Maurten

Ryders - Tifosi - Nathan - Casada

40% afsláttur af göngugreiningum sem eru bókaðar á staðnum.
Aukapar af innleggjum kr. 10.000 bara þessa 2 daga

Frábærar vörur á frábæru verði - Faeturtoga.is - Frábærar vörur á frábæru verði - Faeturtoga.is - Frábærar vörur á frábæru verði - Faeturtoga.is

Föstud.   25. sept. kl. 16-20
Laugard. 26. sept. kl. 11-16

Höfðabakki 3

Förum eftir

ráðleggingum

sóttvarnarlæknis

AÐEINS ÞESSA

TVO DAGA

 
 

 

HAIDER BIOSWING®
Léttur vinnustóll

ótrúlega þægilegur HAIDER BIOSWING®
Sérhannaður hár skrifstofustóll

Heldur þyngdarpunktinum réttum
3D technology

HAIDER BIOSWING®
Sérhannaður  skrifstofustóll

3D technology
 

Nálar
Gæðavara
Gott verð

Vönduð, höggbylgjutæki
frá EMS í Sviss

KRAFTMIKIÐ
NUDDTÆKI
Á HJÓLUM.
Nokkrir mismunandi
nuddhausar fylgja.

  

Úrval meðferðarbekkja
frá Meden-Inmed.

NeuroTrac REHAB
Fyrir verkjameðferð
og raförvun vöðva

Tape Professional

Kinesiologie

Hágæða íþróttateip

HAIDER BIOSWING®
Sérstaklega hannaðir til að halda
virku jafnvægi á meðan þú vinnur.

ENDURHÆFINGARVÖRUR

Vesturlandsvegur
Ártúnsbrekka

Bogahúsið

Bíldshöfði

Dverghöfði

Árbær

Gullinbrú
Grafarvogur

H
öfðabakki

Húsgagna-
höllin

útsala

Höfðabakki 3

40-80% AFSLÁTTUR

SKÓR FRÁ

10.000
Frábærir skór og fatnaður í ræktina

KLIKKUÐ LAGERHREINSUN

Kringlan 3. hæð - Bæjarlind 4  - Fæturtoga.is - Sími 55 77 100
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Það er ekkert grín 
að halda hand-

leggjunum uppi í eina til 
tvær klukkustundir.

Jóhanna María 
Einarsdóttir
johannamaria@frettabladid.is 

Það eru margir, ekki síst sykur-
sjúkir, sem þurfa að vanda 
valið þegar kemur að drykkj-

arföngum og geta ekki drukkið allt 
þetta sæta gos og orkudrykki sem 
er svo víða í boði. En það eru góðir 
drykkir sem þau geta notið og það 
er líka hægt að búa til sína eigin 
bragðgóðu drykki sem fara ekki illa 
með blóðsykurinn.

Vatn er auðvitað besti kosturinn 
og það er gott að hafa alltaf vatns-
flösku við hendina til að tryggja að 
maður fái nægan vökva og freistist 
síður til að grípa eitthvað óhollara.

Jurtate er annar góður kostur 
og það er til í svo mörgum bragð-
tegundum að það ættu allir að geta 
fundið eitthvað við sitt hæfi. Ef fólk 
vill gera það sætara er hægt að bæta 
teskeið af sætuefninu stevía út í. 
Jurtate er gott heitt og líka kalt, en 
þá getur líka verið gott að kreista 
sítrónu út í það.

Ósykruð möndlumjólk og kókos-
mjólk getur líka verið góður kostur í 
staðinn fyrir venjulega mjólk. Fitan 
hægir líka á hækkun á blóðsykri.

Til að fá trefjaríkjan drykk 
með súkkulaðibragði, sem inni-
heldur lítið af kolvetni er hægt að 
prófa þessa uppskrift. Holl fitan 
og trefjarnar ættu að hjálpa til 
við að halda jafnvægi á blóðsykr-
inum.

Trefjaríkur súkkulaði- 
og berjahristingur

Hálft avókadó
1 matskeið af hráu kakódufti
1 bolli af frosnum berjum (eftir 
smekk)
1 bolli af ósykraðri möndlu- eða 
kókosmjólk
Stevía eftir smekk

Vatn eftir smekk á meðan þú 
blandar. Minna vatn gefur búð-
ingsáferð en ef það er sett meira 
verður þetta líkara smoothie.

Setjið allt saman í blandara 
og blandið. Bætið við vatni eftir 
smekk til að fá réttan þykkleika. 
Nóg í einn hristing.

Drykkir sem hækka blóðsykur lítið

Jurtate er til í svo mörgum bragðtegundum að það ættu allir að geta fundið 
eitthvað við sitt hæfi. Það er bæði gott heitt og kalt. MYND/GETTY

Geðræn vandamál geta hafist 
hvenær sem er á lífsleiðinni 
en koma oftast fram á aldr-

inum 14-24 ára. Það þarf að hefja 
fræðslu snemma svo það megi 
grípa inn í fyrr. Opnari umræða 
um líðan, geðraskanir og geðheil-
brigði er almennt af hinu góða 
og dregur úr fordómum, eykur 
líkur á að fólk leiti sér aðstoðar og 
getur dregið úr alvarleika ef vandi 
kemur upp, segir Athena Neve 
Leex, markaðsstýra Hugrúnar.

Stærsta verkefni Hugrúnar er 
að ferðast um landið og halda 
geðfræðslufyrirlestra í framhalds-
skólum, endurgjaldslaust. Félagið 
er rekið á frjálsum framlögum, 
fjáröflun og styrkjum og rennur 
allur ágóði í fræðslu ungmenna um 
geðheilbrigði.

„Við förum yfir geðheilbrigði, 
þunglyndi, kvíða, átraskanir, 
fíkniraskanir, bendum á úrræði 
sem eru í boði og aðstæður 
aðstandenda. Fræðarar Hugrúnar 
eru ekki fagfólk. Þetta flokkast 
sem jafningjafræðsla. Við gefum 
ekki ráð en beinum fólki áfram 
eftir bestu getu. Það er mikilvægt 
að ungt fólk sem upplifir erfiðar 
tilfinningar og einkenni geðrösk-
unar hafi einhvern til að leita til.“ 
Kvíði hjá ungu fólki hefur verið 
mikið til umræðu. Mikilvægt er að 
hafa í huga að kvíði er mannleg til-
finning, en ekki geðröskun í sjálfu 
sér. „Það er eðlilegt að upplifa 
kvíða en hann getur orðið vanda-
mál ef hann truflar daglegt líf.“

Athena og stjórn Hugrúnar 
benda á að þörf sé á nýjum og stærri 
rannsóknum á geðheilsu ung-
menna á Íslandi. „Samkvæmt nýj-
ustu könnunum í framhaldsskólum 
á vegum Embættis landlæknis, hafa 
33% stelpna og 23% stráka hugleitt 

Geðfræðsla skiptir sköpum
Félagið Hugrún var stofnað 2016 af nemendum HÍ til að 
auka umræður um geðheilsu framhaldsskólanema.

Stjórn Hugrúnar frá vinstri: Árný Árnadóttir, Kristín Rós Sigurðardóttir, 
Stefán Már Jónsson, Ragna Guðfinna Ólafsdóttir, Karen Geirsdóttir, Athena 
Neve Leex og Ylfa Dögg Árnadóttir liggur fremst. Á myndina vantar hvort 
tveggja þær Sigrúnu Hörpu Stefánsdóttur og Birnu Ýr Magnúsdóttur.

Alda Lilja er teiknari frá Reykjavík 
en býr og starfar í Amsterdam. Hún 
lærði myndlýsingu (e. Illustration) 
við Arts University Bournemouth í 
Englandi 2015 - 2018. Hún vinnur 
með stafrænar teikningar og ker-
amik og þemu á borð við geðheilsu 
og kynhneigð/kynhegðun.

Samkvæmt Kára er brýn þörf 
á starfandi sjúkraþjálfara 
með atvinnuhljóðfæraleikur-

unum. „Þetta eru í raun ekkert 
annað en atvinnuíþróttamenn, 
nema að íþróttin er tónlist en ekki 
fótbolti. Að vera hljóðfæraleikari í 
sinfóníuhljómsveit er mjög líkam-
legt starf og því fylgja álagsmeiðsl 
líkt og í íþróttum. Það er margt 
sem tónlistin og íþróttir eiga sam-
eiginlegt og eflaust mun meira 
en flestir gera sér grein fyrir. Sem 
dæmi þá eru bæði tónlistar- og 
íþróttafólk undir miklu æfinga-, 
keppnis- og tónleikaálagi og því 
fylgir óhjákvæmilega hátt algengi 
álagsmeiðsla. Báðir hópar sömu-
leiðis starfa í umhverfi þar sem 
kröfurnar um nánast fullkomna 
frammistöðu eru ávallt til staðar 
og því fylgir eðlilega mikið andlegt 
álag.

Þegar ég útskýri eðli málsins 
skilur fólk yfirleitt f ljótt þörfina. 
Margir hafa jafnvel orðið áhuga-
samir í kjölfarið um líkamlega 
þáttinn í tónlistarflutningi og 
farið að horfa á tónlistarmenn 
með sjúkraþjálfaraaugum.“

Samkvæmt Kára er tónlistar-

heimurinn þó talsvert á eftir 
íþróttunum þegar kemur að 
nútímaþjálfunarfræði. „Það er 
stundum ansi langt í land að 
brjóta upp aldagamlar venjur 
sem stangast margar hverjar á 
við nútíma þjálfunarvísindi. Það 
er ekki mjög langt síðan það var í 
raun samþykkt innan tónlistar-
heimsins að það væri æskilegt að 
tónlistarmenn stunduðu íþróttir 
eða einhverja hreyfingu samhliða 
tónlistinni,“ segir Kári.

Kári hefur kennt námskeiðið 
„Líkami, list og heilsa“ við tón-

listardeild Listaháskólans í fimm 
ár. „Þann vettvang nota ég óspart 
til þess að planta heilsueflingar-
fræinu. Þar kynni ég nemendur 
fyrir töfrum styrktarþjálfunar og 
hvernig lífið og sérstaklega hljóð-
færaleikurinn verður auðveldari 
með smá kjöt á beinunum. Ég er 
mikill áhugamaður um hollar 
æfingavenjur, þjálfunarsálfræði 
og hvernig við getum notað alla 
þá þjálffræðiþekkingu sem við 
höfum frá íþróttunum til þess að 
búa til eins hrausta tónlistarmenn 
og við mögulega getum.“

Sameinar tvo heima
Sérsvið Kára er fyrst og fremst 
tengt íþrótta- og bæklunarsjúkra-
þjálfun, en hann er sérfræðingur 
í bæklunarsjúkraþjálfun. Hann 
lauk meistaragráðu í Performing 
Arts Medicine frá University Col-
lege London haustið 2016, með 
sérhæfingu í meðhöndlun tón-
listarmanna og dansara. Þá hefur 
hann starfað sem sjúkraþjálfari 
hjá ýmsum íþróttaliðum. „Ég reyni 
að yfirfæra nýjustu þekkingu úr 
íþróttavísindunum og aðlaga eftir 
bestu getu að tónlistarheiminum. 
Ég er líka mikill áhugamaður um 
axlir, háls og efri útlimi eins og 
þeir leggja sig og því kemur sér það 
vel að starfa með hljóðfæraleikur-
um því næg er notkunin á þessum 
líkamspörtum við hljóðfæraleik.“

Kári tók við Sinfóníuhljómsveit 
Íslands haustið 2016. „Okkar fyrsta 
verkefni var að taka alla sveitina 
í stoðkerfisskimun sem var mjög 

skemmtilegt og gaf mér gott tæki-
færi til þess að kynnast sveitinni 
og þessum klassíska heimi. Sam-
starfi okkar er þannig háttað að 
hljóðfæraleikarar leita til mín á 
stofuna sem ég starfa á þegar þau 
þurfa á að halda.“

Þó að flestir hljóðfæraleikarar 
þurfi á honum að halda tekur Kári 
þó eftir að strengjaleikararnir 
þurfi sérstaka athygli umfram aðra 
tónlistarmenn. „Ég er farinn að 
kalla þau axla-maraþonhlaupara 
en þau spila alveg ógurlega mikið 
og eru gjarnan að allan tímann sem 
sveitin er á sviðinu. Það er ekkert 
grín að halda handleggjunum uppi 
í 1-2 klukkustundir.“

Fjör á tónleikaferðalögum
„Síðan árið 2018 hef ég farið með 
þeim í tónleikaferðalög og þar má 
segja að hlutverk mitt sé meira 
fólgið í því að slökkva elda svo að 
sýningin geti haldið áfram. Fyrsta 
árið flökkuðum við í 3 vikur um 
Japan sem var algjörlega meiri-
háttar ævintýri. Í fyrra tókum við 
svo viku í Austurríki og Þýska-
landi og í febrúar fórum við í tíu 
daga rúnt um Bretland. Á þessum 
ferðalögum hef ég þurft að bregða 
mér í alls konar hlutverk, eins og 
að hlaupa út í apótek rétt fyrir 
tónleika og græja einhver lyf, enda 
getur ýmislegt komið upp á.“

Axla-maraþonhlauparar í Sinfó
Það kemur eflaust einhverjum á óvart að heyra að það sé starfandi sjúkraþjálfari á vegum Sin-
fóníuhljómsveitar Íslands. Kári Árnason hefur starfað innan sjúkraþjálfunargeirans um árabil.

Kári Árnason, sjúkraþjálfari hjá Sjúkraþjálfun Íslands, segist áhugamaður 
um axlir, háls og efri útlimi eins og þeir leggja sig. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

sjálfsvíg. Þá hafa 12% stelpna og 
7% stráka gert tilraun til sjálfsvígs. 
Niðurstöður rannsóknarinnar 
„Heilsa og líðan Íslendinga“ benda 
líka til hnignunar í geðheilbrigði 
ungs fólks, en 36,2% á aldrinum 
18-24 ára mátu andlega heilsu sína 
sem sæmilega eða lélega árið 2017.“

Félagið rekur vefsíðuna gedfra-
edsla.is. Þar má finna fróðleik um 
geðheilsu og geðraskanir. „Mark-
mið síðunnar er að gera fræðsluefni 
um geðheilbrigði og geðraskanir 
á mannamáli og erum við stolt af 
því að vefsíðan er nú aðgengileg á 
íslensku, ensku og pólsku. Stefnan 
er að þýða síðuna á fleiri tungumál 
því þetta efni á við alla.“ 

Hægt er að fylgjast með Hugrúnu 
geðfræðslufélagi á Insta gram: 
Geðfræðsla, og á Facebook: Hug-
rún-Geðfræðslufélag.
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Hreyfing er númer 
eitt, tvö og þrjú hjá 

okkur og virkar á okkur 
eins og annað lyf.

Samtök lungnasjúklinga voru 
stofnuð árið 1997 af lungna-
sjúklingum og öðrum áhuga-

mönnum um velferð þeirra. Þau 
berjast fyrir velferðar- og hags-
munamálum lungnasjúklinga og 
sinna margvíslegu starfi þrátt fyrir 
að vera ekki stór. Heimsfaraldur-
inn hefur bitnað mikið á þessum 
hópi, en sem betur fer hefur 
enginn lungnasjúklingur veikst 
alvarlega svo vitað sé. Eitt helsta 
baráttumálið um þessar mundir er 
að auka aðgengi að vatnsleikfimi 
með súrefniskúta, en æfingarnar 
gera sjúklingunum mikið gagn og 
almennt er líkamsrækt jafn brýn 
og lyfjagjöf.

Fræðslufundir um lungnasjúk-
dóma og málefni sem tengjast 
þeim eru reglulega á vegum 
samtakanna og þeir hafa verið vel 
sóttir. Samtökin gefa líka út eitt 
fréttabréf á ári tengt lungnasjúk-
dómum sem inniheldur viðtöl 
við sérfræðinga og sjúklinga, sem 
og bæklinginn Lungnapésa, sem 
fjallar um lungnasjúkdóma og 
hvernig hægt er að lifa með þeim.

Lítil samtök en  
fjölbreytt starf
„Samtökin berjast fyrir hagsmun-
um lungnasjúklinga á ýmsan hátt 
og beita sér í ýmsum málefnum. 
Við erum lítið félag, en gerum 
samt ýmislegt,“ segir Gunnhildur 
Hlöðversdóttir, varaformaður 
samtakanna. „Fyrir faraldurinn 
vorum við alltaf með fund einu 
sinni í mánuði og skiptum því upp 
í fræðslu einn mánuðinn, þar sem 
sérfræðingar komu og miðluðu 
góðum upplýsingum til okkar 
félagsmanna, og svo fengum við 
skemmtikraft hinn mánuðinn.

Þetta hefur gefist mjög vel og 
fólk er ekki ánægt með að það hafi 
ekki verið fundur síðan í mars, en 
fyrir suma er þetta fastur punktur 
í tilverunni og tækifæri til að 
hittast,“ segir Gunnhildur. „Við 
erum líka aðili að Öryrkjabanda-
laginu og ýmsum innlendum og 
erlendum samtökum sem tengjast 
lungnasjúklingum. Við tökum þátt 
í starfi þeirra og erum almennt 
að reyna að vera sýnilegri og fá 
f leiri félagsmenn inn. Við höfum 
til dæmis gert það með því að 
hafa kynningar á starfseminni á 
Reykjalundi einu sinni í mánuði.“

Auðveldara saman
„Sjálf var ég ekki tilbúin að ganga 
í samtökin fyrst, mér leist ekkert 
á eitthvert sjúklingatal, en ég var 
dregin á fund af góðri vinkonu og 
eftir það dauðsá ég eftir að hafa 
verið fordómafull gagnvart þessu 
og sá eftir öllum þessum árum 
þar sem ég hafði ekki farið,“ segir 
Gunnhildur. „Ég reyni nú eins og 
ég get að fá fólk til að koma.

Þetta er erfiður sjúkdómur. 
Maður missir allt þrek og þol og 
mörg okkar þurfa að vera tengd 
súrefni. Þannig að þetta er ekki 
auðvelt, en þetta hefst og verður 
auðveldara ef fólk kemur saman 
og hlustar á aðra sem hafa verið í 
sömu sporum.“

Faraldurinn mjög erfiður
„Við höfum sem betur fer ekki 
heyrt af því að neinn lungna-
sjúklingur hafi veikst alvarlega 
af COVID-19, en við erum vön 
að passa okkur gagnvart öllum 
sýkingum og förum varlegar en 
margir aðrir. Mörg okkar lokuðu 
sig inni alveg í tvo til þrjá mánuði í 
vor og jafnvel lengur. Allt bendir til 
að það sé næst á dagskrá hjá mörg-
um, þó að við vonum auðvitað 
ekki,“ segir Gunnhildur. „Það getur 

Æfingar jafn brýnar og lyf
Samtök lungnasjúklinga sinna hagsmunum þeirra og berjast nú fyrir því að gera sjúklingum kleift 
að koma með súrefniskúta í vatnsleikfimi, en líkamsrækt er þeim jafn nauðsynleg og lyfjagjöf.

Gunnhildur 
Hlöðvers-
dóttir, varafor-
maður Samtaka 
lungnasjúkl-
inga, segir að 
samtökin geri 
ýmislegt þó að 
þau séu ekki 
stór. Samtökin 
berjast fyrir 
hagsmunum 
lungnasjúklinga 
á ýmsan hátt og 
beita sér í ýms-
um málefnum. 
FRÉTTABLAÐIÐ/SIG-
TRYGGUR ARI

verið erfitt að vera svona mikið 
heima hjá sér, sérstaklega ef fólk er 
eitt. Þú hefur engan fastan punkt 
í tilverunni og engar æfingar og 
maður missir mjög mikið mjög 
fljótt. Hreyfing er númer eitt, tvö 
og þrjú hjá okkur og virkar á okkur 
eins og annað lyf.

Ég var til dæmis búin að vera 
að byggja mig upp á Reykjalundi í 
fjórar vikur rétt áður en faraldur-
inn skall á,“ segir Gunnhildur. „Ég 
var orðin hress og tilbúin að taka 
vel á heilsunni, en þá hrundi allt. 
Þá var allt f ljótt að fara aftur í sama 
farið.

Það er hrikalegt að missa bæði 
heilsuna og það sem heldur manni 
á f loti. Þeir sem geta hafa reynt 
að bæta það upp með heima-
æfingum og göngutúrum, en það 
er ekki alltaf auðvelt og það þarf 
mikinn sjálfsaga til að rífa sig upp 
á hverjum morgni og fara í göngu 
eða taka æfingu. En það eru samt 

margir sem gera þetta. Sumarið 
var líka ágætt fyrir okkur. Ég nýtti 
það til dæmis til að dútla mér í 
golfi, sem gerði mér mjög gott.

En það er misjafnt hvernig þetta 
fer í fólk og þeir sem eru einir eru 
almennt verst settir og það er 
mjög slæmt þegar þau geta ekki 
einu sinni fengið heimsóknir. Þá 
er hætta á að fólk falli í þunglyndi, 
sem má alls ekki gerast,“ segir 
Gunnhildur.

Vilja hafa súrefni  
í vatnsleikfimi
„Það baráttumál sem er efst á 
baugi hjá okkur núna er að auka 
aðgengi lungnasjúklinga að vatns-
leikfimi, en víða geta þeir ekki 
enn haft súrefniskúta með sér í 
vatnsleikfimi, sem er gríðarlega 
hollt fyrir lungnasjúklinga,“ segir 
Gunnhildur.

Vatnsleiksfimi með súrefni er í 
boði á Reykjalundi og í Grensáslaug 
og það er dásamlegt að æfa í vatni. 
En það er svo mikil aðsókn á þessa 
tvo staði að það er mjög erfitt að 
komast að. Ég fékk nýlega upplýsing-
ar um að sundlaugin í Sjálfsbjargar-
húsinu í Hátúni leyfi súrefniskúta 
og hef heyrt að sundlaugar úti á 
landi séu opnari fyrir þessu,“ segir 
Gunnhildur. „En við ætlum að reyna 
að koma þessu inn víðar á höfuð-
borgarsvæðinu og á fleiri stöðum úti 
á landi. Það að hafa súrefnið gefur 
frelsi til að gera miklu meira.“

Að lokum vill Gunnhildur hæla 
þeirri meðferð sem henni býðst. „Á 
HL-stöðinni fer fram endurhæfing 
fyrir hjarta- og lungnasjúklinga 
sem er yfirleitt framhald af með-
ferð á Reykjalundi eða fólk fær 
tilvísun frá lækni. Þangað fer fólk 
yfirleitt í tvo daga í viku í þrek- og 
styrktaræfingar og þetta er ómiss-
andi þáttur í lífi margra lungna-
sjúklinga,“ segir hún. „Það er 
frábær staður og það er einfaldlega 
ekki hægt að dásama starfsemina 
þar of mikið. 

Það sama gildir um Reykja-
lund og ekki má gleyma að nefna 
A-3 Göngudeild lungnasjúklinga, 
sem hefur reynst okkur lungna-
sjúklingum virkilega vel. Þetta eru 
fimm stjörnu staðir.“

Nánari upplýsingar um Samtök 
lungnasjúklinga er að finna á 
vefnum lungu.is.
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Emotion fitness, motion cycle 600

• Hjartaendurhæfing
• Æfingaálag 15-500 Wött í 5 Watta skrefum
• Hraði 20-120 snún/mín
• Litaskjár með bakljósi
• Stærð: 120 x 65 x 155cm
• Hámarksþyngd notanda 150 kg en 
 fáanlegt með styrkingu fyrir 200 kg notendur

Opið mán - fim 8:30 – 17:00, fös 8:30 – 16:15 
Síðumúli 16 I 108 Reykjavík I Sími 580 3900 I fastus.is

fastus.is

GaitKeeper GKS22 

• Hannað fyrir endurhæfingu
• Vinnur vel með LiteGait upphengi
• Hraði 0,2 – 16 km /klst áfram og
 0,2 – 5 km/klst aftur á bak
• Halli 0-15%
• Gönguflötur: 142 x 56 cm
• Stærð: 185 x 75 cm
• Hæð á belti: 18 cm
• Lengd handfanga: 94 cm, 
 mesta hæð 102 cm (stillanleg)
• Fáanlegur aukahlutur: 
 GaitSens hugbúnaður til göngugreiningar

GÖNGUBRETTI

ENDURHÆFING

ÞREKHJÓL 

Heilbrigðissvið Fastus býður upp á heildarlausnir í endurhæfingar-, hjúkrunar- og hjálpartækjum.
Sérhæft starfsfólk leggur metnað sinn í að finna réttu vörurnar fyrir þig.

Hollt mataræði stuðlar að 
bættri heilsu. Ávextir og 
grænmeti eru stútfull af 

góðum vítamínum og bætiefnum 
sem gera kroppnum gott. Það 
er hressandi að byrja daginn á 
frískandi þeytingi sem fyllir á 
tankinn og hleður orkuna. Hér eru 
tvær gómsætar uppskriftir.

Epla- og spínatþeytingur
2 lúkur af spínati
½ sellerístöngull
½ bútur engifer
100 ml appelsínusafi
½ grænt epli

Allt sett í blandara og blandað vel 
saman.

Hindberjaþeytingur
1 lítil dós bláberjaskyr
50 g frosin hindber
1 dl trönuberjasafi
0,5 dl eplasafi
6-8 ísmolar

Endurnærandi 
orkuskot

Hindber eru holl og góð í þeyting.
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Sundæfingar eru góðar til að auka 
jafnvægi hjá eldra fólki sem öðrum. 

Mjög mikilvægt er að gera 
jafnvægisæfingar með 
öldruðum til að koma í veg 

fyrir fall. Þessar æfingar er einfalt 
að gera heima, fái aldraðir heim-
sókn frá sjúkraþjálfara. Fall meðal 
aldraðra er stórt alþjóðlegt vanda-
mál. Allt að 30-40 prósent aldraðra 
detta að minnsta kosti einu sinni á 
ári með alvarlegum afleiðingum. 
Jafnvægisæfingar hafa reynst 
árangursríkar til að vinna gegn 
þessu. Þessi slys eru mjög kostnað-
arsöm fyrir samfélagið.

Fall getur haft mikil áhrif á 
líkamlega heilsu. Algengust eru 
mjaðma- og fótbrot. Slík slys 
geta haft varanleg áhrif á gamla 
fólkið jafnt líkamlega sem andlega. 
Algengt er að aldraðir búi heima, 
f lestir einir. Mikilvægt er að koma 
í veg fyrir slys í heimahúsum.

Fall er alvarlegt

Það er í eðli okkar að teygja okkur.

Allt frá smæstu nagdýrum 
til stærstu og virðulegustu 
kattardýra, við teygjum 

okkur öll og það er góð ástæða 
fyrir því.

Teygjur er tegund af líkamlegri 
áreynslu þar sem einangraður 
vöðvi, vöðvahópur eða sin er teygð 
af ásettu ráði til þess að auka teygj-
anleika og hreyfanleika svæðisins 
sem og að öðlast heilbrigða tónun 
vöðva. Teygjuæfingar eru einn-

ig notaðar í meðferðartilgangi til 
þess að auka hreyfanleika, milda 
krampa og bæta virkni í daglegum 
störfum. Einnig geta reglubundnar 
teygjur komið í veg fyrir meiðsl og 
álagsmeiðsl.

Algengt er að við fáum óstjórn-
lega löngun til þess að teygja 
okkur og sveigja, þá ósjaldan 
eftir langa setu og oftar en ekki í 
slagtogi við góðan og girnilegan 
geispa. Margir veigra sér við að 

láta það eftir sér af ótta við að 
samfélagið dæmi það fyrir að birta 
óvart smá hold milli buxnastrengs 
og skyrtu. En slíkur ótti er ekki á 
rökum reistur því hver hefur orðið 
verri af því að líta beran ökkla?

Teygjuæfingar ættu augljóslega 
að vera hluti af daglegri rútínu 
okkar allra og við ættum aldrei 
að stilla okkur um að gefa eftir í 
djúsí kálfa- eða axlateygju á skrif-
stofunni.

Kisur gera það – hestar gera það



Rafmagnshjól ENOX EBX37 – Ferðamáti framtíðarinnar

3903103

149.900 kr

Verð aðeins

Enox Yadea rafmagnsreiðhjól, 7 gíra borgarhjól, 36v rafhlaða undir bögglabera, Bafang mótor að framan, 
hleðslutími 3-6 klst., Tektro V bremsur. Stillanlegt framstýri, ljós að framan og aftan, bögglaberi, bretti, 

bjalla, keðjuhlíf, dempari að framan, áfastur lás fylgir með.

Alvöru rafmagnshjól

Síðasta sendingin í ár!
á frábæru verði

Þýskt gæðamerki

Umhverfisvænt - 250W - 25 km hraði - Drægni 70 km
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TRAUST Í 80 ÁR

Fylgdu 

okkur á 

Facebook

S Í G I L D  K Á P U B Ú Ð

SKOÐIÐ 
LAXDAL.IS

LAXDAL 
ER Í LEIÐINNI 

LAXDAL 
FYRIR KONUR Á ÖLLUM ALDRI

LI tákna rómversku stafina 
fyrir 51. Catherine Zeta-Jones 
fæddist 25. september 1969, 

og sleit barnsskónum í Swansea. 
Leiklistin heillaði hana frá unga 
aldri og hún var staðráðin í að 
verða leikkona. Leikheimurinn 
var tilbúinn fyrir Zeta-Jones, sem 
fékk strax hlutverk sem lítil hnáta 
í söngleikjunum Annie og Bugsy 
Malone.

Hún lagði stund á söng og leik-
list við Arts Educational 
School í Lundúnum 
og vakti strax 
athygli fyrir hlut-
verk sitt í 42nd 
Street árið 
1987. Fyrsta 
kvikmynda-
hlutverkið var 
í frönsk-ítölsku 
myndinni 1001 
Nights sem 
þótti frekar mis-
heppnuð, en stjarna 
Kötu reis fyrir alvöru í 
bresku sjónvarpsþáttunum The 
Darling Buds of May á árunum 
1991-1993.

Þegar lítið bólaði á hlutverkum 
heima á Englandi sem hæfðu jafn 
fagurri konu og Catherine, fór hún 
vestur um haf og gerði sig breiða 
í Hollywood. Þar komu menn 

strax auga á ómældan kynþokka 
Zeta-Jones og fékk hún áberandi 
hlutverk í bíómyndunum The 
Mask of Zorro og Entrapment. 
Hún hlaut mikið lof fyrir leik sinn 
sem ólétt kona í hefndarhug í 
kvikmyndinni Traffic og morðótt 
kvendi í söngleiknum Chicago, en 
fyrir það hlaut hún bæði Óskars-
verðlaun og BAFTA-verðlaun sem 
besta leikkonan í aukahlutverki. 
Við tóku gæðamyndir eins og 

Ocean’s Twelve, The Terminal og 
Intolerable Cruelty, en þegar um 
hægðist á hvíta tjaldinu sneri Kata 
aftur á svið leikhúsanna og í sjón-
varpsþætti.

Catherine Zeta-Jones styður 
fjölmörg góðgerðarmál og lætur 
gott af sér leiða. Barátta hennar við 
þunglyndi og geðhvarfasýki hefur 
komist á síður blaðanna, en hún er 
gift bandaríska leikaranum Mich-
ael Douglas og eiga þau tvö börn.

Zeta skrifar LI á afmæliskökuna
Velska leikkonan Catherine Zeta-Jones heldur upp á 51 árs afmælið sitt á morgun. Hún er ann-
áluð fyrir einstakan kynþokka og kvenlegt fas, er jafnan óaðfinnanleg til fara og stelur senunni.

Catherine Zeta-Jones stolt með börnunum sínum tveimur, Dylan Michael 
Douglas, sem stendur á tvítugu, og Carys Zeta Douglas sem er sautján ára.

Einstakir persónutöfrar og sláandi 
fegurð einkenna þokkadísina Kötu.

Hjónin í stásslegum grímubúning-
um á hrekkjavökunni í fyrravetur.

Kvik-
myndahjónin 

Cathe rine Zeta-
Jones og Michael 

Douglas  fyrr á 
þessu ári.
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Bílar 
Farartæki

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-350þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNINGARÞJÓNUSTA
Viðgerðir, viðhald og nýlagnir.
Uppýsingar í síma 868-2055

 Garðyrkja
Sláttur, trjáklippingar og fl. Halldór 
garðyrkjumaður. S: 698 1215

 Málarar

REGNBOGALITIR EHF.
Alhliða málningarþjónusta.
Getum bætt við okkur verkefnum 
innanhúss. Vönduð vinnubrögð 
og vanir menn. Sími 8919890 eða 
malarar@simnet.is

Getum bætt við okkur verkefnum 
innan og utanhús. Vönduð 
vinnubrögð og góð umgengni. 
Tilboð eða tímavinna. Lítið Mál ehf. 
Sigurður 896-5758.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Nudd

NUDD - NUDD
Úrvals nudd alla daga í miðbæ 
Kópavogs. Sími 888 6618 og 788 
6609 Elísabet.

 Húsaviðhald

Tek að mér allt alm. viðhald 
húsa, s.s. málun, múrun, flísa- & 
parketlagnir og trésmíði. S. 616 
1569

 Spádómar

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Bjóðum hagstætt verð í töfluskipti. 
Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

 Önnur þjónusta
Hártoppar-Hárígræðsla-
Höfuðrótartatto. 25 ára 
sérfræðikunnátta. Raunverulegra 
verður það ekki. Frí ráðgjöf. 
Apollohar.is, S:552 2099

Keypt
      Selt

 Til sölu

Gæða ungnautakjöt beint frá býli. 
Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, gúllas, 
snitsel og steikur. www.myranaut.is 
s. 868 7204

Til sölu

Fjárfesting í vellíðan
Smiðjuvegi 11 s. 571 3770, pall@sauna.is, sauna.is

Velkomin í sýningarsalinn 
að Smiðjuvegi 11

Sérfræðingar
í sauna!

Í Sauna Spa færðu úrval af þurrgufu-, blautgufu- 
og infraklefum ásamt fylgihlutum. Við kappkostum 
að veita einstaklingum og fagmönnum sérfræðiráðgjöf 
varðandi allt sem snýr að hönnun og smíði saunaklefa.
Veldu gæði!
 

Ábendingahnappinn má finna á 
www.barnaheill.is

intellecta.is

RÁÐNINGAR

Bíldshöfða 3 • 110 Reykjavík
S. 587 6600 • www.bilabraut.is

SSANGYONG Tivoli 
dlx 4x4.  
7” skjár og 
bakkmyndavél. 
Sjálfskiptur. 
6 gírar. 
16” felgur og dekk.
Rnr.104955

 Nýr bíll.  Tilboð kr. 3.490.000.- 
Ásett verð 3,890,000.- kr 400,000.- afsláttur

 

COACHMEN Camper 
30 feta camper

Árgerð 2000, ekinn 10 þkm  
Verð 1.980.000 

Tilboðsverð 1.690.000 stgr.

Rnr.130717.
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

 Til bygginga

HARÐVIÐUR TIL 
HÚSABYGGINGA. SJÁ NÁNAR 

Á: VIDUR.IS
Vatnsklæðning, panill, pallaefni, 
útihurðir, ofl. Gæði á góðu verði. 
Eurotec A4 harðviðarskrúfur. 
Penofin og Armstrong Clark 
harðviðarolía. Indus ehf, 
Óseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hjá Magnúsi 
í símum 660 0230 og 561 1122

Húsnæði

 Húsnæði í boði
Laust herbergi til leigu í 105. Einnig 
3ja herb íbúð. Uppl. í s 860 0360

 Atvinnuhúsnæði

FRÍSTUNDABIL.
TIL LEIGU EÐA SÖLU 50 m2 bil. 
 Lofthæð 4 m. Hurð 3,7 m. 
  Lager eða geymsla. 
  Leiga: 99 þús. Sími: 661-6800

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS
 SÍMI 555-3464

Suma hluti er betra að geyma. 
Geymslur fyrir dánarbúið, allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

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.

Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga       arnarut@frettabladid.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Geymsluskúrar /gestahús til sölu
• Þrjár stærðir 7,5/9,5/14,9 fm.
• Veggjagrind út 45x95 timbri.
• Pappi og bárustál á þaki.
• Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
• Skúrar sem þola veður og vinda.

Nánari uppls; reisum@simnet.is eða
s. 899 0913 Fríða, www.reisum.is

Sími 550 5055 | smaar@frettabladid.is

ÚTSALA/ FACEBOOKLEIKUR – 

RAMMASTÚDÍÓ 
ÁRMÚLA 20 

40% AFSLÁTTUR 
AF TILBÚNUM RÖMMUM Í VERSLUN OG Á HEIMASÍÐU. 

www.rammastudio.is Sjá einnig á facebook.

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

Fjarðarbólstrun S. 561 4188 • 840 0339 • fjardarbolstrun@gmail.com

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is

Erum við 
að leita að þér?

GEFÐU 
HÆNU

gjofsemgefur.is

9O7 2OO3

Ánægðir viðskiptavinir eru 
okkar besta auglýsing

Sérfræðingar í   
 ráðningum

lind@fastradningar.is 
mjoll@fastradningar.is

FAST
Ráðningar

www.fastradningar.is 
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Frjáls framlög enginn kostnaður!

www.facebook.com/samferdafoundation

Þú finnur okkur á Facebook – ekki hika við að fylgja okkur þar, við 
gerum góðverk í hverjum mánuði fyrir íslensku þjóðina.

Hjá okkur í Samferða er enginn kostnaður og allt rennur 
óskert til þeirra sem þurfa svo sannarlega á að halda.

Þú getur hringt í eftirtalin númer:

VILTU GLEÐJA FORELDRA LANGVEIKRA BARNA 
EÐA FJÖLSKYLDUR ÞAR SEM FORELDRI ER AÐ 

GLÍMA VIÐ LÍFSÓGNANDI SJÚKDÓM?

907 1081 - 1.000 kr. 907 1083 - 3.000 kr.
907 1085 - 5.000 kr. 907 1090 - 10.000 kr.



Það virðist vera 
þverpólitísk sam-

staða um að fara í þessar 
framkvæmdir á 
þessum tíma-
punkti. 

Hannes S. Jóns-
son, formaður KKÍ

AÐSTÖÐUMÁL Fram kemur í skýrslu 
sem starfshópur um þjóðarleik-
vang fyrir inniíþróttir hefur skilað 
að fyrsta val starfshópsins væri að 
sá leikvangur sem fyrirhugað er að 
byggja verði staðsettur í Laugar-
dalnum.

Enn fremur kemur fram í skýrsl-
unni að sú staðsetning sem starfs-
hópurinn hefur helst í huga sé 
vestan við svæði Þróttar. Þar gæti 
mannvirkið fallið inn í landslagið 
auk þess sem aðgengi að húsi á þeim 
stað væri mjög gott og bílastæði séu 
fyrir hendi að hluta.

Þá má nefna lóð sem liggur sam-
hliða Suðurlandsbraut, bæði austan 
við Laugardalshöll svo og lóð milli 
Suðurlandsbrautar og Laugardals-
hallar. Rekstrarfélag Laugardals-
hallar hefur gert uppdrátt af húsi á 
lóð sem liggur á milli Suðurlands-
brautar og Laugardalshallar sem 
rekstrarfélag Laugardalshallar lét 
gera. Samkvæmt þeim teikningum 
myndi slíkt hús rúma 5.300 áhorf-
endur. Hús á þeim stað gæti einnig 
samnýst Laugardalshöll sem sýn-
ingarhöll.

Kostir við framangreinda stað-
setningu eru að góð aðkoma er frá 
Suðurlandsbraut og nálægð við 
Laugardalshöll, sem getur verið 
kostur ef samnýta þarf húsin í því 
að byggja leikvanginn í Laugardaln-
um í kringum núverandi mannvirki 
sem til staðar eru við Laugardals-
höllina.

Mennta- og menningarmálaráð-
herra skipaði starfshópinn til þess 
að afla upplýsinga um kröfur sem 
gerðar eru til mannvirkja sem hýsa 
alþjóðlega leiki og mót, auk þess að 
greina þarfir fyrir slíkt mannvirki 
hérlendis. Í starfshópinn voru skip-
aðir aðilar úr ráðuneytinu, Reykja-
víkurborg, Íþrótta- og Ólympíu-
sambandi Íslands (ÍSÍ) auk fulltrúa 
Handknattleikssambands Íslands 
og Kör f u k nat t leik ssambands 
Íslands.

Starfshópurinn af laði gagna 
frá Íþrótta- og Ólympíusambandi 
Íslands (ÍSÍ) og þeim sérsambönd-
um sem mestra hagsmuna eiga að 
gæta við nýtingu þjóðarleikvangs.

Skoðaðar voru alþjóðlegar kröfur 
sem eiga við um íþróttamannvirki 
í handknattleik og körfuknattleik 
og einnig skoðuð greining ÍSÍ og 
sérsambanda um æfingaþörf lands-
liða Íslands í öllum aldursflokkum 
helstu boltagreina auk fimleika. 
Verkís verkfræðistofa var fengin til 
þess að gera kostnaðarmat á bygg-
ingu mannvirkis ásamt því að leggja 
mat á rekstrarkostnað, þar sem mið 
var tekið af nýreistri íþróttahöll 
í Þrándheimi í Noregi sem tekur 
8.600 manns í sæti.

Verkís áætlar að byggingarkostn-
aður húss sem tekur 8.600 áhorf-
endur sé um það bil sjö milljarðar 
króna að meðtöldum virðisauka-
skatti, en efri vikmörk eru 9,1 millj-
arður króna og neðri vikmörk 6,3 
milljarðar króna. Til viðbótar bæt-
ist kostnaður við hönnun, ráðgjöf, 
umsjón og eftirlit upp á 1,7 millj-
arða króna og er heildarkostnaður 
því samtals 8,7 milljarðar króna.

Hús sem tekur 5.000 áhorfendur 
myndi hins vegar kosta 6,3 millj-
arða króna að byggja að meðtöldum 
virðisaukaskatti. Efri vikmörk eru 

8,2 milljarðar króna og neðri vik-
mörk eru 5,7 milljarðar króna. Til 
viðbótar bætist hönnun, ráðgjöf, 
umsjón og eftirlit sem kostar 1.5 
milljarða króna. Heildarkostnaður  
er því samtals 7,9 milljarðar króna.

Hannes S. Jónsson, formaður 
KKÍ, segir vinnu starfshópsins hafa 
gengið vel og hann finni fyrir mikl-
um vilja ráðherra og borgarstjórnar 
að fara í framkvæmdir eins fljótt og 
auðið er.

„Það virðist vera þverpólitísk 
samstaða um að fara í þessar fram-
kvæmdir og ég finn fyrir því að 

mennta- og menningarmálaráð-
herra sem og fulltrúar stjórnar-
andstöðu eru á einu máli að það sé 
góður tímapunktur núna til þess að 
ráðast í að láta húsið rísa. Um þetta 
ætti því að vera samstaða,“ segir 
Hannes í samtali við Fréttablaðið.

„Við vinnu starfshópsins var það 
haft að leiðarljósi að rekstrarkostn-
aður hússins væri sem minnstur, 
auk þess sem nýtingarmöguleikar 
þess væru sem mestir. Þannig gætu 
allar inniíþróttir átt heimili þarna 
og þá gætu íþróttir á borð við bar-
dagaíþróttir, dans og f leira fengið 

aðstöðu í húsinu. Hægt verður einn-
ig að nýta höllina undir tónleika og 
aðra menningarstarfsemi,“ segir 
hann enn fremur.

Lilja Dögg Alfreðsdóttir, mennta- 
og menningarmálaráðherra, segir 
í frétt inni á vef Stjórnarráðsins að 
eftir að starfshópurinn hafi skilað 
af sér fyrrgreindri skýrslu sé bolt-
inn nú hjá ríki og borg að tryggja 
fjármögnun verkefnisins og hefja í 
framhaldinu framkvæmdir.

„Við horfum til þess að efla mjög 
innviðafjárfestingar og nú hafa 
starfshópar skilað greiningu á ólík-
um sviðsmyndum fyrir bæði inni-
íþróttir og knattspyrnu. Stór hluti 
undirbúningsvinnu er kominn 
vel á veg og mikilvægt að huga að 
næstu skrefum. Fram undan er að 
tryggja fjármögnun og samvinnu 
við okkar helstu samstarfsaðila, 
ráðast í hönnun og grípa skófluna 
og byggja framtíðarleikvanga fyrir 
landslið Íslendinga, íþróttaunn-
endur og iðkendur á öllum aldri,“ 
segir Lilja um stöðu mála.

Starfshópurinn mun starfa áfram 
og gera nákvæmari greiningu á 
rekstri og tekjumöguleikum fyrir 
þjóðarleikvang inniíþrótta.
hjorvaro@frettabladid.is

Ráðherra vill að skóflan fari á 
loft í Laugardalnum sem fyrst
Góður gangur virðist vera í undirbúningsvinnu fyrir framkvæmdir vegna nýs þjóðarleikvangs fyrir 
inniíþróttir. Starfshópur hefur skilað skýrslu um málið og ríkan framkvæmdahug má merkja á mennta- 
og menningarmálaráðherra.  Kostnaður við að reisa höllina er áætlaður um það bil átta til níu milljarðar.  

Hugmyndir eru um að ný þjóðarhöll verði byggð sem tengibygging við Laugardalshöll. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Helstu niðurstöður skýrslunnar eru:

n Engin mannvirki á Íslandi upp-
fylla þær kröfur sem gerðar eru 
til sérsambanda vegna alþjóð-
legra keppna eða landsleikja í 
handknattleik og körfuknatt-
leik. Til að uppfylla alþjóðlegar 
kröfur verður að byggja nýtt 
mannvirki.

n Starfshópurinn var sammála 
um Laugardal sem fyrsta val 
fyrir staðsetningu Þjóðarleik-
vangs. Um staðsetningu innan 
Laugardals og aðra möguleika 
er fjallað í skýrslunni.

n Mikilvægast að mati starfs-
hópsins er að mannvirkið 
nýtist fyrst og fremst sem 
íþróttahús enda yrði það byggt 
sem þjóðarleikvangur. Ef horft 
er til möguleika á margþættri 
notkun hússins mun það auka 
tekjumöguleika við rekstur. 
Þá mun slíkt mannvirki vera 
hvatning til almennrar lýð-
heilsu og gefa öllum tækifæri 
til að stunda hreyfingu. Þá er 
horft til þess að mannvirkið 
geti hýst stóra tónleika eða 
aðra menningarviðburði. 

ENSKI BOLTINN José Mourinho, 
k nattspy r nustjór i Tottenham 
Hotspur, kveðst sannfærður að Dele 
Alli muni ekki yfirgefa herbúðir 
félagsins í félagaskiptaglugganum 
sem lokar í október næstkomandi.

Þessi 24 ára gamli leikmaður 
hefur verið verið orðaður við brott-
för frá Tottenham en hann var utan 
hóps hjá liðinu á móti Lokomotiv 
Plovdiv í Evrópudeildinni og svo í 
deildarleiknum gegn Southampton 
um síðustu helgi.

Þessar sögusagnir fengu byr 
undir báða vængi þegar Mourinho 
sagði í heimildaþáttaröðinni All or 
Nothing að Alli væri allt of latur á 
æfingum liðsins. Alli er hins vegar 
í leikmannahópnum hjá Tottenham 
sem sækir Shkendija heim til Make-
dóníu í Evrópudeildinni í kvöld.

„Alli hefur átt hæðir og lægðir 
síðan hann kom til Tottenham 
Hotspur. Ég er sannfærður um að 
við munum halda honum í okkar 
röðum. Svo er það undir honum 
komið að sanna það fyrir mér á 
æfingum og í leikjum að hann eigi 
skilið sæti í liðinu,“ segir Mourinho 
um stöðu mála hjá Alli. – hó

Vill halda Alli 
hjá Tottenham

Alli er í hóp hjá Tottenham í kvöld. 

Hér má sjá hvernig höllin í Þrándheimi í Noregi lítur út í fullri notkun.  

ÍSLENSKI BOLTINN Tvö efstu lið 
Íslandsmótsins í knattspyrnu karla, 
Valur og FH, leiða saman hesta sína í 
Kaplakrika í dag. Fyrir þennan leik 
er Valur á toppi deildarinnar með 
37 stig eftir að hafa spilað 15 leiki 
og FH í öðru sæti með 29 úr þeim 14 
leikjum sem liðið hefur leikið.

Liðin eiga eftir að mætast á Vals-
vellinum síðar á mótinu og því gætu 
FH-ingar hleypt spennu í mótið 
með sigri í þessum leik. Vinni Valur 
eru þeir komnir langleiðina að því 
að tryggja sér Íslandsmeistaratitil-
inn í 23. skipti í sögu félagsins og í 
þriðja skipti á síðustu fjórum árum.

Bæði lið koma með blússandi 
sjálfstraust í þennan leik, en Valur 
gjörsigraði Stjörnuna í síðustu 
umferð á meðan FH vann sann-
færandi sigur í leik sínum við Fylki. 
Valur hefur ekki beðið lægri hlut í 
deild og bikar í síðustu 13 leikjum 
sínum en liðið hefur í þeim leikjum 
haft betur í 12 leikjum og gert eitt 
jafntef li. Síðasti tapleikur Vals-
manna var þegar liðið laut í lægra 
haldi fyrir ÍA í byrjun júlímánaðar. 

Síðan Logi Ólafsson og Eiður 
Smári Guðjohnsen tóku við stjórn-
artaumunum hjá FH-liðinu hefur 
liðið borið sigur úr býtum í sjö 
deildarleikjum, gert eitt jafntefli í 
deildinni og látið einu sinni í minni 
pokann. Þá hefur liðið sömuleiðis 
borið sigurorð í tveimur bikarleikj-
um undir stjórn þeirra félaganna.

Vefsíðan 433.is greinir frá því að 
FH-ingar þurfi að greiða Val fimm 
milljónir króna, ætli þeir að láta 
hann spila í leiknum í dag. Hjá Val 
koma Haukur Páll Sigurðsson og 
Kristinn Freyr Sigurðsson aftur inn 
í hópinn eftir að hafa tekið út bann í 
leiknum á móti Stjörnunni. – hó

Valur getur  
sett níu fingur  
á bikarinn

2 4 .  S E P T E M B E R  2 0 2 0   F I M M T U D A G U R20 S P O R T   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð 2 4 .  S E P T E M B E R  2 0 2 0   F I M M T U D A G U R

SPORT

mailto:hjorvaro@frettabladid.is


Lestu Fréttablað dagsins í snjalltækinu þínu, hvar og hvenær sem er!

Sæktu Fréttablaðsappið frítt!

BYRJAÐU DAGINN MEÐ

FRÉTTABLAÐINU

• Þú sækir appið frítt í 
Appstore eða Googleplay.

• Opnar blað dagsins.

• Lest þegar þér hentar!



Innilegar þakkir fyrir samúð 
og hlýhug við andlát og útför 

ástkærrar eiginkonu minnar, móður, 
tengdamóður, dóttur,  

systur og ömmu,
Guðnýjar Helgu 

Guðmundsdóttur 
löggilts endurskoðanda.

Sérstakar þakkir fær starfsfólk á krabbameins-  
og líknardeildum Landspítalans fyrir hlýhug og  

góða umönnun.

Friðrik Smári Björgvinsson
Andri Friðriksson Hrafnhildur Kristinsdóttir
Gunnar Helgi Friðriksson Svava Stefanía Sævarsdóttir
Alexander Elvar Friðriksson Bertha María Smáradóttir
Kristófer Máni Friðriksson Kristín Dís Árnadóttir
Inga Dóra Þorsteinsdóttir Guðmundur Helgi Guðjónsson
Ingigerður Guðmundsdóttir Kristín Hrönn Guðmundsdóttir

og barnabörn.

Ástkær maðurinn minn og besti vinur, 
faðir okkar, tengdafaðir, afi og langafi ,

Hjálmar Gunnarsson 
málarameistari, Hólabergi 84, 

lést á Hrafnistu Skógarbæ að kvöldi  
31. ágúst. Útförin hefur farið fram í 

kyrrþey. Fjölskyldan vill koma innilegu 
þakklæti til allra sem önnuðust hann síðastliðið hálft ár, 

á erfiðum tímum –  starfsfólks Landspítala Fossvogi á 
deildum A-2, B-4, B-5, á Vífilsstöðum og Skógarbæ. Einnig 
innilegustu þakkir til heimahjúkrunar fyrir umhyggju og 

góða þjónustu fimm mánuðina þar á undan. 

Guðrún Erla Melsted 
Gunnar Hjálmarsson Erla Elíasdóttir 
Hjálmar Hjálmarsson Berglind Ágústsdóttir 
Halldór Óli Hjálmarsson 
Ingólfur Hjálmarsson 
Árni Hjálmarsson Ágústa Björk Svavarsdóttir 

barnabörn og barnabarnabörn.

Ástkær eiginmaður minn, faðir okkar, 
tengdafaðir, afi og langafi,
Theodór S. Ólafsson

vélstjóri og fyrrv. útgerðarmaður, 
Bessahrauni 6 í Vestmannaeyjum,

lést í faðmi fjölskyldu sinnar á 
Heilbrigðisstofnun Suðurlands í 

Vestmannaeyjum þann 16. september sl. 
Útförin mun fara fram frá Landakirkju föstudaginn  

2. október kl. 13.00.

Margrét Sigurbjörnsdóttir
Þorbjörg Theodórsdóttir Haukur Logi Michelsen
Hafþór Theodórsson Hanna R. Björnsdóttir
Júlíanna Theodórsdóttir Ingólfur Ingólfsson
Bára Theodórsdóttir Tommy Westman
Björk Theodórsdóttir 
Harpa Theodórsdóttir Örvar G. Arnarson

og fjölskyldur.

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir, 
amma og langamma,

Unnur Elísabet Gröndal

lést á Dalbæ, heimili aldraðra,  
10. september.  

Útförin fer fram frá Langholtskirkju 
föstudaginn 2. október klukkan 13. 

 Í ljósi aðstæðna verður útförinni jafnframt 
streymt á https://www.youtube.com/

watch?v=pFQyS9IfejY&feature;=youtu.be 
Blóm og kransar eru vinsamlega afþakkaðir en þeim sem 

vilja minnast hennar er bent á Dalbæ, heimili  
aldraðra, Dalvík.

Benedikt Björnsson Bjarman
Halldóra Gísladóttir  Sigurður Ragnar Sverrisson
Gísli Sigurður Gíslason  Karólína Gunnarsdóttir
Hólmfríður Amalía Gíslad.  Júlíus Baldursson

barnabörn og barnabarnabörn.

Ástkær bróðir okkar, mágur og frændi,
Kristján Kristjánsson

Sléttuvegi 3,
lést á Landspítala í Fossvogi, 
þriðjudaginn 15. september. 

Útförin hefur farið fram í kyrrþey. 
Innilegt þakklæti til allra þeirra sem 

önnuðust hann og studdu í gegnum tíðina. 
Þeim sem vilja minnast hans er bent á SEM samtökin,  

kt. 5101820739, reikningsnr. 323-26-1323.

Fjölskylda hins látna.

Okkar elskaði og besti 
Guðni Ólafur Guðnason 

kennari,
sem lést á Landspítalanum Fossvogi, 

fimmtudaginn 10. september, 
verður jarðsunginn frá Fossvogskirkju 

föstudaginn 25. september kl. 13.

 Magnea Steiney Jónsdóttir
Guðrún Elín Guðnadóttir
Guðni Ólafur Guðnason

Margrét Steiney Guðnadóttir

Elsku pabbi minn,
Eiríkur Kristinn Þórðarson

lést 8. september sl.  
Útförin hefur farið fram.  

Þökkum öllum auðsýnda samúð og 
hlýhug. Þeim sem vilja minnast hans er  

 bent á styrktarreikning í nafni sonar hans: 
                      1187-05-251460, kt. 121206-3150.

Fyrir hönd aðstandenda, 
Atli Gunnar Eiríksson

Það er stíll yfir Garðari og húsakynnum Söngskólans í Reykjavík  – í hjarta borgarinnar.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALGARÐUR GÍSLASON

Stofnandi Íslensku óperunnar, 
stórsöngvari og skólastjóri 
Söngskólans í Reykjavík, Garð-
ar Cortes, er áttræður í dag en 
gerir ekki mikið úr því. „Það 
verður ekkert merkisafmæli 

fyrr en ég verð níræður,“ fullyrðir hann. 
Segist vera alla daga í Söngskólanum 
og hefur nýlokið kennslustund í ljóða-
deildinni þegar ég heyri í honum. „Það 
er fullt af nýjum söngvurum og mikill 
áhugi sem er bara dásamlegt,“ lýsir hann. 
Prísar sig sælan að hafa hausinn í lagi. 
„Auðvitað er maður aðeins farinn að lýj-
ast, lappirnar orðnar skakkar og svona, 
en það kemur ekki að sök í kennslunni. 
Annars er voða mikið af góðum kenn-
urum hérna.“

Nú vil ég vita um upprunann. Cortes-
nafnið, hvaðan er það? „Afi kom með 
það frá Svíþjóð. Hann hét Emanúel 
Cortes og var prentari. Ég hef ekkert 
grennslast fyrir um skyldfólkið í Sví-
þjóð, frændur mínir og frænkur hafa 
gert það. En ég er þjóðrækinn þegar 
Ísland á í hlut og er stoltur af að vera 
ættaður úr Sælingsdal í Dalasýslu. Svo 
var ég svo heppinn að taka við Karlakór 
Kópavogs, heldurðu að obbinn af félög-
unum sé þá ekki úr Dölunum? Það finnst 
mér voða gaman.“

Þú náðir þér nú í konu erlendis, bendi 
ég Garðari á. „Já, hún er ensk og heitir 
Krystyna. Hún var til í að f lytja með 
mér til Íslands og vann mikið með mér 
sem konsertpíanisti og við Söngskólann 
líka.“ Hann segir börn þeirra þrjú öll í 
söngnum. „Nanna María er söngvari 
við norsku óperuna. Garðar Thor er 
hér, kennir við Söngskólann, og svo er 
Aron Axel nýbúinn með söngnám í Sals-
burg en er veirufastur þar. Elsta dóttir 

mín heitir Sigrún Björk, hún er kenn-
ari og býr hér í Reykjavík og svo ég segi 
þér frá afabörnunum þá á Sigrún Björk 
tvö, Nanna á eina stelpu úti í Noregi og 
Garðar er með okkar Kormák.“

Lokaspurning: Heldurðu upp á 
afmælið, þó það sé bara áttræðis? „Það 
verður eitthvað voða lítið. Ég kalla í 
Didda bróður og nánustu fjölskyldu og 
við gerum okkur smá dagamun.“
gun@frettabladid.is

Ekki merkisafmæli strax
Garðar Cortes heldur sínu striki þó aldurinn hækki, stýrir Söngskólanum í Reykjavík 
og kennir, auk þess að stjórna Karlakór Kópavogs, þar sem rétta blóðið rennur í æðum.

Ferillinn til þessa
n Garðar lauk einsöngvara- og söngkennaranámi í The Royal Academy of Music 

og Watford School of Music í Englandi. Lærði líka söng hjá Linu Pagliughi á 
Ítalíu og Helene Karusso í Vínarborg og ljóðatúlkun hjá dr. Erik Werba.

n Hann var skólastjóri Tónlistarskólans á Seyðisfirði 1969 – 1970. 
n Stofnaði Íslensku óperuna 1979 og var óperustjóri til 2000. 
n Hefur sungið tenórhlutverk hjá Íslensku óperunni, Þjóðleikhúsinu, Sinfóníu-

hljómsveit Íslands og í óperu- og tónleikahúsum í Bretlandi, Írlandi, öllum 
Norðurlöndunum, Bandaríkjunum og Suður-Ameríku. 

n Var stjórnandi Karlakórsins Fóstbræðra, Samkórs Kópavogs, Söngsveitarinnar 
Fílharmoníu, Kórs Söngskólans og Kórs íslensku óperunnar. Auk þess gesta-
stjórnandi 300 manna kórs og hljómsveitar í Carnegie Hall í New York.

n Hefur verið hljómsveitarstjóri í Íslensku óperunni, Þjóðleikhúsinu og Sinfóníu-
hljómsveit Íslands og víða um heim, og skólastjóri og söngkennari við Söng-
skólann í Reykjavík frá 1973.

n Hlaut fyrstu Bjartsýnisverðlaun Bröste 1982 og var sæmdur fálkaorðu 1990.
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Opnunartímar:
Mánudaga 10-18, þriðjud.–fimmtud. 9-18
föstudaga 9-17, laugardaga 12-16

Bílaland – Kletthálsi 11 - 110 Reykjavík
Hyundai notaðir bílar - Kauptúni 1 - 210 Garðabæ  

Sími 525 8000 - bilaland@bilaland.is
www.facebook.com/bilaland.is

SSANGYONG Tivoli HLX
Nýskr. 03/17, ekinn 79 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 2.590.000 kr.

RENAULT Clio Sport Tourer
Nýskr. 05/15, ekinn 69 þ.km, 
dísil, beinskiptur. 
Verð 1.490.000 kr.

RENAULT Scenic III Limited
Nýskr. 09/16, ekinn 47 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 2.390.000 kr.

NISSAN NV200 7 manna
Nýskr. 03/16, ekinn 51 þ.km,
dísil, beinskiptur. 
Verð 2.690.000 kr.

HYUNDAI i20 Comfort
Nýskr. Xx/xx, ekinn 42 þ.km, 
bensín, beinskiptur. 
Verð 2.090.000 kr.

SKODA Octavia Combi 4x4
Nýskr, 02/18, ekinn 75 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 3.790.000 kr.

HYUNDAI Santa Fe III Comfort

Nýskr. 04/18, ekinn 99 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 4.990.000 kr.

Rnr. 147379 

Rnr. 392400 

Rnr. 110532

Rnr. 146712

Rnr. 147030

Rnr. 146522 Rnr. 146468

TILBOÐSVERÐ! 

2.190.000 kr.

TILBOÐSVERÐ!

1.190.000 kr.

TILBOÐSVERÐ!

1.790.000 kr.

TILBOÐSVERÐ!

1.990.000 kr.

TILBOÐSVERÐ!

1.790.000 kr.

TILBOÐSVERÐ!

3.190.000 kr.

AFSLÁTTUR
700.000 KR.

TILBOÐSVERÐ!

4.290.000 kr.

AFSLÁTTUR
600.000 KR.

AFSLÁTTUR
300.000 KR.

26.346 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

AFSLÁTTUR
700.000 KR.

AFSLÁTTUR
600.000 KR.

AFSLÁTTUR
300.000 KR.

SUBARU Forester Premium
Nýskr. xx/15, ekinn 119 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 3.990.000 kr.

Rnr. 146797 

TILBOÐSVERÐ!

3.290.000 kr.
39.397 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

AFSLÁTTUR
700.000 KR.

14.482 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

FORD Fiesta ST-Line
Nýskr. xx/xx, ekinn 38 þ.km, 
bensín, beinskiptur. 
Verð 2.290.000 kr.

Rnr. 332617

TILBOÐSVERÐ!

1.790.000 kr.
21.601 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

AFSLÁTTUR
500.000 KR.

AFSLÁTTUR
400.000 KR.

21.601 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

23.973 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

21.601 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

38.210 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

RENAULT Megane Zen Sport Tourer

Nýskr. 03/17, ekinn 78 þ.km, 
dísil, sjálfskiptur. 
Verð 2.590.000 kr.

Rnr. 430837

TILBOÐSVERÐ!

2.190.000 kr.

AFSLÁTTUR
400.000 KR.

26.346 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

51.260 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

ÁstandsskoðunAllt að 80% lán Fjármögnun á staðnum
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*Mánaðargreiðsla er samkvæmt reiknivél á lykill.is og eru viðskiptavinir hvattir til að kynna sér 
lánaskilmálana á heimasíðunni lykill.is. Árlegur hlutfallslegur kostnaður bílalaána frá lykill.is er 
breytilegur og kjör lána miðast við vaxtatöflu og gjaldskrá félagsins á hverjum tíma.

ÞÚ FINNUR BÍLINN Á WWW.BILALAND.IS

NISSAN Micra Visia
Nýskr. 05/15, ekinn 65 þ.km, 
bensín, beinskiptur. 
Verð 890.000 kr.

HYUNDAI i10 Comfort
Nýskr. 04/18, ekinn 80 þ.km, 
bensín, beinskiptur. 
Verð 1.190.000 kr.

FORD Focus ST-Line 

Nýskr. 05/18, ekinn 67 þ.km, 
bensín, sjálfskiptur. 
Verð 2.390.000 kr.

RENAULT Captur Zen
Nýskr. 08/16, ekinn 71 þ.km,
bensín, beinskiptur. 
Verð 2.290.000 kr.

Rnr. 285931 Rnr. 147259 Rnr. 147396 Rnr. 285916

TILBOÐSVERÐ!

690.000 kr.
TILBOÐSVERÐ!

990.000 kr.
TILBOÐSVERÐ!

1.990.000 kr.
TILBOÐSVERÐ!

1.790.000 kr.

AFSLÁTTUR
500.000 KR.

AFSLÁTTUR
400.000 KR.

8.550 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

AFSLÁTTUR
200.000 KR.

AFSLÁTTUR
200.000 KR.

12.110 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.* 23.973 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.* 21.601 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

21.601 kr. á mán. m.v. 20% útborgun.*

NISSAN Pulsar Acenta
Nýskr. 03/16, ekinn 73 þ.km, 
bensín, sjálfskiptur. 
Verð 2.190.000 kr.

Rnr. 110571

TILBOÐSVERÐ!

1.790.000 kr.

AFSLÁTTUR
400.000 KR.

ALLT AÐ700.000 kr.AFSLÁTTUR!

Við trúum á traust og áreiðanleika í bílaviðskiptum.
Bílarnir okkar eru yfirfarnir og ástandsskoðaðir.

Tilboðsbílar
á góðu verði



Pallaefni – grænt, rásað 
Bæði hægt að nota rásuðu hliðina og sléttu 
hliðina upp. Gagnvarin fura. A/B vottað. Kemur í 4 
stærðum.

OPNUNARTÍMAR: VIRKA DAGA 8-19 / UM HELGAR 10-18

BAUHAUS REYKJAVÍK  
Lambhagavegur 2–4 
113 Reykjavík - 515-0800  
upplysingar@bauhaus.is 
www.bauhaus.is

Við hjá BAUHAUS könnum reglulega sölu- og einingaverð sömu
vara á markaðnum og við bjóðum, til að þú getir verið viss um
að þú sért að greiða lágt verð og gera góð kaup hjá okkur.

Slagorðið okkar „Við jöfnum verðið“ þýðir að ef þú finnur sömu
vöru og þú keyptir hjá BAUHAUS ódýrari hjá seljanda hér á 
Íslandi,
þá jöfnum við það verð. Svo einfalt er það!
Þú finnur nánari upplýsingar inn á heimasíðu okkar: bauhaus.is

bauhaus.is

Pallaolía, 2,5 L base clear

Pallaolía, 5 L tekk Classic glær, 5L fura

Pallaolía, 5 L fura

Danmuld mold, 40 LTR

R18DDBL-225B borpatrónu. Með 2 stk. 
Lithium rafhlöðum 2,5 Ah og hleðslutæki

Snúningsvægi 0-600/1900 snún./mín. 
Höggtíðni 0-51000 högg/mín. Með 2 stk. 18V 
Lithium rafhlöðum 3,0 Ah, hleðslutæki og 75 
fylgihlutir fylgja. Kemur í verkfæratösku

Spagnum mold, 50 LTR

RYOBI ONE + bor-/skrúfvél

Jurtapoki, 50 LTRLyngrósamold, 50 LTR

2.396.-

3.596.- 3996.-

3.596.-
2.995.-

4.495.- 4.995.-

228 kr./m
285.-

4.495.-

2.995.- 1.995.-

2.995.-995.-

39.995.-

Með fyrirvara um myndbrengl, prentvillur, mistök hjá birgjum og uppseldar vörur. Verð er með vsk. 
Tilboðin gilda aðeins frá fimmtudegi 24. september til og með sunnudegi 27.september, meðan 
birgðir endast.

27 x 120 x 3000 mm ...................................áður 855.- pr stk      
27 x 120 x 3600 mm ...................................áður 1.026.- pr stk.
27 x 120 x 4200 mm ...................................áður 1.197.- pr stk. 
27 x 120 x 4800 mm ...................................áður 1.368.- pr stk. 

NÚ = 684.- pr stk
NÚ = 821.- pr stk
NÚ = 958.- pr stk
NÚ = 1094.- pr stk

29.995.-

Heilt búnt = 126 stk sem samsvara 56 fm2.

AUKA 13% AFSLÁTTUR AF STÆRÐINNI 
27 x 120 x 3600 MM EF KEYPT ER HEILT BÚNT 

89.995.-129.276.-
103.446.-

59.995.-

39.995.-

180.000.-
299.995.- 

674.996.-
749.995.-

494.996.-
549.995.-

Prestige Pro 825 ryðfrítt stál 

Róbótasláttuvél City Sileno

Prestige Pro 665 ryðfrítt stál 

Við eigum allt  
fyrir útiverkefnin
á frábæru verði!

Makita höggborvél 18 V 3.0 AH

3 fyrir 2

Sileno City 500. 
- Li-ion rafhlaða. 
- Hám. Halli flatar: 25 %. 
- Sláttuhæð: 20-50 mm. 
- Sláttubreidd 16 cm.  
- Slær allt að 500 m2 garðflöt. 
- Þyngd: 7,3 kg.

Glæsilegt tvískipt grill fyrir fagmanninn. 
5 brennara +1 bakbrennara og 2 sizzle 
zone.hliðarhella, ljós og reykbox eru 
með grilli. grillið er 38,6kW

Frábært 4 brennara +1 bakbrennara 
grill með sizzle zone.Reykbakki og 
ljós eru inn í grilli.



Pallaefni – grænt, rásað 
Bæði hægt að nota rásuðu hliðina og sléttu 
hliðina upp. Gagnvarin fura. A/B vottað. Kemur í 4 
stærðum.

OPNUNARTÍMAR: VIRKA DAGA 8-19 / UM HELGAR 10-18

BAUHAUS REYKJAVÍK  
Lambhagavegur 2–4 
113 Reykjavík - 515-0800  
upplysingar@bauhaus.is 
www.bauhaus.is

Við hjá BAUHAUS könnum reglulega sölu- og einingaverð sömu
vara á markaðnum og við bjóðum, til að þú getir verið viss um
að þú sért að greiða lágt verð og gera góð kaup hjá okkur.

Slagorðið okkar „Við jöfnum verðið“ þýðir að ef þú finnur sömu
vöru og þú keyptir hjá BAUHAUS ódýrari hjá seljanda hér á 
Íslandi,
þá jöfnum við það verð. Svo einfalt er það!
Þú finnur nánari upplýsingar inn á heimasíðu okkar: bauhaus.is

bauhaus.is

Pallaolía, 2,5 L base clear

Pallaolía, 5 L tekk Classic glær, 5L fura

Pallaolía, 5 L fura

Danmuld mold, 40 LTR

R18DDBL-225B borpatrónu. Með 2 stk. 
Lithium rafhlöðum 2,5 Ah og hleðslutæki

Snúningsvægi 0-600/1900 snún./mín. 
Höggtíðni 0-51000 högg/mín. Með 2 stk. 18V 
Lithium rafhlöðum 3,0 Ah, hleðslutæki og 75 
fylgihlutir fylgja. Kemur í verkfæratösku

Spagnum mold, 50 LTR

RYOBI ONE + bor-/skrúfvél

Jurtapoki, 50 LTRLyngrósamold, 50 LTR

2.396.-

3.596.- 3996.-

3.596.-
2.995.-

4.495.- 4.995.-

228 kr./m
285.-

4.495.-

2.995.- 1.995.-

2.995.-995.-

39.995.-

Með fyrirvara um myndbrengl, prentvillur, mistök hjá birgjum og uppseldar vörur. Verð er með vsk. 
Tilboðin gilda aðeins frá fimmtudegi 24. september til og með sunnudegi 27.september, meðan 
birgðir endast.

27 x 120 x 3000 mm ...................................áður 855.- pr stk      
27 x 120 x 3600 mm ...................................áður 1.026.- pr stk.
27 x 120 x 4200 mm ...................................áður 1.197.- pr stk. 
27 x 120 x 4800 mm ...................................áður 1.368.- pr stk. 

NÚ = 684.- pr stk
NÚ = 821.- pr stk
NÚ = 958.- pr stk
NÚ = 1094.- pr stk

29.995.-

Heilt búnt = 126 stk sem samsvara 56 fm2.

AUKA 13% AFSLÁTTUR AF STÆRÐINNI 
27 x 120 x 3600 MM EF KEYPT ER HEILT BÚNT 

89.995.-129.276.-
103.446.-

59.995.-

39.995.-

180.000.-
299.995.- 

674.996.-
749.995.-

494.996.-
549.995.-

Prestige Pro 825 ryðfrítt stál 

Róbótasláttuvél City Sileno

Prestige Pro 665 ryðfrítt stál 

Við eigum allt  
fyrir útiverkefnin
á frábæru verði!

Makita höggborvél 18 V 3.0 AH

3 fyrir 2

Sileno City 500. 
- Li-ion rafhlaða. 
- Hám. Halli flatar: 25 %. 
- Sláttuhæð: 20-50 mm. 
- Sláttubreidd 16 cm.  
- Slær allt að 500 m2 garðflöt. 
- Þyngd: 7,3 kg.

Glæsilegt tvískipt grill fyrir fagmanninn. 
5 brennara +1 bakbrennara og 2 sizzle 
zone.hliðarhella, ljós og reykbox eru 
með grilli. grillið er 38,6kW

Frábært 4 brennara +1 bakbrennara 
grill með sizzle zone.Reykbakki og 
ljós eru inn í grilli.



LÁRÉTT
 1 fita
 5 mæði
 6 són
 8 fjandskapur
 10 í röð
 11 skagi
 12 samskeyti
 13 ýkja
 15 mælieining
 17 vísa

LÓÐRÉTT
 1 hlífðarlag
 2 knött
 3 langar
 4 spil
 7 vél
 9 hrjóta
 12 drykkur
 14 framkoma
 16 áþján

LÁRÉTT: 1 skvap, 5 lúi, 6 óm, 8 illska, 10 tu, 11 
nes, 12 mörk, 13 afar, 15 gallon, 17 staka.
LÓÐRÉTT: 1 slitlag, 2 kúlu, 3 vil, 4 póker, 7 
maskína, 9 snörla, 12 malt, 14 fas, 16 ok.

Krossgáta

Skák  Gunnar Björnsson

Bykhovsky átti leik gegn Olten 
í Berlín árið 1990.

1. Bxh6! gxh6 2. Hd6!! Rbd7 
(2...Dxd6 3. Dg6+). 3. Dg6+ 
Kh8 4. Dxh6+ Rh7 5. Hg3 Hg8 
6. Hxg8+ Kxg8 7. Hg6 1-0.  
Batel Goitom Haile er efst 
með fullt hús í opnum flokki 
Haustmóts TR þegar fjórum 
umferðum var lokið. Fimm 
skákmenn höfðu 3½ vinning. 
Fimmta umferð fór fram í gær-
kveldi. 

www.skak.is:  Haustmót TR.  

VEÐUR, MYNDASÖGUR   ÞRAUTIR

LÉTT MIÐLUNGS ÞUNG

Þrautin felst í því að fylla út í reitina þannig að í hverjum  3x3 reit birtist 
tölurnar 1-9. Í hverri níu reita línu, bæði lárétt og lóðrétt, birtast einnig 
tölurnar 1-9 og aldrei má tvítaka neina tölu í röðinni. Lausnin verður birt í 
næsta tölublaði Fréttablaðsins.

1 2 3 4

5 6 7

8 9

10 11

12

13 14

15 16

17

Hvítur á leik

Norðan 10-15 í dag 
en heldur hvass-
ara suðaustantil. Él 
norðanlands, en yfirleitt 
léttskýjað á Suður- og 
Vesturlandi. Lægir víða 
í kvöld, og léttir til og 
frystir um landið norð-
vestanvert. Hiti -2 til 5 
stig, hlýjast syðst. 

2 5 6 3 9 7 8 4 1

8 4 3 6 1 5 2 9 7

7 9 1 8 2 4 3 5 6

4 2 7 9 5 1 6 8 3

3 6 5 7 4 8 9 1 2

9 1 8 2 3 6 4 7 5

5 7 9 4 6 3 1 2 8

6 8 2 1 7 9 5 3 4

1 3 4 5 8 2 7 6 9

2 9 5 8 4 6 7 3 1

3 4 1 7 5 2 8 9 6

6 7 8 9 1 3 2 4 5

7 5 9 2 3 4 6 1 8

4 6 3 5 8 1 9 2 7

8 1 2 6 7 9 4 5 3

9 2 7 1 6 5 3 8 4

1 8 4 3 9 7 5 6 2

5 3 6 4 2 8 1 7 9

3 4 5 9 8 6 7 1 2

1 2 9 3 7 4 6 8 5

6 7 8 1 5 2 4 3 9

5 3 2 6 9 7 8 4 1

4 1 6 2 3 8 9 5 7

8 9 7 4 1 5 3 2 6

7 5 4 8 2 9 1 6 3

9 8 1 5 6 3 2 7 4

2 6 3 7 4 1 5 9 8

3 5 1 2 9 6 4 8 7

7 4 2 8 1 3 5 9 6

6 8 9 4 5 7 1 2 3

4 1 6 3 8 2 9 7 5

2 7 3 5 4 9 6 1 8

8 9 5 6 7 1 3 4 2

5 3 8 1 2 4 7 6 9

9 2 4 7 6 5 8 3 1

1 6 7 9 3 8 2 5 4

4 3 7 8 5 9 2 6 1

5 6 9 2 1 7 8 3 4

1 2 8 3 4 6 7 5 9

6 5 1 4 7 2 9 8 3

7 8 2 9 6 3 4 1 5

9 4 3 1 8 5 6 2 7

8 7 6 5 9 1 3 4 2

2 1 4 7 3 8 5 9 6

3 9 5 6 2 4 1 7 8

4 2 8 5 7 1 6 9 3

7 5 6 3 9 2 4 8 1

9 3 1 8 6 4 5 2 7

5 8 9 4 1 6 7 3 2

1 7 4 2 3 9 8 5 6

2 6 3 7 5 8 9 1 4

6 4 5 9 2 3 1 7 8

3 1 7 6 8 5 2 4 9

8 9 2 1 4 7 3 6 5

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Barnalán Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Pondus  Eftir Frode Øverli

Jáááá!

Rétt staða, réttur 
hraði.... þetta klárar 

þú, Haraldur! Þetta er 
grunnskólaeðlisfræði!

Hefur þú 
heyrt um 

þyngdaraflið?

Það er svo 
kalt hérna 

inni! 

Af hverju er 
þessi stóll 

svona tæt-
ingslegur?

Kveikið ljós! 
Inter-

netið er 
of hægt! Af hverju 

er alltaf 
svona lítið 
að gerast 

hérna?

Þægindaramminn hans 
kæmist fyrir 
á títuprjóni.

Ég hef ekki verið 
svona svangur 
í klukkutíma!

Hefurðu tekið eftir því 
hvað það er hljóðlátt?

Nú 
þegar þú 
minnist 
á það, 

já.

Þetta er í fyrsta skipti í langan tíma 
sem við fáum að njóta kyrrðarinnar.

Þarna 
fór þar 

það.

Fór 
hvað?

KRASS! 
SPLASS! 
VAAAA! 

ÉG GERÐI 
ÞAÐ EKKI!

Með því að auglýsa í 
Atvinnublaðinu nær 
þitt fyrirtæki til 89% 
lesenda dagblaða* 
á höfuðborgarsvæðinu.
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BÍLAR

Erum með mikið úrval af allskonar 
bílaverkfærum á frábæru verði!

ViAir 12V loftdælur  
í miklu úvali.

Hleðslutæki
12V 6A 

6T Búkkar 
605mm Par

Jeppatjakkur  
2.25t 52cm.

Omega 
Viðgerðarkollur 

4.995
9.999

17.995
7.495

Smáratorgi 1, 201 Kópavogi, sími 588 6090, vl@verkfaeralagerinn.is  
Mán.-fim. kl. 9-18, fös. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-18, sun. kl. 12-17

Verkfæralagerinn

MG HS er tengiltvinnútgáfa ZS EV rafbílsins sem kemur til landsins í janúar.

Bílaframleiðandinn MG afhjúpaði 
á þriðjudag fyrstu ljósmyndirnar 
af annarri bílgerð sinni sem fram
leiðandinn hyggst kynna í Evrópu. 
Um er að ræða tengiltvinnbíl sem 
verður viðbót við hinn 100% raf
knúna ZS EV sem kom á markað 
á síðasta ári í völdum löndum 
Evrópu. Áætlað er að MG HS komi 
á Evrópumarkað á fyrsta ársfjórð
ungi 2021. MG mun í desember 
veita frekari upplýsingar um 
þennan nýja tengiltvinnknúna 
sportjeppling samhliða áætlunum 
um tímsetningu markaðskynn
ingar hans í Evrópu, sem verður 
mismunandi eftir löndum. Að 
sögn Hlyns Hjartarsonar hjá BL 
er HS væntanlegur til landsins í 
janúar á næsta ári en verð á HS 
verða kynnt í desember.

Sama dag frumsýndi MG einnig 
MG 5 sem er rafdrifinn langbakur. 
Í grunninn er hann sami bíll og 
Roewe Ei5 sem er aðeins fram
leiddur fyrir Kínamarkað en þessi 

verður aðeins í boði í Bretlandi til 
að byrja með. Það getur þó breyst 
eitthvað þegar líður á árið en það 
er þó ekki staðfest ennþá. Hann 
er með 52,5 kWst rafhlöðu og raf

mótor fyrir framhjólin sem skilar 
154 hestöflum og 260 newton
metra togi. Upptakið í hundraðið 
er 7,7 sekúndur og drægnin 345 
km samkvæmt WLTP staðlinum. 
Bíllinn mun vera rúmgóður og 
er farangursrýmið 578 lítrar sem 
dæmi. Næsti bíll frá MG verður svo 
rafdrifinn sportbíll í anda MG með 
fjórhjóladrifi en hans er að vænta 
seint á næsta ári.

MG afhjúpar tengiltvinnbílinn HS

Von er á verðum 
fyrir HS í desember 

en hann kemur til lands-
ins í janúar 2021.

Stórt grillið er áberandi á M3 og útlitið kraftalegt enda bíllinn 503 hestöfl.

BMW hefur frumsýnt sjöttu kyn
slóð hins vinsæla M3 sportbíls og 
sitt sýnist hverjum um framenda 
bílsins. Þar er komið svokallað 
nasagrill í yfirstærð en mestu 
breytingarnar eru samt undir 
niðri. Komin er ný línusexa og 

fjórhjóladrif en vélin er þriggja 
lítra með tveimur forþjöppum 
og kemur vélin í tveimur aflút
færslum. Aflminni gerðin verður 
473 hestöfl en Competition útgáf
an verður með 503 hestöfl og 650 
newtonmetra af togi sem dugar 

bílnum til að komast í hundraðið á 
aðeins 3,9 sekúndum. Á sama tíma 
frumsýndi BMW einnig M4 Coupe 
sem byggir á sama CLAR undir
vagni og M3. Afltölur fyrir þann 
bíl eru þær sömu og í M3. Hvort 

þessir bílar verða boðnir á Íslandi 
er ekki talið líklegt nema með sér
pöntun. BL hefur undanfarið lagt 
aðaláherslu sína á BMW merkinu á 
jepplinga merksins enda hafa þeir 
verið aðalsölubílarnir hérlendis.

Sjötta kynslóð M3 frumsýnd

Tesla Plaid er einungis undir 2 
sekúndum að fara í hundraðið.

Tesla frumsýndi á þriðjudaginn 
Model S Plaid sem er aflmikil 
útgáfa flaggskips merkisins. Bíll
inn er með nýrri rafhlöðu með 
hvorki meira né minna en 837 km 
drægi sem er eins og í ágætum 
dísilbíl. Hámarkshraðinn er líka 
eftirtektarverður en bíllinn getur 
náð 322 km hraða sem er ansi 
gott fyrir raf bíl. Hröðunin er svo 

rúsínan í pylsuendanum en Model 
S Plaid er aðeins 1,9 sekúndur í 
hundraðið en það er það besta sem 
nokkru sinni hefur sést í fjölda
framleiddum bíl. Mun hann einnig 
geta farið kvartmíluna á undir 
9 sekúndum. Bíllinn er búinn 
þremur rafmótorum og fjórhjóla
drifi. Tesla er þegar farið að taka 
við pöntunum í þennan bíl en 
hann kostar tæpar 19,5 milljónir 
króna í Bandaríkjunum.

Tesla Plaid kemur 
með 837 km drægi

Model S Plaid mun 
kosta undir 20 

milljónum í Banda-
ríkjnum og er þegar 
kominn í sölu.

Einnig frumsýndi 
BMW M4 Coupe í 

Competition útgáfu með 
sömu kraftatölum.

Njáll 
Gunnlaugsson 
njall@frettabladid.is 

Nú er skammt stórra högga á 
milli og Volkswagen frumsýnir 
nú ID.4 rafjepplinginn, en sala 
á honum hefst strax. Ætla má að 
fyrstu bílarnir komi í lok árs og 
verði tilbúnir til afhendingar í 
janúar.

Volkswagen kynnti seinnipartinn 
í gær ID.4 sem er annar hreinrækt
aði raf bíll framleiðandans sem 
hannaður er sem slíkur frá grunni. 
ID.4 er jepplingur en verður þó 
aðeins boðinn með afturhjóla
drifi til að byrja með. Í þeirri 
útgáfu verður hann boðinn með 
77 kWst rafhlöðu sem er með allt 
að 520 km drægi samkvæmt WLTP 
staðlinum. Rafmótorinn skilar 
204 hestöflum og skilar bílnum 
í hundraðið á 8,5 sekúndum, en 
hámarkshraðinn verður 160 km á 
klst. Bíllinn verður með góða veg
hæð en 210 mm eru undir lægsta 
punkt.

Að sögn Gunnars Smára Egg
ertssonar Claessen, merkjastjóra 
Volkswagen hjá Heklu verður 
bíllinn fyrst boðinn í svokallaðri 
1st Edition útgáfu rétt eins og með 
ID.3, en nú með tvenns konar 
útfærslum í stað þriggja. „Verðið 
fyrir ID.4 1ST verður frá 6.490.000 
kr. og ID.4 1ST MAX frá 7.990.000 
kr. Síðan er hægt að bæta við 
dráttarbeisli á 170.000 kr. og hann 
má draga allt að 1.200 kg“ sagði 
Gunnar Smári. Fyrstu bílarnir eru 
væntanlegir til landsins í desem

ID.4 frumsýndur hjá umboðsaðilum

ID.4 verður aðeins boðinn með afturdrifi til að byrja með en GTX útgáfa með fjórhjóladrifi er á leiðinni næsta vor.

Tveir upplýs-
ingaskjáir verða 
allsráðandi í 
mælaborði en 
þar er margt 
raddstýrt.

ber og hefjast afhendingar strax í 
byrjun janúar 2021.

Að sögn Gunnar Smára er þetta 
eina útfærslan af ID.4 sem komið 
er verð á. „Eftir 1st Edition bílana 
munum við bjóða ID.4 í almennri 
útgáfu með tvenns konar raf
hlöðum, ID.4 Pure með 52 kWst 
rafhlöðu og síðan ID.4 Pro og 
Pro Performance með 77 kWst 
rafhlöðu. Til viðbótar fáum við 
svokallaða GTX útgáfu næsta vor 
sem verður rúmlega 300 hestöfl og 
með fjórhjóladrifi“ sagði Gunnar 
Smári enn fremur. Verðin á GTX 
útgáfunni liggja þó ekki fyrir að 
svo stöddu.
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Í ÞESSARI SÝNINGU 
LANGAÐI MIG TIL AÐ 

REYNA Á LJÓSMYNDAMIÐILINN 
OG SÝNA HVERNIG HANN GETUR 
BREYTT HLUTUM OG SKAPAÐ 
NÝJA SÝN.

Katrín Elvarsdóttir

Katrín Elvarsdóttir, 
Lilja Birgisdóttir og 
Nina Zurier sý na 
ný ljósmyndaverk í 
BERG Contemporary. 
Yfirskrift sýningar-

innar er Gróður.
Nina skiptir tíma sínum milli 

Íslands og Kaliforníu. Spurð hvers 
vegna hún hafi valið að setjast að 
á Íslandi svarar hún: „Fyrst var 
það vegna hestanna og svo vegna 
fólksins.“

Hluti af myndum Ninu á sýn-
ingunni sýnir það sem hún kallar 
gervilandslag. „Ég hafði verið á 
Íslandi í nokkra mánuði og fór 
aftur til Kaliforníu. Þá datt mér í 
hug að búa til íslenskt gervilandslag 
í vinnustofu minni og mynda það. 
Blómin eru ekta en í bakgrunni er 
silfurpappír.“

Hún segist ekki vera vön að 
mynda blóm. „Venjulega tek ég nátt-
úrumyndir og það að mynda blóm 
var eins konar æfing fyrir þessa 
sýningu.“

Skapar nýja sýn
Fjólublár litur er áberandi í mynd-
um Katrínar Elvarsdóttur. Meðal 
ljósmyndaverka hennar á sýning-
unni eru myndir af bananaplöntum 
í Kína og úr gróðurhúsi í Hveragerði 
ásamt myndum af kaktusum frá 
Spáni. „Ég er mikil áhugamanneskja 
um umhverfismál og hef ferðast 
mikið. Á undanförnum árum hef 
ég fjallað æ meir um náttúruna í 
mínum verkum,“ segir Katrín.

„Í þessari sýningu langaði mig 
til að reyna á ljósmyndamiðilinn 
og sýna hvernig hann getur breytt 
hlutum og skapað nýja sýn. Mögu-
leikarnir eru óendanlegir. Á sýning-
unni nota ég andstæða liti til að gera 
framandi heim enn meira fram-
andi.“ Þannig verður bananaplanta 
á myndum hennar fjólublá og him-
inninn grænn.

Sýna alls kyns gróður í ljósmyndum sínum
Katrín Elvarsdóttir, Lilja Birgisdóttir og Nina Zurier sýna ný ljósmyndaverk í BERG Contemporary. Gervi-
landslag, eitraðar jurtir, rómantískt rjóður og fjólublá bananaplanta eru meðal þess sem þar er til sýnis.

TÓNLIST
 

Kristín Jónína Taylor og Bryan 
Stanley fluttu sónötur eftir Beet-
hoven.
Salurinn í Kópavogi
Laugardagur 19. september

Þetta voru undarlegir tónleikar. En 
kannski við hæfi, fyrst Beethoven 
var eingöngu á dagskránni.

Í venjulegu árferði hefði verið 
mikið um dýrðir í tónlistarheimin-
um, því um þessar mundir eru 250 
ár síðan Beethoven fæddist. COVID 
hefur þó gert það að verkum að 
afmælispartíið hefur verið fámennt.

Á laugardaginn byrjaði ný tón-
leikaröð í Salnum í Kópavogi og, 
já, tónleikarnir voru undarlegir. 
Fyrir það fyrsta voru tónleikagestir 
greinilega óttaslegnir og pössuðu 
mjög vel upp á að næsti maður væri 
ekki of nálægt. Um helmingur tón-
leikagesta var með grímur.

Fjarlægir flytjendur
Það var þó ekki hið undarlega. Nei, 

það var að f lytjendurnir, píanó-
leikararnir Kristín Jónína Taylor og 
Bryan Stanley, voru ekki einu sinni á 
staðnum. Þau eru búsett í Bandaríkj-
unum, og vegna COVID-19 komust 

þau ekki hingað til að spila. Í stað-
inn var upptökum með leik þeirra 
varpað á tjaldið fyrir ofan sviðið.

Ég sagði hér í upphafi að kannski 
hefði þetta verið við hæfi. Beet-

hoven fór að þjást af sívaxandi 
heyrnarskerðingu þegar hann var 
á þrítugsaldri, og hún varð á end-
anum alger. Hann lét þó ekki deigan 
síga, heldur hélt áfram að semja 
tónlist sem varð dýpri og magnaðri 
eftir því sem árin liðu. Hann, líkt 
og tónleikahaldarar í Salnum, létu 
ekkert aftra sér.

Pistlar um tónskáldið
Á efnisskránni voru tvær sónötur, 
nr. 2 og nr. 28, en Beethoven samdi 
alls 32 píanósónötur. Fyrirhugað er 
að þær verði allar f luttar af íslensk-
um píanóleikurum í Salnum í vetur. 
Á tónleikunum nú las Arnar Jóns-
son leikari pistla um tónskáldið á 
undan hverri sónötu. Hann gerði 
það skemmtilega.

Kristín Jónína Taylor spilaði fyrri 
sónötuna. Hún var afar glæsileg í 
meðförum hennar. Tæknilega séð 
var hún af burðavel leikin, hröð 
hlaup og alls konar heljarstökk eftir 
hljómborðinu voru áreynslulaus og 
glæsileg. Skýrleiki og kraftur ein-
kenndi túlkunina. Hún var í senn 
formföst og full af lífi.

Ský á himni
Bryan Stanley var nokkuð síðri í 
seinni sónötunni. Tónlistin ein-
kennist af friðsælli náttúrustemn-
ingu sem verður að fölskvalausri 
gleði, en hér var eins og ský væri 
fyrir himni. Túlkunin var ekki 
nógu afgerandi. Gleðin var ekki 
sérlega smitandi, friðurinn ekki 
heldur. Tæknilega séð var leikurinn 
fremur loðinn, og stundum óörugg-
ur. Heildarútkoman var ekki mjög 
spennandi.

Þau Kristín og Bryan léku sem 
aukalög þrjá dúetta eftir Beet-
hoven og gerðu það ágætlega. Spila-
mennskan var fjörleg og snörp, akk-
úrat eins og hún átti að vera. Hins 
vegar var tónlistin sjálf ekki upp á 
marga fiska. Beethoven var snill-
ingur, en hann átti sína slæmu daga 
líka. Þetta var því leiðinlegur endir 
á tónleikunum, og í rauninni hreinn 
óþarfi. 
Jónas Sen

NIÐURSTAÐA: Píanóleikurinn var 
misjafn, en tónlistin sígild, með undan-
tekningum.

Undarlegheit á Beethoven-tónleikum

Katrín, Lilja og Nina sýna ljósmyndaverk í BERG Contemporary. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Fjólublá bananaplanta Katrínar 
Elvarsdóttur er á sýningunni.

Kristín Jónína Taylor spilaði píanósónötu Beethovens afar glæsilega.

Kolbrún  
Bergþórsdóttir
kolbrunb@frettabladid.is

Eitraðar jurtir
Meðal verka Lilju Birgisdóttur 
á sýningunni er handlituð ljós-
myndaröð af eitruðum jurtum, 
sumar eru baneitraðar, aðrar 
brenna húðina við snertingu. „Ég 
geri þetta á gamla mátann, tek 
myndir á filmu og framkalla á 
pappír. Síðan handlita ég,“ segir 
Lilja. „Plönturnar eru allt öðruvísi 
á litinn á myndunum en í raunveru-
leikanum. Til að auka ógnina gef ég 
þeim annan lit.“

Meðal annarra verka hennar á 
sýningunni er handlituð ljósmynd 
af rjóðri. Rómantísk mynd þar sem 
sköpuð er gamaldags stemning. 

„Rjóðrið er vinsælt í listasögunni og 
boðar von og fegurð. Í þessu rjóðri 
leynast hins vegar eitraðar plöntur,“ 
segir Lilja.

Hún sýnir einnig ljósmyndaseríu 
sem byggist upp á fjórum myndum. 
„Í kringum risahvönn hafði vaxið 
villigróður, þarna voru mörg 
hundruð plöntur saman í haug. Ég 
myndaði fjórar, hverja fyrir sig og 
þá sér maður formin sem maður 
sér ekki þegar plönturnar eru allar 
þétt saman.“

Lilja vinnur mikið við að hand-
mála ljósmyndir en hún vinnur 
einnig með ilm og skapaði sérstak-
an gróðurilm fyrir þessa sýningu.
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ÁRIÐ 2016, ÞEGAR ÉG 
VAR STADDUR VIÐ 

NÁM Í ISTANBÚL, FÉKK ÉG ÞÁ 
HUGMYND AÐ NOTA ÍSLENSKA 
ÞJÓÐARARFINN OG SEMJA EIGIN 
LAGLÍNUR VIÐ HANN EN 
ÚTSETJA Í AUSTRÆNUM ANDA.

LEIKLIST

Polishing Iceland

Tjarnarbíó
Reykjavík Ensemble Theatre 
Company

Leikarar: Magdalena Tworek, 
Michael Richardt, Pétur Óskar 
Sigurðsson
Leikstjóri og höfundur leikgerðar: 
Pálína Jónsdóttir
Dramatúrg: Angela Rawlings
Tónlist og hljóð: Anna Halldórs-
dóttir
Ljósahönnuður: Juliette Louste
Búningar: Pálína Jónsdóttir

Sýningin fer fram á ensku, íslensku 
og pólsku.

Reykjavík Ensemble var valinn 
Listhópur Reykjavíkur í byrjun árs 
og frumsýndi fjölþjóðlegi hópurinn 
Polishing Iceland fyrr í vor, áður 
en hann varð frá að hverfa vegna 
samkomubanns. Sýningin er byggð 

á smásagnasafni Ewu Marcinek, um 
reynslu hennar sem innf lytjandi 
á Íslandi, í leikstjórn Pálínu Jóns-
dóttur, og var endurfrumsýnd um 
miðjan þennan mánuð í Tjarnarbíói.

Efniviðurinn er svo sannarlega 
áhugaverður, enda löngu kominn 
tími til að raddir innflytjenda fái að 
heyrast á fjölunum. Áhorfendur fá 
innsýn í daglegt amstur ónefndrar 
pólskrar konu í Reykjavík, til dæmis 
ferð í hið pólska IKEA, öðru nafni 
Góða hirðinn, og daglega erfiðleika 
til dæmis í formi vinnustaðaáreitis. 
Tilraunir hennar með tungumálin 
(öll þrjú) dýpka frásögnina og gefa 
sýningunni ljóðrænan blæ. En upp-
bygging handritsins er ekki nægi-
lega góð, þá sérstaklega byrjunin 
sem skellir áhorfendum beint inn 
í áfall sem skilgreinir restina af 
sýningunni, en er ekki rannsakað 
frekar nema undir blálokin.

Magdalena Tworek stendur sig 
með prýði í hlutverki nafnlausu 
pólsku konunnar, sem á harm að 
bera, en þrammar áfram veginn 

með bjartsýnina að vopni. Hún 
heldur sýningunni uppi með fals-
lausri framkomu og húmor. Mic-
hael Richardt á einnig fína, kómíska 
spretti, þá sérstaklega sem íslenska 
konan sem talar alla í kaf um það 
hversu skilningsrík hún er gagn-

vart pólsku fólki. Pétur Óskar Sig-
urðsson á erfiðara uppdráttar í röð 
smærri hlutverka, sem skilja fremur 
lítið eftir sig fyrir utan manninn frá 
Bíldudal sem kveinkar sér yfir for-
dómum í garð landsbyggðarfólks.

Senurnar eru örsögur, svip-

myndir inn í líf einnar konu, en 
stöðugt rof verður á milli innihalds 
og úrvinnslu. Pálína leggur of mikla 
áherslu á að skreyta textann með 
táknrænum hreyfingum, í staðinn 
fyrir að leyfa frásögninni að njóta 
sín. Tilraunirnar skila ekki list-
rænni heild heldur röð atriða sem 
stundum virðast koma úr annarri 
sýningu og þjóna þannig sjaldan 
textanum.

Ekki veitir af meiri fjölbreyti-
leika í íslenskum sviðslistum, og þó 
miklu fyrr hefði verið. Samkvæmt 
heimasíðu Tjarnarbíós mun fleira 
listafólk af pólskum uppruna stíga 
þar á svið á komandi mánuðum, 
sem er vel. Polishing Iceland er skref 
í rétta átt og verður forvitnilegt að 
fylgjast með Reykjavík Ensemble 
í framtíðinni því ferðalagið er rétt 
að byrja. 
Sigríður Jónsdóttir

NIÐURSTAÐA: Ófullnægjandi listræn 
úrvinnsla hamlar annars áhugaverðri 
sögu.

Alþjóðlegur bútasaumur

Persian path er nýr geisla-
diskur með gítar- og 
st reng ja lei k a r a nu m 
Ásgeiri Ásgeirssy ni. 
Þetta er fimmti sóló-
diskur Ásgeirs og sá 

þriðji og síðasti í Þjóðlagaþríleikn-
um, þar sem Ásgeir ferðast með 
íslenska þjóðlagið á framandi slóðir.

Ótrúleg gestrisni
„Þetta byrjaði fyrir tíu árum. Þá var 
ég beðinn um að spila hér á landi 
með búlgörskum harmoníkuleik-
ara sem bauð mér að koma til Búlg-
aríu og læra meira um austur-evr-
ópska tónlist. Ég gerði það, var hjá 
vini hans í þrjár vikur og sá kenndi 
mér á hverjum einasta degi á hljóð-
færi er nefnist tamboura, átta tíma 
á dag í 40 stiga hitakófi í Plóvdiv í 
Búlgaríu. Ég bjó heima hjá honum 
og gestrisnin var svo ótrúleg að eftir 

Íslenska þjóðlagið 
á framandi slóðum
Ásgeir Ásgeirsson sendir frá sér geisla-
disk sem hann vann ásamt nokkrum  
af fremstu hljóðfæraleikurum Írans. 

Efniviðurinn er svo sannarlega áhugaverður, segir gagnrýnandinn.

Kolbrún  
Bergþórsdóttir
kolbrunb@frettabladid.is

Ég hef lært ótrú-
lega mikið á síð-
ustu tíu árum, 
segir Ásgeir.  
FRÉTTABLAÐIÐ/
SIGTRYGGUR ARI

dvölina ætlaði ég að gera upp við 
hann en hann tók það ekki í mál, 
sem er dæmigerð gestrisni fyrir fólk 
frá þessum slóðum.

Frá þessum tíma hef ég stöðugt 
fetað mig lengra og sótt einkatíma 
í Grikklandi, Tyrklandi, Marokkó, 
Indlandi og Íran. Árið 2016, þegar ég 
var staddur við nám í Istanbúl, fékk 
ég þá hugmynd að nota íslenska 

þjóðararfinn og semja eigin laglínur 
við hann en útsetja í austrænum 
anda.“

Árið 2017 kom út diskurinn Two 
sides of Europe, unninn með nokkr-
um af fremstu hljóðfæraleikurum 
Tyrkja. Árið 2018 kom út diskurinn 
Travelling through cultures, unninn 
með nokkrum af færustu hljóðfæra-
leikurum Búlgaríu og gestalista-

mönnum frá Indlandi, Grikklandi 
og Austurríki. Persian path, sem 
er nýkominn út, er unninn með 
nokkrum af fremstu hljóðfæraleik-
urum Írans, undir stjórn Hamid 
Khansari. Diskurinn var tekinn 
upp í Teheran, Istanbúl og á Íslandi 
í fyrra og á þessu ári. Söngurinn er 
í höndum Sigríðar Thorlacius, en 
einnig syngja þau Samin Ghorbani 
og Egill Ólafsson gesta-dúó í einu 
laganna.

Mikið lærdómsferli
„Ég fór til Írans árið 2018 til að hitta 
hljóðfæraleikarana, en við sendum 
síðan efni milli landa. Ég vann alla 

grunnvinnu í stúdíóinu heima hjá 
mér, sendi þeim grunnupptökur 
sem þau spiluðu ofan á, fékk svo til 
baka og fínpússaði,“ segir Ásgeir. 
Um lögin segir hann: „Þau eru um 
það bil 70 prósent frumsamin undir 
áhrifum af námi mínu í austrænni 
tónlist og 30 prósent íslenskt þjóð-
lag. Á Persian path eru einnig tvö 
alfrumsamin verk. Þjóðlögin valdi 
ég úr bók séra Bjarna Þorsteins-
sonar, fann fallega texta og laglínur 
og notaði það sem innblástur fyrir 
mínar eigin laglínur. Sem dæmi um 
lög á plötunni eru Runnin upp sem 
rósin blá og Ó, Guð minn herra, 
aumka mig.“

Ásgeir segir þjóðlagaþríleikinn 
hafa verið mikið lærdómsferli. „Ég 
hef lært ótrúlega mikið á síðustu tíu 
árum og það má segja að það hafi 
orðið algjör u-beygja á ferlinum og 
gert hann fjölbreyttari og skemmti-
legri.“

Útgáfutónleikar hans með hljóm-
sveit fara fram í Flóa Hörpu mið-
vikudagskvöldið 30. september 
klukkan 20.00.
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ÚTVARP
FM 88,5 XA-Radíó
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Rás 2

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

FM 96,3 FM Suðurland
FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-ið

FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Útvarp Saga
FM 100,5 K100 

FM 102,9 Lindin

DAGSKRÁ

Fimmtudagur
STÖÐ 2

STÖÐ 2 FJÖLSKYLDAN

STÖÐ 2 BÍÓ

GOLFSTÖÐIN

RÚV SJÓNVARP

SJÓNVARP SÍMANS

STÖÐ 2 SPORT

08.00 Heimsókn
08.15 The Good Doctor
09.05 Bold and the Beautiful
09.25 Gilmore Girls
10.05 The Mindy Project
10.30 Gossip Girl
11.10 Catastrophe
11.40 Maður er manns gaman
12.05 Sendiráð Íslands
12.35 Nágrannar
12.55 Sporðaköst 7
13.30 Golfarinn
13.55 Leitin að upprunanum
14.30 Landnemarnir
15.05 Red Dog. True Blue
16.30 Mom
16.50 Friends
17.35 Bold and the Beautiful
18.00 Nágrannar
18.26 Veður
18.30 Fréttir Stöðvar 2
18.50 Sportpakkinn
18.50 Ísland í dag
19.10 Shipwrecked
20.00 Masterchef UK
20.30 LA’s Finest
21.25 NCIS. New Orleans
22.10 Real Time With Bill Maher
23.10 Grantchester
00.00 The Salisbury Poisonings
00.50 Mr. Mercedes
01.35 Mr. Mercedes
02.30 Barry
03.00 Barry
03.30 Barry

08.00 Barnaefni
19.55 Friends
20.20 Friends
20.45 Modern Family
21.00 Thirteen
22.05 Næturvaktin
22.30 Humans
23.20 The Hundred
00.05 Friends
00.25 Friends
00.50 Modern Family

11.25 Five Feet Apart
13.15 Running with Beto
14.45 Mystery 101. Dead Talk
16.10 Five Feet Apart
18.05 Running with Beto
19.35 Mystery 101. Dead Talk
21.00 Jumanji. Welcome to The 
Jungle
22.55 Men in Black. International
00.45 Death Wish
02.30 Jumanji. Welcome to The 
Jungle

06.55 US Open 2020
12.00 European Tour 2020  Bein 
útsending frá Dubai Duty Free 
Open á European Tour.
17.05 European Tour 2020 - High-
lights
17.50 PGA Special. Arnold Palmer 
Network
18.30 PGA Tour. The Cut  Skyggnst 
á bak við tjöldin í PGA móta-
röðinni.
19.00 PGA Tour 2020  Bein útsend-
ing frá Corales Puntacana Resort & 
Club Championship á PGA Tour.
22.00 European Tour 2020  Út-
sending frá Dubai Duty Free Open 
á Evrópumótaröðinni.

13.00 Spaugstofan 2005 - 2006 
13.25 Sirkussjómennirnir 
14.00 Upplýsingafundur Al-
mannavarna
14.30 Kastljós 
14.45 Menningin 
14.55 Gettu betur 2014 
16.00 Maður er nefndur Jóhannes 
Proppé
16.20S túlkurnar í Ouagadougu
17.20 Okkar á milli 
17.50 Táknmálsfréttir
18.00 KrakkaRÚV
18.01 Netgullið Trio. Cybergullet
18.25 Allt í einum graut 
18.50 Krakkafréttir 
19.00 Fréttir
19.25 Íþróttir
19.30 Veður
19.35 Kastljós
19.50 Menningin
20.00 Kveikur
20.40 Ella kannar Suður-Ítalíu. 
Resa med Ella. Syditalien  Finnsku 
sjónvarpskonunni Ellu Kanninen 
er hér fylgt eftir á ferðalagi um 
Suður-Ítalíu.
21.10 Þýskaland ‘86  Þýsk spennu-
þáttaröð um Martin Rauch, ungan 
austur-þýskan njósnara. Þetta 
er framhald þáttanna Þýskaland 
‘83. Nú þrem árum síðar er Martin 
staddur í Angóla, fjarri ungu barni 
sínu og kærustu. Hann tekur að sér 
annað verkefni í von um að geta 
snúið aftur heim. Atriði í þáttunum 
eru ekki við hæfi ungra barna.
22.00 Tíufréttir
22.15 Veður
22.20 Lögregluvaktin. Chicago PD   
23.05 Babýlon Berlín. Babylon 
Berlin 
23.55 Dagskrárlok

06.00 Síminn + Spotify
12.30 Dr. Phil 
13.15 The Late Late Show 
14.00 Broke
14.25 The Block 
15.25 90210 
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 American Housewife 
19.30 The Unicorn 
20.00 Almost Family 
20.50 Tommy 
21.40 How to Get Away with 
Murder 
22.25 Love Island  Bráðskemmti-
leg raunveruleikasería þar sem 
eldheitir einstaklingar fá tækifæri 
til að finna ástina í fjörugum leik.
23.20 The Late Late Show 
00.05 Hawaii Five-0
00.50 Blue Bloods
01.35 Nancy Drew (2019) 
02.20 Charmed (2018) 
03.05 Síminn + Spotify

08.35 Dominos Körfuboltakvöld 
kvenna
09.25 Haukar - Skallagrímur  Út-
sending frá leik í Dominos deild 
kvenna.
11.05 Fram - Grindavík
12.45 Breiðablik - KR
14.30 17. umferð 
15.45 FH - Valur  Bein útsending 
frá leik í Pepsi Max deild karla.
18.15 Breiðablik - Stjarnan  Bein 
útsending frá leik í Pepsi Max 
deild karla.
21.15 Pepsi Max Tilþrifin - 10. 
umferð
22.00 Dominos Körfuboltakvöld 
kvenna
22.45 Haukar - Skallagrímur
00.25 Grótta - KR  Útsending frá 
leik í Pepsi Max deild karla.

RÚV RÁS EITT

06.45 Morgunbæn og orð 
dagsins
06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir
07.30 Fréttayfirlit
08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit
09.00 Fréttir
09.05 Segðu mér
09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir
10.03 Veðurfregnir
10.13 Á reki með KK
11.00 Fréttir
11.03 Mannlegi þátturinn
12.00 Fréttir
12.02 Hádegisútvarp
12.20 Hádegisfréttir
12.40 Veðurfregnir
12.50 Dánarfregnir
12.55 Samfélagið
14.00 Fréttir
14.03 Á tónsviðinu
15.00 Fréttir
15.03 Flakk
16.00 Síðdegisfréttir
16.05 Víðsjá
17.00 Fréttir
17.03 Lestin
18.00 Spegillinn
18.30 Hljómboxið Hlátrasköll 
mæta Svartþröstunum
18.50 Veðurfregnir
18.53 Dánarfregnir
19.00 Tónlistarkvöld útvarps-
ins. Sálumessa Verdis
20.40 Mannlegi þátturinn
21.35 Kvöldsagan. Sjálfstætt 
fólk  (42 af 49)
22.00 Fréttir
22.05 Veðurfregnir
22.10 Samfélagið
23.05 Lestin
00.00 Fréttir
00.05 Næturútvarp Rásar 1

STÖÐ 2 SPORT 2
07.55 Spænsku mörkin
08.25 AC Milan - Bologna
10.05 Ítölsku mörkin
11.00 Olympiacos - Omonia
12.55 Fleetwood Town - Everton
14.35 Leicester - Arsenal
16.20 Valencia Basket - Mor-
banc Andorra  Útsending frá leik  
í spænsku meistarakeppninni í 
körfubolta.
18.05 Lincoln City - Liverpool  Bein 
útsending frá leik í enska deilda-
bikarnum.
20.10 NFL Gameday
20.35 Olympiacos - Omonia
22.20 Leicester - Arsenal
00.00 UEFA Super Cup. Bayern 
München - Sevilla  Bein útsending 
frá leik í UEFA Super Cup.

HRINGBRAUT
20.00 Mannamál - sígildur þáttur 
 Einn sígildasti viðtalsþátturinn í 
íslensku sjónvarpi. Hér ræðir Sig-
mundur Ernir Rúnarsson við þjóð-
þekkta einstaklinga um líf þeirra 
og störf. 
20.30 Suðurnesja-magasín Víkur-
frétta  Mannlífið, atvinnulífið og 
íþróttirnar á Suðurnesjum. Um-
sjón: Páll Ketilsson. Framleiðandi: 
Víkurfréttir ehf.
21.00 21 - Fréttaþáttur á fimmtu-
degi  er upplýsandi umræðu- og 
fréttaskýringaþáttur undir stjórn 
þeirra Lindu Blöndal og Sigmundar 
Ernis með áherslu á innlendar og 
erlendar fréttir, þjóðmál, menn-
ingu og lífsreynslu.
21.30 Sir Arnar Gauti  Arnar Gauti 
snýr aftur á skjáinn með umfangs-
mikinn lífsstílsþátt sem tekur 
saman allt sem snýr að heimilum, 
hönnun, innlitum, matar- og veit-
ingahúsamenningu, arkitektúr og 
mörgu, mörgu fleiru.

okkar allra

Hefst á ný í kvöld kl. 20
Fréttaskýringaþáttur með áherslu á 
rannsóknarblaðamennsku. Á dagskrá annan hvern 
fimmtudag í allan vetur.
Ritstjóri er Þóra Arnórsdóttir en ritstjórnina skipa 
Ingólfur Bjarni Sigfússon, Helgi Seljan, Aðalsteinn 
Kjartansson, Lára Ómarsdóttir og Tryggvi 
Aðalbjörnsson.
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SIR ARNAR GAUTI

L Í F S T Í L S Þ Á T T U R  

FYRSTI ÞÁTTUR
Í KVÖLD KL. 21:30

Öryggismiðstöðin og Húsasmiðjan
bjóða landsmönnum upp á Sir Arnar Gauta

LÍFSSTÍLSÞÁTTUR

SIR ARNAR GAUTI  
 

Lífsstílsfrömuðurinn Arnar Gauti mætir aftur á skjáinn með glænýjan lífsstílsþátt. 

Í þáttunum heimsækir hann falleg og vel hönnuð íslensk heimili og sýnir áhorfendum 

fyrir og eftir breytingar. Hann kynnir sér íslenska veitingahúsamenningu, skoðar 

uppbyggingu nýrra hverfa þar sem nútíma arkitektúr er í fyrirrúmi og fjallar einnig 

um ýmis lífsstílstengd málefni. 

Ekki missa af fyrsta þætti í kvöld kl. 21:30.



VIÐ VILDUM ENDI-
LEGA AÐ LANDS-

BYGGÐIN ÖLL OG ÞEIR SEM EKKI 
EIGA HEIMANGENGT GETI TEKIÐ 
ÞÁTT Í HÁTÍÐINNI.

Þetta leggst mjög vel í 
mig, segir Hrönn Mar-
inósdóttir stjórnandi 
k v i k my nd a hát íða r-
innar RIFF sem hefst í 
sautjánda skipti í dag. 

Þrátt fyrir að aðdragandinn hafi 
verið óeðlilegur spruttu margar 
nýjungar upp í ár.

„Við þurftum auðvitað að fara í 
plan B og vinna hátíðina á COVID-
vænan hátt svo sem flestir geti tekið 
þátt. Það var auðvitað áskorun að 
koma þessu saman, en það er engin 
spurning að það hafa líka komið 
upp frábærar nýjungar sem okkur 
hefði aldrei dottið í hug nema vegna 
kófsins.“

Ein helsta nýjungin hjá RIFF í ár 
er möguleikinn á að horfa á myndir 
í góðum gæðum í gegnum heima-
síðu hátíðarinnar, riff.is „Við vildum 
endilega að landsbyggðin öll og þeir 
sem ekki eiga heimangengt geti 
tekið þátt í hátíðinni. Fólk er mjög 
spennt fyrir þessu og að það geti 
upplifað eitthvað svona á þessum 
erfiðu tímum.“

Hrönn segir að þótt hugmyndin 
um að hýsa hátíðina að hluta til á 
vefnum hafi sprottið úr kófinu, sé 
hún vonandi komin til að vera. „Við 
stefnum á að sýna áfram myndir í 
gegnum vefinn á komandi hátíðum, 
svo hægt verði að ná til fólks utan 
höfuðborgarsvæðisins.“

Myndirnar í ár eru margar hverj-
ar splunkunýjar og koma beint frá 
stærstu kvikmyndahátíðunum um 
heim allan. „Við erum mjög stolt 
af þessari dagskrá sem við höfum 
unnið með nýjum dagskrárstjóra 
hátíðarinnar, Frédéric Boyer. Sýn-

ingar eru takmarkaðar og  miða-
verð ódýrt svo það er um að gera að 
tryggja sér miða sem fyrst í gegnum 
vefinn.“

Bíóbíllinn slær í gegn
Nýjungarnar í ár eru ekki allar staf-
rænar, en til að hita upp fyrir hátíð-
ina var útbúinn svokallaður bíóbíll 
sem heimsótti landsbyggðina í vik-

unni sem leið. „Viðtökurnar við Bíó-
bílnum hafa verið vonum framar.“ 
segir Hrönn. „Við erum strax farin 
að fá fyrirspurnir um hvort það sé 
hægt að fá hann aftur, og þá sem 
fyrst. Það eru svo fá kvikmynda-
hús eftir á landsbyggðinni, svo það 
er virkilega gaman að endurvekja 
bíóstemninguna þar.“

Þá verður einnig skellt í eitt 
stærsta bílabíó sem sést hefur á 
landinu. „Þetta á að verða skemmti-
leg upplifun og við vildum endilega 
færa þetta upp á næsta stig,“ segir 
Hrönn. „Til dæmis verðum við með 
sýningu á Hárinu þar sem fólk er 
hvatt til að mæta í hippafötum. 
Þar verða svo matarvagnar og leik-
arar og dansarar sem munu skapa 
stemningu í kringum sýninguna.“ 
arnartomas@frettabladid.is

RIFF rúllar af stað
Kvikmyndahátíðin RIFF hefst í sautjánda skipti í dag. Sumar 

lausnir sem urðu til vegna kófsins eru komnar til að vera.

Bíóbíllinn fékk góðar viðtökur um land allt.

Hrönn mælir með að þeir sem ekki eigi heimangengt taki þátt í hátíðinni gegnum vefinn. MYND/VALGARÐUR GÍSLASON

ANDRÉ OG ÓLÍFUTRÉÐ/
ANDRÉ AND HIS OLIVE 
TREE

Afar áhuga-
verð heim-
ildarmynd 
leikstjórans 
Josiah Ng. Í 
myndinni er 
sögð saga 
Michelin 
stjörnu-
kokksins 
André 
Chiang, þar 
sem hann er að undirbúa lokun 
veitingastaðarins sem jafn-
framt var á lista yfir 50 bestu 
veitingastaði í heimi. Fylgst er 
með þessum einstaka kokki; við 
kynnumst vinnubrögðum hans 
í eldhúsinu, stjórnunarstíl og 
fáum innsýn í samband hans við 
eiginkonu sína.

HIRÐINGJALAND/ 
NOMADLAND
Meðal stórmynda í sýningu í 
Bíó Paradís er Hirðingjaland/
Nomadland í leikstjórn kín-
verska leikstjórans Chloe Zhao 
sem nýverið hlaut aðalverð-
laun kvikmyndahátíðarinnar í 
Feneyjum. Hér segir frá konu 
á sjötugsaldri sem hefur misst 
allt sitt í fjármálakreppunni og 
heldur í ferðalag um ameríska 
vestrið þar sem hún dregur fram 
lífið í sendiferðarbíl sem nú-
tímahirðingi.

PUNTA SACRA
Myndin er í leikstjórn Francescu 
Mazzoleni og vann til verðlauna 
á svissnesku kvikmyndahátíð-
inni Visions du Réel nú nýlega. 
Varpað er ljósi á hóp kvenna 
sem býr á jaðri samfélags sem 
er við það að hverfa í úthverfi 
Rómar er kallast Punta Sacra.

HELMUT NEWTON:  
THE BAD AND THE 
BEAUTIFUL

Áhugaverð 
heimildar-
mynd um einn 
helsta tísku-
ljósmyndara 
heims og 
m.a. rætt við 
konurnar sem 
sátu fyrir hjá 
honum um 
samstarfið. 
Í leikstjórn 
Gero von Boehm. Myndin er 
sýnd í Bíó Paradís og á netinu.

NÓTT KONUNGANNA /
NIGHT OF THE KINGS
Myndin kemur beint af kvik-
myndahátíðinni í Feneyjum, 
einni elstu og virtustu hátíð í 
heimi. Leikstjóri myndarinnar 
Philippe Lacote ólst upp í Abidj-
an á Fílabeinsströndinni þar 
sem myndin gerist, en sögusvið 
hennar er hið alræmda La Maca 
fangelsi þar sem fangarnir ráða 
ríkjum. Í Nótt konunganna segir 
frá ungum manni sem lendir í 
fangelsinu og er úthlutað hlut-
verki sögumanns. Samkvæmt 
reglum í La Maca mun hann ekki 
geta flúið örlög sín en reynir 
hvað hann getur með því að láta 
söguna endast til morguns.

SPUTNIK
Þessi mynd 
er uppáhald 
dagskrár-
stjórans Fré-
déric Boyer 
og frumraun 
leikstjór-
ans Egor 
Abramenko 
á þessu sviði. 
Hrollvekj-
andi spennu-
mynd sem 
gerist á 
hátindi 
kalda stríðsins. Áætlað var að 
frumsýna myndina á Tribeca 
hátíðinni í apríl síðastliðnum, 
en hún er nú komin út í Rúss-
landi og hefur hlotið góða 
dóma gagnrýnenda. Hér segir af 
leiðangursstjóra sovésks geim-
skips sem kemst einn lífs af eftir 
misheppnaðan leiðangur. Í kjöl-
far þess að þekktur rússneskur 
sálfræðingur er fenginn til að 
meta andlega heilsu leiðangurs-
stjórans, verður ljóst að eitt-
hvað hættulegt gæti hafa fylgt 
honum aftur til jarðar. Myndin 
verður sýnd í Bílabió RIFF um 
helgina.
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 Vöruúrval mismunandi eftir verslunum. Tilboðsverð gilda til og með 28. september. Upplýsingar eru birtar með fyrirvara um villur og myndabrengl. 

SKEMMTILEGT FYRIR KRAKKA! 

Austurstræti 18
Skólavörðustíg 11
Laugavegi 77
Hallarmúla 4
Álfabakka 16, Mjódd

Kringlunni norður
Kringlunni suður
Smáralind
Hafnarfirði - Strandgötu 31
Keflavík - Krossmóa 4

Akureyri - Hafnarstræti 91-93
Akranesi - Dalbraut 1
Ísafirði - Hafnarstræti 2
Vestmannaeyjum - Bárustíg 2 
Húsavík - Garðarsbraut 9 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Café
AUSTURSTRÆTI • SKÓLAVÖRÐUSTÍG 

LAUGAVEGI • AKUREYRI • VESTMANNAEYJUM

Austurstræti 18
Skólavörðustíg 11
Laugavegi 77
Hallarmúla 4
Álfabakka 16, Mjódd

Kringlunni norður
Kringlunni suður
Smáralind
Hafnarfirði - Strandgötu 31
Keflavík - Krossmóa 4

Akureyri - Hafnarstræti 91-93
Akranesi - Dalbraut 1
Ísafirði - Hafnarstræti 2
Vestmannaeyjum - Bárustíg 2 
Húsavík - Garðarsbraut 9 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Café
AUSTURSTRÆTI • SKÓLAVÖRÐUSTÍG 

LAUGAVEGI • AKUREYRI • VESTMANNAEYJUM

ÖLL SPILÖLL PÚSL
Sturtusápa fyrir krakka
Verð: 999.-

Ilmvatn fyrir krakka 100 ml
(Real Madrid / Spiderman)
Verð: 2.999.-

Ilmvatn fyrir krakka 30 ml
(Spiderman / Hvolpasveit / Einhyrningur / LOL)
Verð: 1.499.-

• Ryðfrítt stál
• Heldur köldu í 24 klst
• Heldur heitu í 12 klst
• BPA, PVC og Pthalates 

frítt

25%
AFSLÁTTUR

30%
AFSLÁTTUR

Skittle brúsi Mini
Verð: 4.399.-

Skittle brúsi Rainbow
Verð: 4.999.-



ÞAÐ VILL LÍKA OFT 
VERA GJÖFULL TÍMI 

HUGMYNDALEGA SÉÐ ÞEGAR 
MAÐUR LIGGUR EINN Á HÓTEL-
HERBERGI Í SJANGHÆ.

SÍMAR AUGLÝSINGADEILDIR – AUGLÝSINGASTJÓRI: Gústaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is  ALMENNAR AUGLÝSINGAR: SÍMI 550 5050:   
Hjördís Zoëga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Þór Steingrímsson, hlynur@frettabladid.is , Sigfús Örn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Örn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is    
FÓLK/SÉRBLÖÐ SÍMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnússon arnarm@frettabladid.is, Jóhann Waage johannwaage@frettabladid.is, Jón Ívar Vilhelmsson 
jonivar@frettabladid.is, FÓLK OG SÉRBLÖÐ EFNI: Elín Albertsdóttir elin@frettabladid.is  RAÐAUGLÝSINGAR /FASTEIGNIR SÍMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@
frettabladid.is, Viðar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is  ÞJÓNUSTUAUGLÝSINGAR SÍMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdóttir arnarut@frettabladid.is

FRÉTTIR, FÓLK & 
MENNING á Hringbraut
og hringbraut.is

Fylgstu með!

Dagskráin
á Hringbraut

LÍFIÐ ER LAG
Hefur göngu sína á ný!

Ný þáttaröð af hinum geysivinsælu 

þáttum Lífið er lag hefst á Hringbraut 

þriðjudaginn 29. september kl. 20.30. 

Fjallað er um stöðu, hagsmuni og 

framtíðarsýn eldri borgara.  

Umsjónarmaður er  

Sigurður K. Kolbeinsson Þetta er smá blanda af 
öllu sem ég hef verið að 
gera, segir Hallgrímur 
Helgason, höfundur 
ljóðabókarinnar Við 
skjótum Títuprjónum, 

sem kemur út í dag. Bókin er eitt 
samfellt ljóð í tuttugu og tveimur 
köf lum sem tekur glettilega á 
vandamálum heimsins.

Heimsmyndin á hótelinu
Ljóðið kviknaði til lífsins í jóla-
ferð Hallgríms og eiginkonu hans 
til Porto árið 2016. „Þetta var 
búið að vera þungt ár – Brexit, 
Trump, Erdogan, Panama-skjölin 
og sprungnar ríkisstjórnir,“ segir 
Hallgrímur. „Maður var orðinn ansi 
hvekktur á heiminum. Svo sáum 
við að vinkona okkar var að vinna 
í hræðilegum aðstæðum í f lótta-
mannabúðunum á Lesbos, á sama 
tíma og við vorum að velja okkur 
veitingastaði á kvöldin. Manni 
fannst þetta hálfómerkilegt líf. Af 
hverju var maður ekki að berjast 
fyrir betri heimi? Mér fannst eins og 
ég væri að skjóta títuprjónum þegar 
ég skellti í einhver læk á Facebook.“

Í upphafi ætlaði Hallgrímur sér 
aðeins að skrifa eitt ljóð, en þegar 
í ljós kom að ástandið vatt aðeins 
upp á sig, hélt hann áfram. Ljóðið 
segir Hallgrímur að sé að mestu 
leyti ort á hótelum og f lugvöllum. 
„Þar birtist manni ástand heimsins 
hvað skýrast, auk þess sem ég var 
kannski með samviskubit yfir að 
fljúga svona mikið. Það vill líka oft 
vera gjöfull tími hugmyndalega séð 
þegar maður liggur einn á hótelher-
bergi í Sjanghæ.“

Bókin er nú orðin að hálfgerðum 
sögulegum kveðskap, því hún 
fjallar að mestu um heimsmyndina 

fyrir kófið. „Ég var búinn með bók-
ina áður en ástandið skall á, en fann 
samt að ég þyrfti að minnast aðeins 
á það. Lendingin varð að allra síð-
asta ljóðið fjallar um kófið sem gæti 
verið efni í allt aðra bók.“

Undirliggjandi taktur
Samhliða útgáf u bókar innar 
verður ljóðlistarmyndband tengt 
henni frumsýnt í dag. „Ljóðið er 
ansi frjálslegt í formi og mjög upp-
lestrarvænt. Eftir því sem á leið fór 

ég að heyra einhvern trommutakt í 
því og fannst ég þurfa að gera eitt-
hvað við hann,“ segir Hallgrímur, 
sem fékk trommuséníið Þorvald Þór 
Þorvaldsson til liðs við sig. „Ég var 
alveg grænn þegar kom að tónlistar-
bransanum og vissi ekkert hvern ég 
ætti að tala við. Ég spurðist fyrir og 
fékk svör um að Þorvaldur væri eini 
maðurinn í djobbið.“

Listamaðurinn Kristinn Arnar 
Sigurðsson, betur þekktur sem 
Krassasig, heimsótti þá félaga á 
einni slíkri æfingu og fékk strax 
hugmynd um að það yrði að gera 
myndband við f lutninginn. „Það 
var gaman fyrir mig að fá að vinna 
með svona ungum töppum,“ segir 
Hallgrímur.

Gert og græjað á Grandanum
Eðlilega hefur verið lítið fararsnið 
á Hallgrími nýlega, sem hefur í 
nógu að snúast á vinnustofu sinni á 
Grandanum. „Ég er núna að vinna 
í framhaldinu af Sextíu kíló af sól-
skini. Bókin er langt komin en það 
er líka heilmikil vinna eftir. Svo var 
samið við erlent fyrirtæki um að 
vinna sjónvarpsseríu eftir bókinni 
Tíu ráð til að hætta að drepa fólk og 
byrja að vaska upp. Ég kem aðeins 
að handritinu, hvort sem það verð-
ur að veruleika eða ekki. Þar fyrir 
utan reyni ég svo að sinna mynd-
listinni, ég leyfi mér að gera alltaf 
mynd í hverri hádegispásu.“

Útgáfuhóf bókarinnar fer fram í 
Listasafni Reykjavíkur í Hafnarhús-
inu milli klukkan 17 og 19 í kvöld. 
Myndbandið verður síðan til sýnis 
alla helgina, út sunnudaginn, á opn-
unartíma safnsins og er aðgangur 
að því ókeypis. Opið er til 22 í kvöld 
en 10-17 aðra daga. 
arnartomas@frettabladid.is

Taktföst heimsádeila
Við skjótum títuprjónum, ný ljóðabók Hallgríms Helgasonar, 
kemur út í dag, en þar er á ferðinni samfellt heimsádeiluljóð.

Ljóðið, sem er í tuttugu og tveimur köflum, kviknaði í kjölfar válegra tíðinda ársins 2016.  MYND/SIGTRYGGUR ARI
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20%
AFSLÁTTUR

Tilboð

Öll Kópal & Gjöco 
innimálning

25%
20-

AFSLÁTTUR

Tilboð

Allar háþrýstidælur

30%
20-

AFSLÁTTUR

Tilboð

Af öllum verkfæra-
boxum, töskum og 

skápum

 Nýtt
blað

Framkvæmda- 
tilboð Sjáðu öll tilboðin  

á byko.is

30%
AFSLÁTTUR

Tilboð

Allar þakrennur 20%
AFSLÁTTUR

Tilboð

Allar ljósaperur

Innimálning frá Málningu og Gjöco 20% • Grohe sturtu- og baðtæki  20%  
Grohe handlaugartæki 20% • Grillfylgihlutir 30% • Háþrýstidælur 20-25%  

Loftpressur 20% • Járnhillur  20% • Verkfærabox, -töskur og -skápar 20-30%  
Öryggisskór 20% • CAT ullarnærföt og vinnusokkar 20% • Dovre merinoullarnærföt 20%  

OS Iceland kuldagallar 20% • Bosch og Einhell iðnaðarryksugur 20-30% • Bosch og  
Einhell málningarsprautur 20% • Geymslubox 20% • Ruslafötur og flokkunar- 

tunnur 20% • Baðinnréttingar 25% • Þakrennur 30% • Vatns- og utanhússklæðningar 
30% Ljósaperur 20% • Ljósaskermar 20% og ýmsar valdar vörur á afslætti

MARKAÐSDAGAR   Komdu og  
gramsaðu!



RITSTJÓRN
ritstjorn@frettabladid.is

AUGLÝSINGADEILD 
auglysingar@frettabladid.is

PRENTUN
Torg ehf.

DREIFING Póstdreifing ehf.  
dreifing@postdreifing.is 550 5000

Thomasar 
Möller

BAKÞANKAR

FERSKT Á FERÐINNI * FRESH TO GO

Við höfum ferska og ljúffenga veislubakka með fjölbreyttum 
brauðréttum, tortillum, kökum og ávöxtum á boðstólum. 
Það er auðvelt að velja og panta á netinu og við bjóðum fría 

heimsendingu á höfuðborgarsvæðinu ef pantaðir eru 4 bakkar 
eða fleiri. Athugið að panta þarf bakkana eigi síðar en kl. 15:30 
næsta virka dag fyrir afhendingu.

BBQ kjúklingur,  
bakaðar sætar  
kartöflur, spínat. 
Fetaostur, rauð- 
laukur, spínat.
Heitreyktur lax, 
ferskt dill, spínat, 
lauksósa.

PARTÝBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Vatnsdeigsbollur 
fylltar með  
vanillukremi. 

Kókostoppar  
með súkkulaði.

DESERTBAKKI

50 bitar
fyrir 10 manns

Reykt skinka,  
egg, íssalat. 

Tikka masala  
kjúklingur, íssalat.

Kjúklingaskinka,  
smurostur, ofnbakaðir 
tómatar, salatmix.

VEISLUBAKKI

30 bitar
fyrir 5 manns

Súkkulaðikaka  
með mjúku  
súkkulaðikremi.

Gulrótarkaka með 
rjómaostakremi.

Eplakaka með 
kanilkeim.

KÖKUBAKKI

24 bitar
fyrir 10 manns

Mangó, ananas, 
melónur, vínber  
og fleiri góðir  
ávextir allt  
eftir árstíðum  
og framboði.

ÁVAXTABAKKI

40 - 60 bitar
fyrir 5 - 8 manns

Hangikjöt, lauk-  
sósa, salatmix.

Beikon, egg, steiktir 
ferskir sveppir.

Kjúklingur, rautt  
pestó, sýrður rjómi, 
paprika, salatmix.

EÐALBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Hangikjöt,  
eggjasalat.

Roastbeef,  
remúlaði,  
steiktur laukur.

Rækjusalat.

GAMLI GÓÐI

20 bitar
fyrir 5 manns

Kalkúnn, beikon, 
tómatar, sinnepssósa.

Kjúklingur,  
egg, lauksósa.

Silkiskorin skinka, 
íssalat, lauksósa.

LÚXUSBAKKI

20 bitar
fyrir 5 manns

Tikka masala 
kjúklingur  
og íssalat.

Reykt skinka.

Eggja- og íssalat.

PÍTUBAKKI

24 bitar
fyrir 5 manns

*ferskar hugmyndir*
/ Fyrir veislur og fundi /

Pantaðu í 
síma 565 6000 

eða á somi.is

Sóma Veislubakkar

Verslun í Kringlunni

NÓA
TRÍTLAR

VEGAN - 150 G 

249
KR/STK

1660 KR/KG

Fyrir svanga
ferðalanga

Nýlega vakti varaseðla-
bankastjóri athygli á því að 
afborganir óverðtryggðra 

íbúðalána gætu hækkað um allt að 
50 prósent ef stýrivextir hækkuðu. 
Tugþúsundir heimila hafa tekið 
slík lán undanfarin ár. Krónan 
hefur hrunið um 20 prósent á 
undanförnum vikum sem mun 
óhjákvæmilega leiða til hækkunar 
á verðtryggðum lánum. Neytenda-
samtökin bentu á það um daginn að 
íbúðalán með breytilegum vöxtum 
væru ólögleg þar sem bankarnir 
hefðu ekki lagað þau að breyttum 
stýrivöxtum og vaxtaþróun. 

Samkvæmt þessu þurfa heimilin 
í landinu að vera rekin eins og vog-
unarsjóður, þar sem stanslaust er 
verið að meta áhættuna af lántök-
unni og engin leið er að sjá fyrir um 
kollsteypur og breyttar forsendur. 
Heimilin þurfa að hafa yfirsýn 
og þekkingu á fjármálum eins og 
áhættustýringarfyrirtæki. Með 
vísitölulánum erum við að borga 
húsin okkar mörgum sinnum. Hver 
er skýringin á þessum ósköpum? 

Hollenskur vinur minn sagði 
mér frá því í fyrra að hann hefði 
fagnað því með veislu þegar hann 
greiddi síðustu afborgun af hús-
næðisláninu sínu sem hann tók 
fyrir 40 árum, en flestir landa hans 
fara skuldlausir inn í eftirlauna-
árin. Fjörutíu ára greiðsluáætlun 
bankans stóðst algjörlega, vextir 
voru stöðugir og síðasta afborg-
unin hljóðaði upp á sömu upphæð 
og hann fékk að vita 40 árum fyrr.

Ísland og Holland eru bæði með 
þjóðarframleiðslu sem byggir á 
um 70 prósenta hlut verslunar og 
þjónustu, hafa svipaða þjóðarfram-
leiðslu á mann og svipað skattkerfi 
og velferðarþjónustu. Eini munur-
inn er að gjaldmiðillinn í Hollandi 
hefur verið nánast stöðugur allan 
þennan tíma.

Myndi stöðugur gjaldmiðill 
hugsanlega gera vogunastjóra 
heimilanna óþarfa? Maður spyr sig.

Vogunarsjóður


