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Innflytj

endur

& betur lionir
af Islendingum

Umburoarlyndi Islendinga gagnvart innflytjend-
um eykst nokkud, samkvaemt nyrri heimskonnun.
Petta er a skjon vid veraldarprounina en umburo-
arlyndi gagnvart innflytjendum fer minnkandi.

SAMFELAG Umburdarlyndi Islend-
inga gagnvart innflytjendum hefur
aukist 4 undanfé6rnum premur
arum, samkvaemt nyrri heims-
kénnun Gallup. Islendingar falla
p6 af toppnum fra pvi ad sidasta
koénnun var gero ario 2016, og eru
nua nestumburdarlyndasta bjoo
heimsins. Kanadamenn verma nt
toppstid og medal efstu pj6da eru
Bandarikin, Svipjod, Irland, Astra-
lia og Burkina Fas6.

Alls svérudu 140 pasund manns
i 145 16ndum spurningum Gallup.
Hér 4 Islandi var kénnunin gero
i oktober og noévember sidast-
lionum, med simaviotélum vid
500 einstaklinga. Medal annars var
spurt hvort f61k veeri fylgjandi pvi
aod utlendingar flyttu til landsins,
flyttu i naesta his eda giftust inn i
fjolskylduna. Ut fra spurningunum
erreiknadur akvedinn studull sem i
tilfelli fslands hekkar tr 8,26 1 8,41.

Norour-Makedoniumenn eru
4 botninum asamt Ungverjum,
Serbum, Tailendingum, Tyrkjum
og fleirum. I Nordur-Makedoniu
er studullinn adeins 1,49. Vio-
horfi¢ batnaoi mest milli kannana
i Moldé6vu en versnadi mest i Peru,
sem skyrist af pvi ad landio hefur
tekid vio moérgum fléttaménnum
fra Venestiela a0 undanférnu. Alls
hefur vidhorftil innflytjenda versn-
ad, og heimsstudullinn leekkao ar
5,34 niduri5,21.

begar svorin eru greind kemur i
lj6s aod folk i péttbyli, hamenntad
folk og yngra hefur jakvaeodara vio-
horf gagnvart innflytjendum en
félk i dreifbyli, med minni menntun
og eldra. St greining kemur Rakel
Osk Reynisdottur, fjolmenningar-
fulltraa Haskola Islands, ekki &
ovart. ,bad er almennt séd pbannig

gg Vio kjosum ekKi
pessa flokka af pvi
a0 vio traum ekKi a pessi
sjonarmio.
Rakel Osk Reynis-
dottir, fjolmenn-
ingarfulltrai
Haskola islands

ad pao folk sem ferdast meira og
dvelst erlendis verdur vidsynna,“
segir hun.

Rakel er sjalf tiltolulega nyflutt
erlendis fra og htin segist finna fyrir
jakvaeodara viohorfi i gard utlend-
inga hér 4 landi. Petta sjaist meoal
annars i hennar eigin stérfum. ,Eg
hefverid a0 leita ad sjalfbodalidum
til ad taka patt i verkefni til ad
vinna meo innflytjendum og pad
kom mér a 6vart hversu gridarlega
margar umso6knir barust. Folk er
mjog ahugasamt,” segir hin.

Olikt mérgum 66rum Evropu-
16ndum hafa ekKi risio upp stoérir
hagri popiliskir flokkar 4 Islandi,
sem berjast gegn innflytjendum
med beinum hetti. Fylgi peirra
tveggja islensku flokka sem byggja
autlendingaandao hefur vart verid
melanlegt i kosningum.

Rakel segir petta endurspegla
vidhorf samfélagsins. ,Vid kjosum
ekki pessa flokka af pvi ad vio
traum ekki 4 pessi sjonarmio,” segir
hun. - khg

Segir orkuverogio of hatt

VIPSKIPTI Bjarni Bjarnason, for-
stjori Orkuveitu Reykjavikur, segir
ad endurnyjaodir raforkusamningar
vi0 dkvedna stornotendur raforku a
Islandi hafi haft peer afleidingar ad
raforkuverd sé ni 6samkeppnishzeft.
bessir somu stérnotendur séu nt
vi0 sarsaukamork. Tilefni ummeela

- Hagkveem matarkaup
- Heitar og ilmandi

- Ljuffengar og nzeringarrikar

- An allra rotvarnarefna

Bjarna eru peer fyriraetlanir Lands-
nets ad fjarfesta fyrir um 90 millj-
arda kréna i flutningsneti raforku &
nastu tiu arum. Slikar fjarfestingar
muni 6umflyjanlega studla ad haerra
raforkuverdi a Islandi, en stor-
notendur 4 Islandi poli ekKki slikar
hakkanir. - thg / sja sidu 10

Pingvellir skortudu sinu fegursta pegar ljosmyndari Fréttabladsins atti leid um. Par voru meira ad segja fjorir
feroamenn og brostu peir yfir tomlegum pjodgaroi. I dag er spad aframhaldandi nordanatt en yfirleitt 1étt-
skyjudu a Sudur- og Vesturlandi. Pad 4 p6 ad legja meod kvoldinu samkvaemt vedurfraedingi. FRETTABLADID/VALLI
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Nordan 10-15i dagen heldur
hvassara sudaustantil. El nordan-
lands, en yfirleitt [éttskyjad a
Sudur- og Vesturlandi. Legir vida
ikvold, og léttir til og frystirum
landid nordvestanvert. Hiti -2 til 5
stig, hlyjast sydst. SIAsibU 26

Erla Bolladéttir asamt I6gmanni
sinum Ragnari Adalsteinssyni i
Héradsdomi. FRETTABLADID/VALLI

Mikilvagt ad
Gisli beri vitni

DOMSMAL Enn var tekist a um fyrir-
hugadar vitnaleioslur i mali Erlu
Bolladottur gegn islenska rikinu,
i fyrirtéku i Héradsdomi Reykja-
vikur i geer. I malinu gerir Erla krofu
um ao urskurour endurupptéku-
nefndar, um synjun a beidoni hennar
um endurupptéku 4 hennar peetti i
Guomundar- og Geirfinnsmalum,
veroi felldur ar gildi.

Settur rikislégmaour 1ysti efa-
semdum um aod porf veeri a ad
réttarsalfredingarnir Gisli Guo-
jonsson og Jon Friodrik Sigurdsson
beri vitni i malinu. Um égildingar-
mal veri ad reda og vafamal hvort
sonnunarfaersla um atvik ztti yfir
ho6fuo ao fara fram.

Erla Bolladéttir tok sjalf til mals
um naudsyn pess ad réttarsalfraed-
ingarnir beri vitni.

yJatningarnar sem ég gafi pessu
mali voru fengnar a mjog 6eolilegan
hatt,“ sagoi Erla. Réttarsalfreding-
arnir hefou framkvaemt visindalega
rannsokn & jaitningunum og peir
hefdu gert grein fyrir nidurstéoum
sinum i Héradsd6mi Reykjavikur
[arid 2016]. Endurupptékunefnd
hefdi hins vegar ekki vikio einu
oroi ad skyrslum peirra i nidur-
stoou sinni.

Doémari 6skadi eftir pviad vitna-
listar veroi lagoir fram i naesta
pinghaldi sem fer fram um midjan
oktober og pa veroi drskuréad um
b4, komi métmeeli fram. - aa, - fbl
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Malbikao undir hvitum toppum

Pbao var stemning a Vesturlandsvegi i geer begar malbikunarframkvaemdir stédu yfir og ljosmyndari Fréttablaosins rilladi par fram hja. b6 flestir
tengi malbikun vio sj60heita sumardaga er lika haegt a0 kleda starfsmenn upp og skella malbikinu ofan a kaldan jardveginn. Framkvamdirnar
hafa tekio toluverdan tima, mérgum til ama, en b6 er passad upp a ad 6rygginu sé ekkiféornad og pvi er verid ad vanda sig. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

Slysid vard um ellefu i germorgun.

Banaslys varo
a Hellissandi

sLYS Madur lést i vinnuslysi a Hellis-
sandi a Snafellsnesi a ellefta tim-
anum i germorgun.

byrla Landhelgisgaeslunnar var
kollud & vettvang en madurinn var
ekKki fluttur med pyrlunni, ad ségn
Asgeirs Erlendssonar, upplysinga-
fulltria Landhelgisgaeslunnar. Log-
reglan 4 Vesturlandi rannsakar nu
tildrog slyssins og veitir ekki frek-
ari upplysingar um slysio ad svo
stoddu. - kdi
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Pusund spil pegar seld

Stefan Sigurjonsson stendur ad endurgero Utvegsspilsins og hann er na pegar

farinn a0 vinna vio endurgero annarrar p

SAMFELAG ,Eg hefalltafverid mikill
spilamaodur og man vel eftir mér ad
spila Utvegsspilid a sinum tima,
alveg heilmikio. Eg for i alvérunni
at i petta til pess ad geta fengid ad
spila bao sjalfur aftur,” segir Stefan
Sigurjonsson og hler.

Upprunalega spilid hefur gengio
kaupum og s6lum manna a milli &
samfélagsmidlum fyrir svimandi
haar upphadir.

,Egnadi ekki ad kaupa pad notad
bvi pad endadi oft i uppbodum
a yfir 100.000 krénur. Pannig ég
akvao a0 lata slag standa og gera
betta bara sjalfur,” segir hann.
Honum pykir p6 merkilegt ao
enginn hafi hellt sér ut i pad fyrr, i
lj6si vinsaelda spilsins. bPetta hafi b6
verio gifurlega mikil vinna.

,Eg hafdi samband vié Hauk
Halldérsson myndlistarmann sem
gerdi spilid upphaflega og hann var
heldur betur tili petta.

Grafikin var unnin ut fra prent-
ada efninu fra 1977 sem Haukur
gerdi, en Stefan segir samstarfio
hafa verid einstaklega skemmtilegt.

,Vio0 vildum ekkert vera ao hrofla
vid hans hénnun of mikio, enda
listaverk at af fyrir sig,“ segir Stefan.

Mikil vinna foér i ad endurnyja
allan skipaflotann, vinnslustédvar
oghus.

,Spilid endurspeglar islenska
skipaflotann eins og hann er i dag.
Sidan feroadist ég & milli sjavar-
plassairannséknarleidangri,“ segir
Stefan.

bad hefur farid bl6o, sviti og tar
i ad fera [slendingum 4 ny betta
sivinszela spil.

,Ja bokstaflega. Vio erum bunir
ad handsmioa um fjoéra kilémetra
a0 skipum og hdsum, svona ef
vido myndum rada peim saman.
Guomundur Sighvatsson hja Tré-
smidjunni Slipp t6k pad ad sér
med bros 4 vor, enda svo einlegur
addaandi spilsins. Sidan téku snill-
ingarnir i Fangaverk 4 H6lmsheioi
vido og maludu og pédkkudu svo

erlu ur islenskri borospilasogu.

Stefan, fyrir midju, afhenti forstjora Landhelgisgaeslunnar, Georgi Kr.
Larussyni og Kristjani bor Juliussyni sjavarutvegsradherra fyrstu eintok af
nyrri atgafu af Utvegsspilinu 8 midvikudaginn. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

spilinu. Stundum sa madur nanast
eftir pvi ad hafa ekki fengio 6dyrari
framleidslu ad utan. En ndina pegar
betta er buiid pa getur maour ekki
annad en verid stoltur,” segir Stefan.

Hann segir akve0iod spennufall ad
sleppa spilinu loksins fra sér.

yLika ut af prystingnum, félk
er ordid nokkuo ast ad komast i
eintak. Um leid og vid tilkynntum
petta for allt a hlidina hja mér, sim-
inn stoppadi ekki. Enda erum vio
na pegar btin ao selja ptisund spil

gg Um leid og vio
tilkynntum petta

for allt a hlioina hja mér,
siminn stoppadi ekKki.

Stefan Sigurjonsson

fra pvi vio héfum forséluna pann
17. juni. Pannig ad pu getur rétt
imyndaod pér.”

Hann segist hvergi haettur i spila-
gerdinni og hefur hann strax hafio
gerd nasta spils, sem er lika endur-
gero.

,Ztli a0 pad megi ekki segja ad
bad sé mogulega eitthvad haettulegt
aleioinni,” segir Stefan limskur.

Utvegsspiliod fer i s6lu a spila-
borg.is frd og med morgundeginum.
steingerdur@frettabladid.is
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Kulan afelustad sinum. MYND/LHG

Sprengikula ar
stridinu fannst

ORYGGISMAL Sprengjusérfraedingar
Landhelgisgeslunnar eyddu i fyrra-
dag sprengikdlu ar seinna strioi
sem fannst vid linuveg 4 Sandskeidi.
»Sprengikdlan 14 undir bremur
haspennulinum sem liggja til
hofudborgarsvadisins. Vegna staod-
setningar sprengikdlunnar potti
Oruggast ad feera hana arstao tilad
koma iveg fyrir tjon 4 haspennulin-
unum,” segir i fraségn Landhelgis-
gaeslunnar af verkefninu. ,,Eyding
sprengikulunnar gekk vel.“ - gar

Landspitalinn 6skadi eftir frekari
gjaldskyldu. FRETTABLADID/GVA

Fleiri bilastaoi
veroa gjaldskyld

GJALDSKYLDA Sampykkt hefur
verio a0 bilastadi austan megin
vid Landspitalann i Fossvogi veroi
ger0 gjaldskyld. Er pad i samrami
viod 6sk Landspitalans. Skipulags-
og samgoéngurao borgarinnar ték
malio fyrir i geer og verda stedin a
gjaldskyldu fjogur. Borgarrad parf
ad staofesta gjaldskylduna.

Flokkur f6lksins lét b6ka ad pad
vaeru sérkennileg rok ad tengja
aukid alag vio mikilvaegi pess ad
fjélga gjaldskyldum bilastedum.
Folk veeri ekki ad leita & spitalann
ad gamni sinu.

I greinargero fra Landspitalanum
kom fram a0 4 160 spitalans vid
Fossvog varu nu pegar tvo svaedi
med gjaldskyldum bilastedum,
vestan megin vio spitalann. Aust-
an megin veri had- og kynsjuk-
démadeildin og pvi langur gangur
fra gjaldskyldum stedum inn a
deildina. Gjaldskylda yrai til pess
fallin a0 maeta porfum sjaklinga og
adstandenda peirra um bilastzoi.
-bb
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Raeoa forsendur lifskjarasamninga afram i dag

KJARAMAL Launa- og forsendunefnd
Alpyousambands Islands (ASI) og
Samtaka atvinnulifsins (SA) nadu
ekkinidurstdou a fundi sinum i geer,
um hvort forsendur lifskjarasamn-
ingsins hafi stadist eda séu brostnar.
Samhljémur er um ad forsendur um
aukinn kaupmatt og leegri vexti hafi
staoist, sem og loford stjérnvalda,
fyrir utan lid um verotryggingu og
afnam svokalladra Islandslana, pad
er verotryggora husnadislana til 40
ara.

9 Pao er ekki komin

nein niourstaoa.
Pao er bara tranadarsamtal
igangi.

Drifa Snadal, forseti ASi

»Pad er ekki komin nein niour-
stada. Pao er bara trinadarsamtal
igangi,“ segir Drifa Snadal, forseti
ASI. Halldér Benjamin Porbergsson,
framkvamadastjori SA, segist vona
ad niourstada faist 4 fundinum i dag.

Samkveaemt lifskjarasamningnum
eru fyrirhugadar launahakkanir
um aramoét 24 pusund krénur til
peirra sem starfa a taxtalaunum og
15.750 krénur til beirra sem starfa &
almennum launum. [ adsendri grein
iFréttabladinu i geer sagdi Porsteinn

Viglundsson, fyrrverandi ping-
madur og framkvaemadastjori SA, ad
komi til fyrrnefndra launahakkana
muni pad leida af sér aukio atvinnu-
leysi og verdbdlgu.

Veroi nidurstada nefndarinnar
st ad forsendur samningsins séu
brostnar munu samninganefndir
reyna a0 semja um arlausn. Ef pad
gengur ekki parf sa sem rifta vill
samningnum aod tilkynna pad fyrir
30. september og samningurinn
fellur ar gildi daginn eftir. - bdj

Vilja fa gamla skipulagio fyrir
russneska rétttranaoarkirkju

yRétttranadarkirkjur um allan heim hafa gjarnan sost eftir akvednu utliti og og kirkjustil sem endur-
speglar starfsemi kirkjunnar svo helgihaldio kallist a vio arkitektarinn,” segir i bréfi par sem oskao
er eftir pvi vid borgina ad russneska rétttranadarkirkjan fai ao byggja eftir eldra skipulagi a Myrargotu.

SKIPULAGSMAL Riussneska rétt-
trianadarkirkjan 4 Islandi vill ad
vaentanleg bygging safnadarins
lati skilmalum eldra skipulags, svo
still kirkjunnar geti endurspeglad
helgihaldio.

Til skodunar hja skipulagsyfir-
voéldum i Reykjavik er 6sk um breytt
deiliskipulag fyrir 160 Rassnesku
rétttranadarkirkjunnar & Myrar-
gotu 21- 23. Minnka & umfang og
hao kirkjunnar, l&ekka kirkjuturna
og feekka peim dr fimm i tvo.

,Eg hef verid bedinn af presti
kirkjunnar, séra Timur Zolotuskiy,
ad koma pvi a framfeeri ad eldra
deiliskipulagio sé fyrir okkur eftir-
soknarveroara,” segir Gudmundur
Palsson leeknir ng, i bréfi fyrir hénd
prests rétttranadarsafnadarins.

yRétttranadarkirkjur um allan
heim hafa gjarnan sést eftir
akveonu utliti og og kirkjustil sem
endurspeglar starfsemi kirkjunnar
svo helgihaldio kallist a vid arki-
tektdrinn,” atskyrir Gudmundur.
Husiod sjalft eigi ad endurspegla
heilagleika og hefd sem kirkjan vilji
standa fyrir.

,Pao er oft ekki gerlegt med nyrri
stiltegundum, jafnvel pétt teikn-
ingar og utfeaerslur kunni ad vera
unnar af kostgaefni,“ heldur Guo-
mundur afram. ,Allt helst i hendur
af sérstakri nakvaemni, byggingin
ad innan og utan, helgisidirnir,
hreyfingar f6lks i ryminu og upp-
lifun traarinnar. bvi hneigjumst vio
a0 eldra skipulaginu og bidjum um
ad bao faiaod standa.”

Sidan vitnar Guomundur til
eldra skipulagsins par sem segir ad
kirkjan veroi stersta bygging deili-
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Medlimir ibuarads Vesturbajar segja myndir syna allt of laga byggingu midad vid pad sem verda eigi. MYND/ARKITEO

g Tolvumynd etti ad

syna byggingu sem
er ramlega prisvar sinnum
hzerri en appelsinugula
husio.

Birgir Prostur Johannsson og Bjérn
Karlsson, medlimiribuarads Vestur-
baejar

skipulagsins. ,Hun er sem slik edli-
lega undanpegin h6fudmarkmioi
deiliskipulagsins um adlégun ao
smagerou byggdamynstri stadarins.
Engu ad sidur eru gerdar strangar
krofur um vandad byggingarlag
kirkjunnar og ad 16gd sé raekt vio
nasta umhverfi byggingarinnar,
pbannig ad hiin s6mi sér vel sem for-
ystumannvirki a svaedinu.”

Séra Timur Zolot-
uskiy, prestur
rassnesku rétt-
tranadarkirkj-
unnar a islandi

Séra Timur Zolotuskiy sendi inn
bréfiagust ogbad um a0 afgreidslu
malsins yroi frestad. Ibaasam-
tok Vesturbajar vilji koma med
tillégur og raeda breytingar svo
hénnunin verdi umhverfisvaenni.
»~Vonandi mun pad verda til pess ad
na meiri einingu vardandi vaentan-
lega kirkjubyggingu,“ skrifar séra
Timur.

Tveir af sex meolimum hins
politiskt skipada ibtiarads Vestur-
bajar, formadurinn Birgir brostur
Jéhannsson og Bjérn Karlsson,

[SLENSKT LEIDSOGUKERF
+* BAKKMYNDAVEL MED BiLAST/EDAADSTO
; FJARL/EGDASKYNJARAR AD FRAMAN (o] c] AFTA
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segjast harma ao ad hlutf6ll i télvu-
myndum af kirkjubyggingunni
syni ekki hamark leyfilegs bygg-
ingarmagns heldur legri byggingu.
»T6lvumynd tti ad syna byggingu
sem er ramlega prisvar sinnum
herri en appelsinugula hisid,”
skrifa peir og eiga ba vio neerliggj-
andi hus.

Ibtiasamték Vesturbajar segjast
hins vegar fyrir sitt leyti fagna ad
kirkjubyggingin hafi verid ein-
f6ldud og lekkud og ad hénnunin
lofi g6ou. Hafa samtokin b6 athuga-
semdir vardandi gétur, stiga og bila-
ste0di. Halda @tti kynningarfund
fyrir ibaa. ,Um er a0 raeda stéra
byggingu og nyja starfsemi sem
breytir asynd gétunnar og sjalfsagt
er ad gefa ibaum kost 4 ad spyrja at i
teikningarnar og hénnunina.”
gar@frettabladid.is

NNAR AF BREVTINGARVERKST/ZEB! [SBAND

Jeep
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bjooverjar keyptu allra
mest hérlendis i agust

VIDSKIPTI Kortavelta erlendra
ferdamanna i agistmanudi drost
saman um tep 70 prosent a milli
ara og nam i agust a pessu ari 9,3
milljéroum kroéna. Mest velta var
a kortum pyskra ferdamanna, 1,2
milljardar, bresk kort komu par a
eftir og pvi naest fronsk kort. I jali
a pessu ari nam donsk kortavelta
mestu hér a landi, en drost saman
um 60 présent milli manada og nam
i agast 1,1 milljaroi kréna. bPetta
kemur fram a vef Rannsoknaseturs
verslunarinnar.

begar skoduo eru netkaup ferda-
manna sést gloggt a0 hertar adgerd-
ir vido landameaerin vegna koérona-
veirufaraldursins sem radist var i
14. agust sidastlidinn héfdu ahrif a
netkaup, sem drégust saman um sjo
prosent sé midao vio juli a pessu ari.
Velta i gistibjonustu jokst um 4 pro-
sent i 4glist midad vid manudinn a
undan ognam 2,2 milljéréum, en sé
midad vio agust i fyrra drost velta i
gistipjéonustu saman um taep 75 pré-
sent.

J.s: T T

Heildarvelta innlendra korta nam
tepum 71 milljardi kréna i agust.

») Kortavelta erlendra
feroamanna drost saman
um teep 70 prosent i agust.

Heildarvelta innlendra korta
nam i agust & pessu ari tepum 71
milljaroi kréna og par af nam velta
i verslunum um 40 milljéréum.
Verslun 4 netinu tvoéfaldadist a milli
draognamiar 2,1 milljardi. - bdj

@ ALFABORG

- sidan 1986 -

Skutuvogi 6
104 Reykjavik
Simi: 568 67 55
alfaborg.is

Ad obreyttu taka tillogur radherra um viomidunarstundaskra gildi a nasta skolaari. FRETTABLADID/VILHELM

Telja tillogur raoherra
i andstoou vio 16gin

Skola- og fristundarao Reykjavikur gagnrynir tillogur menntamalaradherra
um breytingar a viomiounarstundaskra. Vagi islensku og nattarufraeoi er
aukio a kostnao valgreina. Samrao hafi skort vio kennara og sveitarfélog.

MENNTAMAL ,Petta er misradin
atfersla og pad sem mér finnst
alvarlegast er ad vid erum med
afar skyr grunnskolalég hvad petta
vardar. Pessi mikli nidurskurour
a vali, sem er beinlinis fellt at i
fyrstu sj6 argdngum grunnskélans
og minnkad um nerri helming a
unglingastiginu, er i beinni and-
stoou vid 16gin sem kveda skyrt a
um ad nemendur eigi a0 hafa val &
6llum stigum grunnskoélans,” segir
Skuli Helgason, formaour skéla-
og fristundarads, um tillégu Lilju
Alfredsdottur, mennta- og menn-
ingarmalaradherra, um breytingar a
vidomiodunarstundaskra grunnskoéla.

Er tilefni breytinganna viovar-
andi slakur arangur islenskra nem-
enda i islensku og nattarufreadi i
PISA-rannsokninni. Veagi islensku
og nattarufraedi er aukio a sama
tima og vaegi valgreina er minnkao,
fer pad vaegi ir um tiu présentum
niodur i tep fjdgur présent i yngstu
bekkjum grunnskola. Stefnt er ad
pvi aod breytingarnar taki gildi fra
og med skoélaarinu 2021 til 2022.

Skola- og fristundarad hefur sent
inn umsoégn vegna tillégunnar, han
beatist vio pa heilmiklu gagnryni
sem tillagan hefur pegar fengio i
samraodsgatt stjérnvalda.

,betta er mikilvaegt i tengslum
vio dherslur menntastefnu um per-

gg Vio i borginni
hofum lagt a pad
mikla aherslu a0 vinna meo

ahugasvio og nyta styrk-
leika nemenda.

SkuliHelgason, formadur skola- og
fristundarads

sonumidad nam vio heafi hvers og
eins, vid i borginni héfum lagt a
pad mikla dherslu ad vinna med
dhugasvio og nyta styrkleika nem-
enda, sem 4 sér einmitt oft stad i
valgreinum par sem beir hafa meiri
ahrifa hvao peir leera,” segir Skali.
Valfég eru mismunandi eftir skél-
um, hafa peir talsvert forraedi yfir
pvihvad eribodi fyrir nemendur.
,Vi0 stydjum viodleitni radherrans
tilao gripa tiladgerda a pessu svioj,
en pad parfao kafa dypra en horfa
a klukkutimana. Pao eru sleem for-
daemi, baodi i Evréopu og ekki sist i
Bandarikjunum, par sem stjérnvéld
hafa einmitt brugoist vio slokum
arangri i PISA-kénnunum meo pvi
ad gera meira afpvi sem ekki virkar.
Peir hafa fjélgad timum i steerdfraedi
an pess ad skooa hvernig timinn er
notadur, hverjar aherslurnar eru,
hvort ndmsefnio sé spennandi. Vio
purfum ad skooda kennsluhztti,

namsefni, inntak kennaranams
og tengingu viod ny hafnividmio i
nattirugreinum. Pa parf ad skoda
sérstaklega hvernig megi gera natt-
darugreinar meira adladandi i kenn-
aranaminu ef vid @&tlum aod na til-
@tludum arangri.”

Vardandi nattarufraedina segir
Skuli ad bad vanti lika tilfinnanlega
kennara sem hafa fagbekkingu og
kennslureynslu i greininni, pad sé
forsenda til ad na arangri 4 pvi svioi.
,Vid gerOum nylega kénnun i borg-
inni og pa kom i ljés ad meirihluti
nattarufredikennara a unglinga-
stiginu hafdi hvorki faghekkingu
né kennslureynslu a pbessu fagsvioi.
Astedan er ad kennaranemar hafa
ekki valio pessar greinar & undan-
féornum arum og bad hefur ekki
verid brugdist vid pvi meod sér-
stokum adgerdum.”

Skali gagnrynir einnig skort a
samradi vio baeoi kennara, skola-
stjérnendur, foreldra, nemendur
og menntayfirvold sveitarfélaga
i pessu mali. ,Svona breytingar
verda a0 byggja a samraoi. Vio
megum ekki grafa undan pvi sem
er gott i kerfinu. Vid erum tilbtin i
gott samstarfvio radherra um betri
atferslur & pessu goda markmioi, ad
styrkja stddu islenskra nemenda i
islensku og nattarugreinum.”
arib@frettabladid.is

Banki matti ekKi veita moour adgang

BANKAR Islandsbanki braut a rétti
vioskiptavinar meo pvi a0 veita
moour hans adgang ad heimabanka
hans, ad mati Pers6nuverndar.
Vioskiptavinurinn kvartaoi til
Personuverndar yfir pvi ,ad Is-
landsbanki hafi veitt 6vidkomandi
pridja adila lesadgang i heima-
banka a0 vérslusafni verobréfa-
eignar hans hja bankanum,” eins og
segir i umfjollun Persénuverndar.
I arskurdi stofnunarinnar kemur
fram a0 vegna mannlegra mistaka
hja bankanum hafi 6vidkomandi
verio veittur slikur lesadgangur.
bad samraemist ekki 16gum um
persénuvernd og vinnslu personu-

upplysinga.

g Olikt Islandsbanka

telur kvartandi pa
staoreynd ad hinn ovio-
komandi sé honum na-
kominn auki a alvarleika
malsins.

Ur umfjéllun Persénuverndar

,Olikt Islandsbanka telur kvart-
andi pa stadreynd ad hinn 6vio-
komandi sé honum nakominn
auka 4 alvarleika malsins. ba telur
kvartandi ad framangreint feli i sér
medal annars brot a réttindum hans
til tranadar og fridhelgi einkalifs,*
segir Personuvernd.

I svérum bankans kom fram ad
ekki hafi verio tilkynnt um éryggis-
brestinn til Persénuverndar par
sem pao veri,,afar 6liklegt ad hann
hefdi i fér med sér aheettu fyrir rétt-
indi og frelsi kvartanda.

»,Um hafi verio ad razoda adila
tengdan kvartanda fjélskyldu-
béndum, sem bankinn hafi talid
ad almennt meetti etla ad draegi ar
hattu a ad frekari brot a tranadi
yrou og ad mooir hans hafi adeins
haft lesadgang a0 pessu tiltekna
vorslusafni verdbréfaeignar kvart-
anda, en ekki ad 66rum gégnum
hans eda heimild til ad framkvaema
adgeroir,” er vitnad til sjonarmida
Islandsbanka. - gar
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DREGUR UR OLDRUNAREINKENNUM VEGNA
 MINNKANDI MAGNS KOLLAGENS [ HUBINNI g

: HUBIN FARLYFTINGU, IJETTLEIKA.OG ENDURHEIMTIR LJOMA

BIOTHERM KYNNING

DAGANA 24. - 30. APRIL

SPENNANDI NYJUNGAR FRA BIOTHERM

LIFE PLANKTON™ Mild Creamy Peel er mild en &hrifarik hidslipun i kremformalu
fyrir andlitid sem hentar 8llum hidgerdum, jafnvel vidkvaemustu hid.

Lykilefnin eru einsték og endurnyjandi Life Plankton™ gé8gerlablanda og Squalane.
Kremid mé nota 3 i viku og er pad borid & hreint andlitid og nuddad létt i

30 sekdndur. A8 pvi loknu er afgangurinn skoladur af med vatni og verdur

hddin strax fersk og jéfn.

LIFE PLANKTON™ ampdlurnar innihalda Life Plankton™ og HyalGronsyrur.
Hd8in endurnyjast og faer samstundis mikinn raka og fyllingu.
Ma nota sem 8 daga medferd eda sem ,boost” i eitt skipti.

[LFE FLANKTON'™; PATENTED RMENTED HYALURGNIC ACID]
0xlin 8

20% AFSLATTUR AF OLLUM BIOTHERM VORUM HAGKAUP

DAGANA 24. - 30. APRIL

Glaesilegur kaupauki fylgir pegar keyptar eru Biotherm vérur gwm

fyrir 8.900 kr eda meira & medan birgdir endast.
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Kjosa um umdeilt atlendingafrumvarp

Svisslendingar hafa verido samkeppnishafir um laun og innflytjendum fjolgad hratt 8 undanférnum aratugum. Nu vill Svissneski
pjoodarflokkurinn klippa a frjalsa for folks milli Sviss og Evropusambandsins, meo frumvarpi sem kosio verour um a sunnudag.

sviss Svisslendingar kjosa 4 sunnu-
dag um mjoég umdeilt frumvarp til
laga um atlendingamal. Gangi pad
i gegn verour samningi um frjalsa
for folks milli Sviss og Evropusam-
bandsins sagt upp og haroari stefna
iatlendingamalum tekin upp.

Frumvarpid kemur fra Svissneska
pjoodarflokknum, sem er sa staersti a
sambandspinginu en tapadi miklu
fylgi i sidustu pingkosningum, arid
2019. Vonast flokkurinn til pess ad
geta nad vopnum sinum a ny meo
aukinni hérku i malum innflytj-
enda.

Long hefd er fyrir pjooaratkvaeoda-
greidslum i Sviss um ymis mal.
Skodanakénnun um petta mal synir
ad minnihluti landsmanna stydur
pao, 35 présent, en 63 prosent eru
andvig. Kosningapatttaka hefur
hins vegar ekki alltaf verio g6d i
landinu og 6vist hvort skodana-
koénnunin verdi nalaegt arslitunum.
Gatu drslitin radist af pvi hversu
duglegir barattuh6par veroa ad na
sinu f61ki a kjorstao.

Innflytjendum hefur fj6lgad mjog
ortiSviss a undanférnum aratugum.
Fra arinu 1990 hefur ibuafjoldinn
aukist um tveer milljonir, par af er
helmingur innflytjendur.  dag bia

Leidtogar stjornmalaflokkanna mattust i sjonvarpssal til ad reeda kosninguna.

8,6 milljonirilandinu og par af tveer
milljénir innflytjenda. Hafa for-
svarsmenn bj60arflokksins haldid
pvi fram ad svissneskt pjéderni sé
i heettu, haldi pessi préun afram.
Flestir innflytjendur koma fra Evr-

6pusambandsléndum, ramlega
300 busund fra byskalandi og [taliu,
ramlega 260 pasund fra Portagal og
135 pasund fra Frakklandi.

Annao algengt populiskt stef
sem fylgjendur frumvarpsins halda

SamfélagsstyrKkir

Landsbankans

Landsbankinn veitir 15 milljénir kréna i samfélagsstyrki
arid 2020. Umsdknarfrestur rennur Gt & morgun,
fostudag, 25. september 2020.

Verkefni sem einkum koma

til greina:

» Verkefni & vegum manntdar-
samtaka og géogerdarfélaga
» Verkefni & svidi menningar

og lista

brepum:

» 500.000 kr.
» 250.000 kr.

» Menntamadl, rannséknir og visindi
» Forvarna- og seskulydsstarf
» Umbhverfismal og natturuvernd

» 1.000.000 kr.

Veittir eru styrkir i bremur

Umsoéknarfrestur vegna samfélagsstyrkja rennur it & morgun,
fostudag, 25. september 2020. Rafraenar umséknir og nanari
upplysingar a lbn.is/samfelagsstyrkur.

Landsbankinn

landsbankinn.is

410 4000

MYND/EPA

fram er ad ungir innflytjendur taki
storf eldri Svisslendinga, prengsli i
borgum verdi meiri og hiisnaedis-
ver0 rjuki upp. ,Nerri helmingur
boétapega eru utlendingar,” segir 4
vefsiou peirra.

) Tver af 8,6 milljonum
ibaa Sviss eru innflytjendur.

Andstedingar frumvarpsins
halda pvi hins vegar fram a0 Sviss
purfi & innflytjendum aod halda,
sérstaklega sérmenntudu folki sem
starfi i heilbrigdis- og lyfjageir-
anum. Sviss hefur verid mjég sam-
keppnishaeft um launakjoér og bess
vegna vilji folk flytjast til landsins,
ekki adeins pegar kemur ad best
launudu stérfunum. Innflytjendur
sinni gjarnan stérfum sem Sviss-
lendingar sjalfir seekist ekki eftir.

Innflytjendur munu sjalfir ekki
geta haft bein ahrifa kosningarnar,
pviad i festum tilfellum mega peir
kjosa. Fylkin, eda kanténurnar, hafa
sjalfsakvordunarrétt um hvort paer
leyfi innflytjendum ad kjoésa eda
bjooa sig fram til embeettis. Ein-
ungis tveer litlar kanténur i noro-
vesturhluta landsins, Jura og Neu-
chatel, leyfa pad, par sem samanlagt
bda um 250 pisund manns.
kristinnhaukur@frettabladid.is
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Myndir af Lukasjenké gloddu faa i Hvita-Ruasslandi. MYND/GETTY
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Lukasjenko kom a ovart

HVITA RUSSLAND Alexander Lakasj-
enko s6r embeettiseiod fyrir luktum
dyrum i Hvita-Ruasslandi i sj6tta
sinn i geer. Engin tilkynning hafoi
borist um ad Lakasjenkoé veri ad
fara sverja embzttiseidinn, en
niodurstéoum forsetakosninganna
hefur verid métmealt harolega i
landinu og forsetinn sakadur um
kosningasvindl. Pj6odverjar sendu
fra sér tilkynningu par sem segir a0
landio viourkenni hann ekki sem
forseta og ad kosningarnar hafi
hvorki verio frjalsar né sanngjarnar.

begar fréttir foru ad berast um
embettiseid Liukasjenkds flykktist

folk ut & gotur landsins ad mot-
maela. Tugir voru handteknir og
beitti 16greglan vatnsbyssum og
taragasi til a0 sundra moétmel-
endum. Oeirdaldgreglan gekk vask-
lega fram og fj6lmoérg myndbénd
a Twitter syna légregluna ganga
harolega fram og skeyta engu hvort
par feeru unglingar, karlmenn eda
konur. Stjérnarandstdéduleidtoginn
Svetlana Tikhanovskaya kallaoi
embettiseidinn farsa i myndbandi
sem hun sendi fra sér.

Vladimir Putin Ruasslandsforseti
hefur lofad efnahagsstudningi vio
vin sinn Likasjenké. -bb

Akaerour fyrir ad skjota
Taylor en ekki drepa

KENTUCKY Mé6tmalendum og 16g-
reglu laust saman i geerkvoldi eftir
aod logreglupjonninn Brett Hank-
ison, var akarodur fyrir ad skjota
Breonna Taylor en ekKi fyrir dauda
hennar. Taylor var 26 ara og skotin
margsinnis & heimili sinu. Andlat
hennar kynti undir 4&s6kunum um
l16gregluofbeldi. Adur hofou log-
geesluyfirvold fallist 4 a0 greida fjol-
skyldu hennar 12 milljénir Banda-
rikjadala i beetur, jafngildi um 1,6
milljarda islenskra kréna. Utgéngu-
bann hefur verio sett 4 i Louisville

»Y» Pad tok sex manudi ad
rannsaka dauda Breonna
Taylor en Hankison skaut
tiu sinnum inn um glugga a
heimili hennar.

en borgaryfirvold 6ttast ad éeirdir
muni brjétast at i borginni i kjél-
far fregnanna. Efnt hefur verio til
moétmala par vegna dauda Taylor
d hverjum degi i yfir 100 daga.-bb
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MARKADURINN

Forstjori OR segir ad stada almarkada pydi ad orkuverd a islandi sé ordid 6samkeppnishaft. FRETTABLADID/STEFAN

Telur orkuveroio til
storioju oroio of hatt

Endurnyjadir samningar vio akveona stornotendur raforku a Islandi hafa gert
pad a0 verkum ad raforkuvero til storidju a Islandi er i einhverjum tilfellum
oroio 6samkeppnisheft. 90 milljarda fjarfesting Landsnets s6go glorulaus.

aforkusamningar vio

stornotendur 4 Islandi

sem hafa verio endur-

nyjaoir & sidustu arum

hafa gert pad ad verk-

um ad raforkuvero er
ekki lengur samkeppnishaft vio
verd erlendis. Afpeim s6kum er ein-
synt ad fleiri stérnotendur 4 Islandi
lendi i rekstrarvanda a nastunni.
betta er me0al pess sem kemur fram
iumsogn Bjarna Bjarnasonar, for-
stjora Orkuveitu Reykjavikur, um
kerfisaztlun Landsnets fyrir arin
2020-2029 sem Fréttabladio hefur
undir héndum.

I umségninni segir ad baoi
Kkisilverin 4 Islandi, vio Helguvik a
Sudurnesjum og & Bakka vio Skjalf-
anda, hafinylega stoovad starfsemi.
Par a0 auki hafi alver Rio Tinto vid
Straumsvik dregid mjog ur fram-
leidslu og ad gagnaverin a Islandi
hafi dregio ur rafmagnskaupum
sinum um pridjung.

Ad pessu samanlégdu nemur
samdrattur i raforkukaupum &
Islandi um 1,5 teravattstundum &
ari,edaum 7,5 présentum af arlegri
vinnslugetu raforku  fslandi. Bjarni
betir pvi jafnframt vid i umségn
sinni ad ,ekki sé oliklegt a0 alveri
Rio Tinto verdi lokao a nestunni*,
en bad myndi pyda ad um 22 pré-
sentafpvirafmagni sem haegt erad
vinna 4 landinu midad vio nuver-
andi uppsett afl verdi hreinlega
oseld.

[ umségn Bjarna segir jafnframt
ad ,taumlaus uppbygging alion-
aodar i Kina“ valdi pvi ad alpj60-
legur almarkadur sé afar erfidur um
pbessar mundir og ad ekkert bendi til
bess a0 landio fariad risaibrad. For-
stjérinn nefnir einnig ad alionadur
4 Vesturldondum gzeti hreinlega lagst
af ef stada almarkaoa lagist ekki &
nastu arum, og eigi bad hugsanlega
einnig vid um alver Alcoa 4 Reydar-
firdi og Nordural vid Grundartanga.

gg Ef 6llum einka-
bilum landsins yroi

ekio a rafmagni 4 morgun
pa myndi pao kalla 4 um
pao bil 3,5 prosent af pvi
rafmagni sem vio fram-
leioum i dag. Na pegar eru
7,5 prosent af rafmagni i
landinu a lausu og pvi engin
porf a ad virkja til ad knyja
rafbila.

Bjarni Bjarnason, forstjori OR

Tilefni umsagnar Bjarna er fyrir-
@tlan Landsnets um ao fjarfesta
fyrir um 90 milljarda kréna i flutn-
ingskerfi raforku 4 Islandi 4 naestu
tiu &rum. Bjarni segir i samtali vio
Fréttablaoio ad petta myndi pbyda
ad efnahagsreikningur Landsnets
myndi um pad bil tvofaldast. Flutn-
ingskostnadur sem Landsnet rukk-
ar vidskiptavini sina um akvaroast
adallega af eignastofni fyrirtaekisins
og bar afleidandi myndi flutnings-
kostnadur vidskiptavina 6um-
flyjanlega haekka.

»Sumir stérnotendur rafmagns a
Islandi eru pegar viod sarsaukamérk
begar kemur a0 raforkukostnadi og
bao er einsynt ad haekkandi flutn-
ingskostnadur myndi pyda minni
kaup araforku. ba parfLandsnetad
hakka verdskrana sem myndi enn
frekar draga ur eftirspurn. Parna
geeti myndast spirall sem ekki end-
adi vel,“ segir hann og baetir vid ad
fjarfestingaazetlun Landsnets bygg-
ist & forsendum um voxt sem ekKki
byggi a veruleikanum eins og hann
blasir ntivio. Allverulegar likur séu

a pviao offrambo0 rafmagns verdi
aIslandi til skamms eda langs tima:
,bad pyodir mikid tekjutap fyrir
bjooina pvi paod getur tekid morg
ar a0 koma pessu rafmagni i vinnu
aftur.”

A0 mati Bjarna @ttu fjarfestingar
Landsnets ad midast vid ad bata
afhendingaroéryggi til almenn-
ings. Med bvi veeri komio i veg fyrir
adsteodur eins og myndudust &
Nordurlandi i vetur, par sem mikid
6veour slo ut rafmagn 4 medal ann-
ars storum sveodum i Eyjafiroi.

Kerfisaztlun Landsnets byggist
meodal annars & spa Orkustofn-
unar um préun raforkunotkunar a
Islandi til naestu aratuga. I nyjustu
skyrslu orkusparnefndar stofn-
unarinnar mun aukin eftirspurn
raforku kalla a nyjar virkjanir til
arsins 2050, en arleg aukning eftir-
spurnar raforku er talin munu verda
um 1 présent fram til arsins 2050. I
kerfisazetlun Landsnets eru dregnar
upp nokkrar svidsmyndir par sem
notkun a raforku a Islandi er talin
munu aukast um a bilinu 0,7 til 2,2
prosent a ari.

Forsendur Landsnets um 2,2 pré-
senta aukningu & ari midast vio ad
orkuskipti muni ganga hratt fyrir
sig, medal annars meo orri fjélgun
rafbila. Bjarni bendir & a0 rafbilar
kalli ekki a stortaekar fjarfestingar,
hvorki i dreifikerfi né virkjunum.
,Ef 61lum einkabilum landsins yroi
ekio a rafmagni d morgun pa myndi
pad kalla d um bao bil 3,5 présent af
pvirafmagni sem vio framleidoum i
dag. Na begar eru 7,5 présent af raf-
magni ilandinu a lausu og pviengin
porfa ad virkja til a0 knyja rafbila.
bar a0 auki eru rafbilar i langflest-
um tilfellum hladnir & nottunni,
sem dregur ar alagi a flutningskerfi
Landsnets, og pvi parf ekki ad fjar-
festa i flutningskerfinu til ad anna
eftirspurn vegna rafbila.”
thg@frettabladid.is
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Nuna faerdu vinsala
kartoflubraudio
fra Myllunni einnig

Vinseaeldir nyja kartéflubraudsins fyrir
hamborgarana kalla einnig & nytt
kartoflubraud fyrir pylsurnar. :
Stjornukokkurinn sagdi pad tofra ad baka pétt
og mjukt braud af nakvaemni. Smakkadu nytt
pylsubraud fra Myllunni.

Staerra, péttara og mykra pylsubraud

Préfadu i dag nytt, steerra, péttara og mykra
pylsukartéflubraud fra Myllunni - vonandi

eina rétta braudid fyrir pig og pylsuna. Nyja kartoflu-
R kédan braudid fra
um | darmah?f Myllunni er
ttle ann einnig komid
’ktma i braudinu fyrir pylsurnar. Smakkadu

pylsukartéflubraudid i bldu
umbidunum i dag.
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Attunda
undrio

Tomas air firdir hér a landi geta statao afjafn
Gudbjartsson morgum tignarlegum fjallstindum og
hjartaskurd- Berufjordur, sem jafnframt er meo fall-
leknir og egrifjéroum a Austurlandi. Einn peirra
natturuunnandi stelur athyglinni, en pad er Builands-

og Olafur Mar tindur vid sunnanverdan fjéroinn. Hann
Bjornsson ris 1.069 m beint upp af Svarthamarsvik og hefur
augnlaeknir og isaldarjokullinn nao ao slipa til nanast fullkominn
ljosmyndari piramida ar hraunlégum, sem adeins halla nokkrar

graour. Parna minnir Balandstindur 6neitanlega

a haesta og elsta Giza-piramidann i Egyptalandi,
sem kenndur er vio Keops og er 147 m har og 230 m
abreidd. Vestan Bualandstinds eru sidan tveir aorir
tindar, Sauddalstindur og Dys, sem gaetu allt eins

Bulandstindur
minnir a pira-
midanai Giza
og gati haeglega
verid attunda
undur veraldar.
MYND/TG

verio piramidabradur hans a Giza, sem kenndir eru - I gk
vid Kefrens og Mykerionos. Piramidaprenningin a Bulandstindur er med tignarlegri fjollum og nanast larétt hraunlégin innihalda geislasteina. mynD/OMB
Giza er eitt af sj6 undrum veraldar og telst til mestu
bygginga heimsins. Peir eru teplega 5.000 ara gamlir
sem gerir pa ad ungabérnum i samanburoi vio
hraunlégin i Bulandstindi sem talin eruikringum
10 milljén dra gémul. I peim er vida ad finna geisla-
steina (zeolita), sem eru steindir sem hafa oroio til i
holum i berginu og sjast best i gomlum namum vid
Teigarhorn, steinsnar fra Balandstindi.

bao er frabeer skemmtun ad ganga 4 Bulandstind
en nokkuo krefjandi. Tilvalio er ad hefja gonguna
iSvarthamarsvik, skammt fra Djapavogi, og er
Bualandsa fylgt inn Balandsdal par til komio er
a0 sudurhlidoum fjallsins. Margir kjosa p6 ad aka
jeppaveg inn eftir dalnum, sem styttir gdbnguna um
rama 2 km. Komist er yfir Balandsa & stiflubra og
sidan er haldio upp grasi gronar hlidar tindsins.
Leidin er stikuo og liggur medfram skaroi vestan
megin hatindsins. Stoll6ttar brekkurnar eru ska-
skornar uns komio er upp i klettaskard par sem
skyndilega sést ofan i Berufjoro og storkostlegt
tindasafnio nordan hans. Sidasti hluti leidarinnar
liggur i gegnum klettabelti uns komio er upp ad
nokkurra metra klettavegg efst. bar er gestabok, en
fyrir pa sem ekki eru lofthreeddir ma prila upp vegg-
inn og horfa beint nidur 1.000 metra pverhnipi ofan

i Berufjord. Utsynid af bessu attunda undri

veraldar er frabeert og sér yfir stéran hluta
. Austurlands oginn 4 halendi bess.

A leidinni upp
Bulandstind
opnast voldugt
skard, par sem
Berufjérdur og
fj6llin nordan
hans blasa vid.
MYND/TG

O
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Nlt] an syndir

Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is
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bao verour
po ekKi af
Degi haft ao
hann er
vfirleitt
velviljaour og
réttsynn.

lestir hafa einhvern tima verio i navist
einstaklings sem hefur unun afao tuda.
bar sem tudarinn telur sig eiga brynt erindi
og tlast til ad adrir taki mark 4 honum
breidir hann ar sér 4 alla kanta medan
yfirpyrmandi preytutilfinning hellist
yfir hlustandann. Hann vill umfram allt foroa sér
en finnur ekki atgénguleid pvi tudarinn hefur laest
klém sinum i hann og letur n6ldrid dynja 8 honum og
®tlast til sampykKkis.

A dégunum birtist i Morgunbladinu flennistor aug-
lysing sem virdist samin af deemigeroum tudara, sem
parna tokst ad koma a prent 61lu pvi sem hann hefur
svo lengi haft unun afad tuda yfir. Borgarstjorann
burt! var yfirskriftin og htin hefur érugglega fallid
i kramio hja askrifendum og lesendum Morgun-
bladsins —pad er a0 segja beim sem eftir eru af aour
stérum hopi. I nitjan atridum voru rekin pad sem
attu ao vera storfelld embeettisafglop borgarstjorans,
Dags B. Eggertssonar, en i nedanmalsgrein var fullyrt
a0 hann veeri versti borgarstjori Reykjavikur fra
upphafi. Nokkru seinna birtist pessi sama auglysing
ividlesnasta blaoi landsins, Fréttabladinu, sennilega
hefur bannig att ad tryggja ad hun feeri ekki fram hja
landsménnum.

Heér er ekKki plass til ad telja upp peer nitjan syndir
borgarstjorans sem flaggad var i auglysingunni, en
hann a medal annars ad bera abyrgo a pviaod borgar-
buaar er fastir i umferdarteppum alla daga, kvolds og
morgna. Voxtur illgresis er einnig skrifadur a hann,
sem og rottugangur i borginni og losun plastagna.

Undir pessa auglysingu skrifar Bolli Kristinsson
kaupmaour. Hér skal ekki latid eins og hann sé einn &
béti. bad er Bolli alls ekki, hann 4 sér einhverja fylgj-
endur.

Borgarstjorinn, Dagur B. Eggertsson, er vissulega
ekki hafinn yfir gagnryni og 4 l6ngum stjéornmala-
ferli hefur hann 6rugglega gert sin mistok. Pad verdur
po ekki af Degi haft ad hann er yfirleitt velviljadur
og réttsynn. betta eru gédir eiginleikar i lifinu sjalfu
en i pélitikinni eru peir ekki mikils metnir. Pélitik
byggir a0 of stérum hluta 4 atdrsnaningum, upp-
hrépunum, illvilja og alls kyns gjammi. Dagur er ekki
pannig stjornmalamadur, 6likt sumum i minnihluta
borgarstjornar sem virdast beinlinis hafa unun afao
opinbera dénaskap sinn sem allra oftast.

Borgarstjorinn svaradi Bolla 4 pann kurteisa hatt
sem hans var von og visa. Hann benti a ad Bolli byr a
Spani. Na getur ibai a Spani vissulega haft skodun a
malefnum Reykjavikurborgar, en pa er betra ad hann
hafi gengid um goétur borgarinnar, ekki bara einu
sinni heldur margoft. ba hefdi hann til deemis séo ad
midberinn hefur breyst til hins betra og ad Lauga-
vegurinn er ekki draugagata eins og haldid er fram i
auglysingunni.

Vissulega hafa COVID og harkalegar adgerdir
stjornvalda lamad midborgina sidustu manuoi. begar
pessileidindapest — sem ekKki verdur skrifud a abyrgo

| borgarstjora - er fra pa hefst edlilegt lif ad nyju og mio-
¢ barinn mun blémstra. bad er til nokkurs ad hlakka.

Sjonmezelingar
eru okkar fag

Timapantanir a opticalstudio.is
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Fra degi til dags

Hubble

Egypska fjolskyldan sem til
st60 ao visa ur landi fyrir

16ngu er enn 6fundin. Kapp-
hlaup er hafid medal grinista
bjodarinnar um hver getur sent
faranlegustu tilkynninguna a
stoddeild I6greglu. Orugglega
eru einhver viourlog vio slikri
hattsemi en enginn 16gfraeo-
ingur hefur porad ad blanda sér

iumraduna til ad segja neitt i Halla
ba veruna. Logreglan parfhins borvaldsdéttir
vegar ekki 4 neinum heimsku- framkvaemda-

legum abendingum ao halda.
Hefur hin nia fengio NASA til ad
beina Hubble-sjonaukanum ao
Islandi og er strax buid er ad tti-
loka ad pau séu a Kolbeinsey.

stjori Krabba-
meinsfélagsins

Ballestin

Fréttablaoio sagoi fra pvi nylega
a0 Seolabankinn hefoi tekio a
leigu hasnzdi a efstu haed vio
Hafnartorg. Fram kom a0 eitt af
bvi sem réo valinu hefoi verio
ad samnyta matti m6étuneytio

i Sedlabankahusinu. Peir sem
ferast a Hafnartorg geetu matt i
hadegismat i Sedlabankahisio
vid Kalkofnsveg hinum megin
vid gotuna. bad er augljost ad sa
sem tok pessa akvoroun hefur

o9

ekkireynta eigin skinni ad Vio purfum
ferdast fotgangandi um Kalk- |
ofnsveginn pegar vindurinn a0 gera enn
blzs hvad mest. Pad er eins gott betur og
a0 maturinn i Sedlé sé godur svo vitum ao
farbankamennirnir fjuki ekKki i gooar
nordanrokinu. bad er ekki gott | .
ao veroa fyrir fljugandi banka- rannsoknir
ménnum. eru forsenda
framfara.

Rannsoknir til framfara

daga alpjéolegum degi krabbameinsrannsékna er
vakin athygli 4 mikilvaegi krabbameinsrannsékna til
framfara.

Krabbameinsfélagio hefur stadio a0 krabbameins-
rannsoknum i hartnaer 70 ar. A0 stundaodar séu krabba-
meinsrannsoknir hér a landi skiptir mali. Bedi vegna
pess ad hér a landi eigum vio afar feera visindamenn
sem leggja sitt af moérkum til a0 na enn betri &rangri
ibarattunni gegn krabbameinum og til ad rannsaka
stoduna hér a landi, til demis adbinao og reynslu folks.
Eftir tilkomu Visindasjods félagsins ario 2015 hefur 30
islenskum rannsoknum verio tthlutad 227 milljonum.
Styrkir Visindasj60sins hafa blasio nyju lifi i krabba-

i meinsrannsoknir a Islandi.

A malpingi i hadeginu i dag, sem streymt verdur &
krabb.is, verda kynntar fyrstu nidurstdour ar Attavit-
anum, yfirstandandi rannsékn Krabbameinsfélagsins.
Yfir 1.100 manns hafa pegar tekio patt i rannsékninni
ogsvarad itarlegum spurningum um reynslu af
greiningu og meodferd. Meo nidurstdédunum fast mikil-
vagar upplysingar sem félagid mun nyta til ad vinna
ad malefnum sjaklinga. Einnig verda 4 malpinginu
kynntar prjar af peim prjatiu rannséknum sem hlotio

i hafa styrki ar Visindasjooi Krabbameinsfélagsins.

Stor skrefhafa verio stigin vardandi geedamat &
greiningum og meoferd krabbameina me0 samstarfi
Krabbameinsfélagsins, Landspitala og Sjukrahtss-
ins & Akureyri sem verour kynnt & malpinginu. Med
stadladri skraningu feest yfirsyn yfir arangur og gaedi
sem verOur haegt ad bera saman vio énnur 16nd. Slikt
nytista margan hatt i pagu sjuklinga.

Krabbameinsrannséknir eru undirstada pess gooa
arangurs sem naodst hefur vardandi krabbamein. Hér a
landi hafa lifslikur kvenna tvéfaldast a sidustu 50 a&rum
og danartioni kvenna af vdldum krabbameina hefur

i leekkad um 35%. Pad er hins vegar ekki naerri nog pvi
i hér greinist einn af hverjum premur landsménnum meod

krabbamein 4 lifsleidinni. Vio purfum ad gera enn betur
ogvitum ad gédar rannsoknir eru forsenda framfara.

Agodi af s6lu Bleiku slaufunnar 2020 mun renna til
krabbameinsrannsokna.
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Haesta vero og laegstu laun

herrilauna. Onnur er st ad feekka
framleidendum. Hin er st1ad fram-
leida meira og steekka markadinn.

Kjarninnirikjandi datlunar-
buskap hefur verio stédug feekkun
banda, 4n arangurs i samkeppnis-
hefni og launum. Me0 nyju
stefnunni verdur faekkun baenda
ar sogunni pvi ein af forsendum
hennar er byggoafesta.

Porsteinn
Palsson

keppnishafni. Stefnan 4 ad vera
tilbtin i mars. Ekkert kemur hins
vegar fram i tilkynningu radherra
a hvada efnahagslegu forsendum
eigi ad na pessum nyju heims-
metum

Krafan um samkeppnishafni
byoir po6 ventanlega ad i mars eigi
ad liggja fyrir hvernig Evrépu-
titlinum i haesta kjotverodi verdur

skilad. Hins vegar er ekki ord um
ao skila eigi bikarnum fyrir legstu
launiEvrépu.

Tvaer pekktar leidir

eda nytt Ilogmal

Ilandbinadi eins og annarri
atvinnustarfsemi eru pekktar tver
leioir til ad hagraeda og na fram
meiri framleioni, sem er forsenda

g ekki ma gleyma pvi, ad
fiskveidarnar verOa ekki

Eftir venjulegum l6gmalum parf
pé ao brjéta nyju forystulandi i
landbunadi heimsbyggoarinnar
leid inn 4 nyja markadi til pess ad
na markmidinu um samkeppnis-
hefni. Enga visbendingu i pa att er
p6 aod finnaitilkynninguraodherra.

Verkefnisstjornin parf kannski
a0 finna upp nytt hagfraedilogmal

reknar eda ahersla 16go a
peer nema ad pvi leyti, sem hinn
atvinnuvegurinn fer stutt peer.”

betta er tilvitnun i ritid Um
vioreisn Islands eftir P4l Vidalin
ogJon Eiriksson, sem fyrst kom
at 1768. Tilvitnunin segir ekki
adra sOgu en pa ad 4 pessum tima
gatu frjalslyndustu og framfara-
sinnudustu menn landsins ekki
imyndad sér a0 sjavarutvegur
prifist hér an studnings land-
bunadarins.
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Tvofalt Evropumet

og enginn radherra

Nylega var fra pvi greint ad vero

a islensku Kkjoti veeri pad haesta i
allri Evrépu. Jafnframt var hermt
a0 islenskir beendur fengju leegri
laun fyrir kjétframleidslu sina en
bandur a nokkru 6dru byggou boli
iEvrépu.

Island setti parna tvé Evr-
6pumet d einum og sama deg-
inum. Fatitt er ad Islendingar slai
alpj6oleg met an pess ad menn
fagni og radherra berilof a pa sem
lyfta nafnilandsins. I petta sinn
steig b6 enginn radherra a stokk.
Enginn baroi sér a brjost.

Vel hefdi hins vegar fario a pvi
a0 landbtnadarraoherra hefoi gert
pessi einstoku tidindi ad umtals-
efni. Hann a nefnilega sjalfur allan
heidurinn. betta er arangur af
midstyroum aetlunarbiskap, sem
hann ber pélitiska abyrgo a.
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Vandinn er ekki hjartalag
heldur paélitik
Flestir [slendingar hafa sterkar
taugar til landbtinadarins. Senni-
lega nar engin dnnur atvinnugrein
med sama heattiinn ad hjarta-
rétum folks.

Margir eru pess vegna fisir ad
greioa hatt verd, jafnvel hasta verd
iEvropu, fyrir islenskar land-

690 kr. 1.990 «r.

Lee Child akkl
1 490 kr.

buanadarafurdir og ad auki mestu
styrkina i gegnum skattkerfid. En
ad sama skapi nistir pao flestainn
ao beini ao fyrir paer kronur fai
islenskir baendur leegstu laun allra
bandaiEvrépu.

bess vegna eru Evrépumetin
oasettanleg. Paulysa einfaldlega
kerfi, sem hefur brugdist bendum
ogneytendum.

EkKki er astaeda til ad etla annad
en ad hjarta radoherra standi jafn
nerri bendum og hjértu ann-
arralandsmanna. Vandinn er pvi
ekki hjartalagradherra, heldur sa
stjornméalaskodun ad landbiinad-
ur brifist ekkiilandinu nema meo
rikjandi 6breyttum kerfisbuskap.
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490 «r.

Leidandi i heiminum
Landbtinadarstefnan byggist
a opinberum markmidum og
styrkjum i dztlun til tiu ara. A
fundi Bendasamtakanna fyrr
a pessu ari sagdi radherra ao til
greina keemi a0 stytta aetlunar-
buskapstimann nidur i fimm ar til
a0 auka sveigjanleika.

betta er eina kerfisbreytingin,
sem radherra hefur bodad. En
skdmmu eftir a0 Evrépumetin
tvo voru kynnt skipadi radherra
verkefnisstjorn um ny markmio
ikerfinu par sem lita a til pess
a0 Island verdi leidandi i fram-

1.490 k. 990 «r.

leidslu a heilneemum og sam- S ' a8

N, 2.990 kr.

fyrir fyrsta april.
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keppnishafum landbunaodaraf-
uroum.

betta eru ekki smaleg markmio: ARKADPUR R A A DRLA D 0
Ny heimsmet i heilnami og sam-
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Vitundarvakning um
mikilvagi audlinda

Lyour
Arnason
laeknir og kvik-
myndagerdar-
madur

| Olafur
Olafsson

fyrrv.

landlaeknir

Porvaldur
Gylfason

hagfraedi-
professor

eimsbyggdin er ad vakna til

vitundar um audlindir og

@ fleiri gera sér grein fyrir
pj6dhagslegu mikilvaegi peirra. A
Islandi er umradan snérp enda
landio rikt ad audlindum.

I aldanna ras hefur sjavaraud-
lindin reynst okkur drjag en framan
af sigldu atlenskir kiitterar me0 ard-
inn ur landi. Porskastrid voru hao,
pj6din st6d saman og hafoi sigur. I
pvi lj6si eru ummeeli Gudémundar
Karnested, eins pekktasta skipherra
porskastridanna, eftirtektarverd.
Hann kvadst ekki hafa stadio i pess-
ari barattu hefdi hann vitad hvernig
stadan yroi nokkrum arum sidar og
visadi pa til athlutunar kvoéta.

I stjornarskra Islands fra 1944 er
hvergi minnst 4 audlindir. Margar
tilraunir rikisvaldsins til ad rada
bot a pvi hafa farid at um puafur
med einni undantekningu. Eftir
hrunio 2008 var akveoio a0 fera
endurskodun stjérnarskrarinnar at
fyrir veggi alpingis. F61kio i landinu

gekk i verkio med pjédfundi sem
feeroi pjookjornu stjérnlagaradi sin
helstu ahersluatrioi. R40i0 vann ar
nidurstdou pj6ofundar nyja stjérn-
arskra sem alpingi bar undir pj60-
aratkvaedi 2012 og 16gou 2/3 hlutar
kjo6senda blessun sina yfir hana.

Audlindadkv®dio byrjar svona:
Audlindir i nattaru Islands, sem
ekki eru i einkaeigu, eru sameigin-
leg og ®varandi eign pjé0arinnar.
betta ordalag var sampykkt af 17
af hverjum 20 sem batt té6ku i pj60-
aratkvaeodagreioslunni 2012.

Eftir yfirferd sérstaks liiig Ted-
ingateymis a vegum Alpingis
var audlindadkvedinu hins
vegar breytt i eftirfarandi:

Audlindir i nattaru Islands, sem
ekki eru hadar einkaeignarrétti,
eru sameiginleg og evarandi eign
pj6odarinnar.

Skyringar logfredingateymis-
ins}y vio ‘gkvwg:{) eru d‘[gaessz leio:

»Meo akvaeodinu er ekki hroflad
vi0 peim eignarréttindum sem
pegar kunna a0 vera fyrir hendi ad
audlindum og peim heimildum eig-
enda sem slikum eignarrétti fylgja.“

Og nokkrum linum nedar:

»Meo akvaeodinu er ekki hroflad
vid peim nytingarleyfum eda
6beinu eignarréttindum sem pegar
eru fyrir hendi.”

bessar breytingar kollvarpa til-
16gu stjérnlagarads og pa um leiod
forskrift pjoofundarins sem gekk
einmitt Gt a ad geta hroflad vio
nadgildandi athlutun aflaheimilda.

Breytingar 16gfredingateymis-
ins faera pannig umraoaréttinn fra
pj60dinni til atvegsmanna. bad er i
hroplegri andst6ou vio bann skyra
vilja sem fram kom & pjédfundinum
2010,1stjérnlagaradi 2011 ogipjoo-
aratkvaeodagreioslunni 2012.

Nesta grein mun fjalla um hvers
vegna alpingi kys ad vanvirda
nidurstéou pjédaratkvaeodagreidsl-
unnar 2012.

[ hvaoa hliorsena veruleika
lifir verkalyosforystan?

Adolf Ingi
Erlingsson
o6kuleidsodgu-
madur

vor pegar heimsfaraldurinn
skall & og atvinnulifid lamadist
ad miklu leyti i einu vetfangi
heyroust raddir pess efnis ad fresta
@tti fyrirhugudum launahekkunum
par til ar reettist. Verkalydsforystan,
6ll sem ein, pvertok fyrir pessar
hugmyndir og sl6 paer umsvifalaust
at af bordinu. Hekkanir sem samid
hafoi verio um i hinum svokallada
Lifskjarasamningi vid allt adrar
adstedur ramu ari fyrr skyldu taka
gildi hvad sem tautadi og raulaoi.
Nu begar lj6st er ad ahrifa farald-
ursins muni geeta mun lengur en von-
astvar til i vor koma & ny fram hug-
myndir um ao fresta fyrirhuguoum
launahakkunum. Og enn pvertaka
forystumenn stéttarfélaganna fyrir
ad bad verdi gert. | umbodi hverra,
spyr ég. Vissulega voru samningarnir
sampykktir med atkvaeodagreioslu
launafolks a sinum tima, en sidan
pa hafa forsendur gerbreyst. Heilu
atvinnugreinarnar hafa nanast
purrkast ut og tugbtsundir misst
vinnuna.
Eg var ekki spurdur ad pvi i vor
hvort ég vildi fresta launahaekk-

unum til ad létta fyrirtaekinu sem
ég vann hja r60urinn. Mér fannst at
ihott ad fa launahaekkun um leid og
fyrirtaekinu blaeddi tt og var nanast
tekjulaust. Naer hefoi verio ad semja
um timabundna launalaekkun til ad
auka likurnar a pvi ad fyrirtekio
héldi lifi og ég héldi vinnunni. Vissu-
lega er sart ad gefa eitthvao eftir sem
barist hefur verid fyrir, en menn
verda ad gera sér grein fyrir pviad ef
mjo6lkurkyrin er svelt til dauda fast
ekki mikil nyt ar henni.

Sem betur eru enn atvinnugreinar
og fyrirtaeki sem blomstra, en sam-
kvaemt almennum melikvarda er
skollin a kreppa sem sér ekKki fyrir
endann a. bao eru til fyrirtaeki sem
pola alveg ad greida heerri laun, en
stor hluti peirra er ekki i stakk biiinn
til pess. Og ad haekka laun hja pvi
opinbera nd er bara ad pissa i skéinn
sinn vid pessar adstaedur par sem rik-
issj6our er rekinn med bullandi tapi
til ad reyna ad halda uppi atvinnu-
stigi og grynnka meo pvi kreppuna.

Allt & sinn tima og sinn stad. Bedi
ad draga linu i sandinn og a0 teygja
sig yfir pa linu med atrétta sattar-
hénd heildinni til g60a. Nt ridur &
ad allir r6i i sému att. Eg legg til ad
verkalydsleiotogar sem purfa ekkiad
hafa miklar ahyggjur afpviad launa-
greidendur beirra leggi upp laupana
kanni hug félagsf6lks sins til pess
hvort pad vilji frekar fresta fyrirhug-
uoum hakkunum eda standa stift a
peim ogauka par meo likurnar a pvi
a0 pad verdi atvinnulaust.

- FRETTABLAPIP
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Hundrao ara meinsemd

% Gengi dollars i islenskum og dénskum krénum 1914-2020

Bolli Hédinsson
hagfraedingur

¥

ifeyrissjodunum er gert a0 taka

asig tapio af nyjasta gengisfalli

krénunnar med pvi ad pbeim
er fyrirmunad ad kaupa erlendan
gjaldeyri til ad avaxta iogjold sjoo-
félaga en purfa pess i stad a0 kaupa
eignir i islenskum krénum. Fyrir
adeins ari sidan var haegt ad kaupa
einn dollar & 125 krénur sem i dag
kostar 141 krénu. Pessi 12% haekk-
un a verdi erlends gjaldeyris (evra
haekkad um 18%) leidir svo aftur til
haekkunar a verodi innfluttrar voru.
Hér eru bau komin ,breidu békin“ i
samfélaginu, peir sem biggja lifeyri
fra lifeyrissjodum og almenningur
sem parfad borga naudsynjavorur
heerra veroi. Hvort tveggja afleiding-
ar af pvi ad Islendingum er gert a0
bua vio smesta gjaldmiodil i heimi,
6rmynt sem er hvergi annars stadar
gjaldgeng.

Vantru islensku pjédarinnar a
eigin gjaldmioli virodist ekKki eiga
sér nein takmork. Nyjasta demio
er begar Costco auglysti gullstangir
til s6lu, en peer eru algeng leid til ad
geyma verdmaeti, pa seldust peer
upp a augabragdi. Sennilega er
petta ein mest afgerandi yfirlysing
sem hagt er ad gefa um hversu litio
pj6oinni er i raun gefid um islensku
krénuna og treystir henni illa til ad
halda verogildi sinu.

Hvers vegna?

bratt fyrir ad pj60in pekki af eigin
raun hvernig verdlag a Islandi
hakkar endalaust og pratt fyrir
ad verolagshakkanirnar megi ner
undantekningalaust rekja til haekk-
anaainnfluttum vérum, sem verda
stoougt dyrari vegna verOhakkana
a erlendum gjaldeyri, ba eru enn pa
til adilar sem telja ad heppilegast
sé fyrir islenska pj6d ad notast vio
islenska kronu.

Islensk kréna vard til sem sjalf-
staedur gjaldmiodill um 1920. Fram
a0 pvivar gengi hennar pad sama og
dénsku krénunnar. Fra peim tima

(ahrif myntbreytingar tekin ut)
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M Dollar/islensk

Reyndar er petta astand fall-
andi kronu oroio svo inngro-
i0 i pjodarsalina a0 margir
alita pao obreytanlegt.

hafa pessar tveer myntir préast med
gjorolikum hetti. Til demis hefur
gengi danskrar krénu gagnvart
dollar a pessum hundrad arum
haldist innan vid tiu kronur dansk-
ar, 4 medan gengi islenskrar krénu
gagnvart dollar fer yfir tiu pasund
islenskar kronur, ef horft er fram
hja myntbreytingunni a islensku
krénunni 1980.

Islendingar hafa lzert ad lifa meo
hinni st6ougu gengislekkun en
fornirnar hafa verid miklar. Ner
ogerlegt er a0 nefna allar peer rao-
stafanir fyrirtaekja og heimila sem
teknar voru til pess eins ad reyna
af veikum matti ad viohalda raun-
virdi peninga i stad pess a0 verja
fjarmununum til ardbeerra fjarfest-
inga. Pannig var algengt, begar vitad
var a0 gengisfellingar vofou yfir, ad
almenningur keypti heimilistaeki
sem vitad var a0 myndu hakka
i veroi, jafnvel eingdéngu i peim
tilgangi ad selja pau aftur a nyja
verdinu. Einnig ma nefna virdingar-
leysid fyrir gjaldmiolinum sem lysir
sériad ,eydd kréna“ hefur alla tid

1962
1966
1970
1974
1978
1982
1986
1990
1994
1998
2002
2006
2010
2014
2018

Dollar/donsk

verio i meiri metum medal pjodar-
innar en ,geymd kréna“. Pannig eru
Islendingar miklu meiri eydslukler
en gengur og gerist par sem vitad er
a0 geymd krona ryrnar ad verogildi
med hverjum deginum sem lidur a
meoan hun er i vasa pinum.

»Svo gott ad hafa kronuna“
Meoal pess sem haldid er fram
pbegar sagt er ,pad er svo gott ad
hafa krénuna“er ad hin getijafnad
at sveiflur i hagkerfinu. Reynslan
hefur aftur 4 moti kennt okkur ad
hun jafnar ekkert at heldur vio-
heldur hdan bara nidursveiflum og
beetir svo i peer. Nidursveiflurnar
ryra sidan afkomu alls almennings.

Stdoougt fallandi krona er og
verour fyrst og fremst taeki peirra
sem burfa ao flytja fjarmuni fra
almenningi til fyrirtaekja sem hafa
ymist komiod sér sjalf i bobba eda
fyrir tilstudlan vanhefra stjérn-
malamanna eda vegna utanao-
komandi ahrifa sem hagt er ad
glima vid med 60rum hetti en gripa
til gengislekkunar. Gengislekkun
er auovelda leidin Gt ar vandanum
par sem han gerir minnstar kréfur
til radamanna. Reyndar er betta
astand fallandi kronu oroio svo
inngroio i pjodarsalina ad margir
alita pad 6breytanlegt. Hér er um
ad reoa ,er petta nokkud fyrir
okkur“-heilkennid sem byrgir
moénnum syn og ber fyrst og fremst
vott um minnimattarkennd peirra
sem bvi eru haldnir. Heilkennio er
otrulega algengt medal stjornmala-
manna hvort sem peir telja sig vera
til vinstri eda haegri.

COVID-19 getur eflt norrent samstarf

Oddny G.
Harodardottir
N pingmadur
Samfylkingar-
innar
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o6ronakreppan hefur reynt a
polrif norrennar samvinnu
meo lokun landamara sem
valdid hefur 6pagindum, einkum
pvi folki sem byr og starfar a landa-
marasveoum. Samstarfio hefoi
6neitanlega matt vera betra pegar
neyoarastand myndadist rétt eins
og vio svipadar adstedur vidar um
heim.
Pao er audvelt a0 vera vitur eftir
4 og segja hvernig l16ndin hefou att
ad vera samhentari i vidobrégdum
sinum. En pba ma ekki gleyma bvi
ad upp voru komnar alveg nyjar
adstedur sem krofoust skjotra vid-
bragoda an pess ad naudsynleg pekk-
ing og reynsla veri alltaf fyrir hendi.
Sem fulltridar jafnadarmanna i
Norourlandaradi erum vid engu
ad sidur sannferd um ad fram-
tidarhorfur i norreenu samstarfi og
aldaléngum samskiptum pjédanna
eru bjartar svo framarlega sem vio
leerum af reynslunni adur en nyjar
kreppur stedja ad.
Margt bendir til pess ad sa sé

raunin. Vio héfum lart mikio af
COVID-19 kreppunni, ekki sist ad
vid getum hist rafrent. Fundir i
Nordurlandaradi eru haldnir sam-
kvemt aztlun pott i netheimum
sé og samstarfsradherrar landanna
redast vio oft i viku. EkKi sist til ad
leysa vandraedi peirra sem feroast
4 milli landa vegna vinnu og finna
fyrir stjérnsysluhindrunum sem
upp koma i kreppunni. Vid horfum
einnig til framtidar pegar faraldr-
inum lykur, pvi pa hefur radherra-
nefndin moétad stefnu og sam-
eiginlega framkvemdadatlun um
viobrogo vio nyjum kreppum sem
byggist a fenginni reynslu pjodanna.

I Norourlandaraoi starfa saman
Norourléndin fimm auk Alands-
eyja, Fereyja og Graenlands. Saman
vinnum vio ad bvi a0 gott sé ad bua,
lifa og starfa a Norourléndum. Margt
sem okkur pétti sjalfsagt adur en far-
aldurinn braust at, til deemis a0 geta
unnio hvar sem er 4 Norourléndum,
er samstarfi i Norourlandaraodi ad
pakka. Enn sem fyrr er eitt helsta
verkefni okkar ad audvelda folki ad
ferdast og starfa yfir landameeri, st
vinna liggur ekki nidri. Medal mala
a boroi radherranefndarinnar ma
nefna atgafu rafreenna skilrikja sem
gildi alls stadar a Nordurléndum,
gagnkvaema vidurkenningu starfs-
réttinda og samraemingu byggingar-
reglugerdar 4 Norourléndum svo fatt
eitt sé nefnt.

I fyrra sampykktu samstarfsrao-
herrarnir nyja framtidarsyn um ad
Norourléndin verodi sjalfbaerasta og
sampettasta svaedi heims fyrir ario
2030. betta er markvisst langtima
ferli par sem 611 16ndin taka patt og
leggja sitt af mérkum. Vid jafnadar-
menn teljum ekkiad COVID-19 muni
skyggja a pa framtioarsyn. bvert &
motiad vid munum atta okkur betur
a pvi ad norraent samstarf skiptir
sképum fyrir efnahagslegan bata
iléondunum og ad viod getum tekist
a vid nyjar kreppur hvort sem pzer
veroa af voldum heimsfaraldurs eda
loftslagségnar. En pad er mikilvaegt
a0 samstarfio dragileerdém afkrepp-
unni og nyti haustio til ad finna nytt
verklag til a0 taka akvardanir sem
hafa ahrif & hreyfanleika folks yfir
landameerin.

Vio vitum ekki hvenar korona-
kreppunni Iykur. Forsendur f6lks til
ao hittast innan Nordurlanda breyt-
astvikulega. Naverandiadstaeodur eru
polraun fyrir okkur 611. Vid jafnadar-
menn i Nordurlandaradi héldum
afram ad beita okkur fyrir afnami
stjornsysluhindrana, einnig eftir ad
faraldri lykur. Markmio okkar er ad
Norourlondin veroi afram leidandi a
svidi velferoar, loftslagsmala ogjafn-
aoar i peirri efnahagslegd sem fylgir
ikjolfar COVID-19.

Fyrir hénd jafnadarmanna
i Norourlandardoi.
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Timberland var a0 gefa
at nyja utgafu af pekktu
skonum sinum, sem eru
heldur finni en venju-
lega. Nyju skornir eru
afrakstur samstarfsverk-
efnis med tiskuhénnuo-
inum Jimmy Choo. =>4

HVER

Sportio a frettabladid.is
feerir pér allar nyjustu
fréttirnar ur heimi
iprottanna.

FRETTABLADID

Kolbrun Lilja segir tisku geta verid politiska en einnig sé hagt ad nota hana gegn folki ad vissu leyti og mikilvaegt sé ad pekkja muninn. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

Get ekki bedio eftirad
byrja ad nota gleraugu

Myndlistarkonan Kolbrun Lilja Torfadéttir saekir innblastur vida, medal ann-
ars ur sovéskri mynd fra arinu 1969 og fra leikstjoranum Rainer W. Fassbin-
der. Hun segir sina helstu tiskufyrirmynd vera leikkonuna Winonu Ryder. =2
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Hjordis Erna
Porgeirsdottir

”
hjordiserna@frettabladid.is &

Framhald af forsidu =

lagt. ,Eg er myndlistarkona,

atskrifadist fra konunglegu
listaakademiunniiDen Haag
ario 2017 og hefaoallega verid aod
vinna med myndbénd sidan pa.
Undanfariod hef ég verio ao safna
efni, myndbéndum, hlutum, lj6s-
myndum og hugmyndum sem eiga
svo eftir ad radast einhvern veginn
saman.”

I olbrinu er margt til lista

Pélitiska og heilagleiki

Huin er nykomin tr ferdalagi og
ték nyverid akvérdun um ad
hztta ad prjona. ,Eg var ad koma
fra Bolungarvik pbar sem ég var i
tvaer vikur ao taka upp og flandra.
Annars er ég me0 breitt dhugasvio,
sem virkar ekki nema a0 pu getir
einbeitt pér ad einhverju einu i
einu. Eg er nybain ad fullkomna
mig i prjénaskap og hefakvedio
ad hetta a toppnum og er farin ad
einbeita mérad 60ru.”

Hefurdu mikinn dhuga d tisku?

»J&, mér finnst skemmtilegt hvad
tiska er alltafi proun og hvad hin
segir mikio um akvedinn tidar-
anda. Eg held ad hugmyndir um
tisku verdi alltaftil einhvers stadar
annars stadar en hja henni sjalfri.
Tiska getur lika verio pélitisk en
getur svo lika verio notud gegn
folki ad akvednu leyti og ég held
a0 pbad sé mikilvaegt ad bekkja
muninn.”

Kolbrun segir ahugann a tisku
hafa kviknao 4 sinum yngri arum.
,Egheld ad tiskuahuginn hafi
byrjad pegar vio vinkonur minar
byrjudum ad kleda okkur upp
saman og ég fattaoi ad pao veeri
heilog athofn.”

Tofrar i hverjum pradi
Kolbrun segir uppahaldsflikina

»Uppéahaldsflikin er svartur sam-
festingur sem mamma keypti
handa mér i Berlin fyrir kannski
tiu arum sidan. Hann virkar
mjog venjulegur vio fyrstu syn
en er svo allt nema og allir sem
faraihann veroa 4 einhvern hatt
o6motstedilegir. Eg hefaldrei att
leidinlegan dag i pessum sam-
festingi og hann varo a timabili
eign vinkonuhopsins. Vinkona
min atskrifadist i honum og 6nnur
kynntist manninum sinum pegar
han var i honum pannig ad pao eru
svo sannarlega tofrar i hverjum
einasta preaeoi.”

Hvadan feerou innbldstur?

yInnblastur getur komid hvadan
sem er en ef ég tla a0 nefna eitt-
hvao pé vero ég alveg astfangin af
biémyndum. Eg var meo pra-
hyggju fyrir biomyndinni The
Color of Pomegranates, sem er
sovésk mynd fra 1969, ilangan

Kolbrun Lilja segist ekki geta unad sér vid ljot snid sem gjarnan einkenni skynditisku. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

tengdan innblastur fra,” segir Kol-
bran dreymin.

»Svo er ég med leikstjora sem
heitir Rainer W. Fassbinder &
heilanum. Sérstaklega mynd
eftir hann sem heitir The Bitter
Tears of Petra Von Kant, sem er
@0isleg mynd fra 1972 par sem
fatnadurinn leikur risastért hlut-
verk i allri persénusképuninni. Eg
held lika a0 madur taki meira eftir
pvihverju aorir kleedast heldur
en madur gerir sér grein fyrir. Eg
fee mikid af minum innbleestri fra
folkinu i kringum mig.*

Attu pér einhverja tiskufyrir-
mynd?

»J4, Winonu Ryder.“

Attu pér uppdhaldshénnuo?

,Eg er mjog hrifin afbelgiskum
hénnuoi sem heitir Walter Van
Beirendonck. Hann er einhvers
stadar mitt 4 milli pess ad vera
hénnudur og listamadur. Eg er

Rykiel af bviad hin er svo frabeer,
Rei Kawakubo hja Comme Des
Garcons og svo meetti afram telja.“

Ljot og ovidunandi snid
Bladamaour spyr Kolbrtanu hvort
han eydi miklu i fét. ,Ja og nei.
Smekklegt folk getur fundid sér fot
alls stadar og gerir pad. Mér finnst
hins vegar ekKki leidinlegt ad eyda
peningum i fot, pao er eiginlega
eittaf pvi skemmtilegasta sem
ég geri, en pad verda pa ad vera
skemmtileg fot og bess virdi, mér
finnst ég aldrei finna mér neitt i
badum sem selja skynditisku, mér
finnast snidin ljot og efnin 6mur-
leg og vid bao get ég ekki unad,”
segir Kolbrun, alvarleg i bragoi.
»Sidast keypti ég mér hvit galla-
jakkafot, Bonne Suits, fra Amster-
dam. bt getur verio i buxunum
allan daginn og farid svo i jakkann
yfir og bt ert tilbain fyrir leikhdas,

Kolbrun Lilja
segir sinn helsta
veikleika vera
sko. begar

han finnur hid
fullkomna par
verdi hun ast-
fangin og allt
annad hattiad
skipta mali.

, Eg held a0 tisku-
ahuginn hafi
byrjad pegar vio vin-
konur minar byrjudum
ao kleoa okkur upp
saman og ég fattadi ad
pao veri heil6g ath6fn.

Huer er pinn helsti veikleiki
begar kemur ad tisku og utliti?

»Minn helsti veikleiki pegar
kemur a0 tisku eru fallegir skor.
begar ég sé hio fullkomna sképar
er pao eins og ad verda astfanginn
ogalltannad hettir ad skipta mali.
En svo er églika ilmvatnsfikill og
safna alls konar ilmvétnum sem
fara mér vel. bad er mjog gaman
par sem ég a heima i gobngufeeri
vid Madison sem er ein uppéahalds
baodin min i heiminum.”

Notar pii fylgihluti og skart?

,Eg geng med ar og eyrnalokka.
bao allra flottasta sem ég veit er
pegar folk 4 ur til skiptanna. Eg
stefni ad pvi. Get heldur ekki bediod
eftir pvi a0 geta byrjad ad nota
gleraugu.”

Hvar kaupir pti helst fot?

»Meér finnst alltaf gaman ad réta
isecond hand-badum og finn flest
betri fotin min pannig. Finnst
sérstaklega gaman ad réta i Belgiu
og gerdi mikio af pvi pegar ég var
inamiog held a0 mikid af minum
uppahaldsflikum hafi ég fundio
par. Eg prj6na lika og sauma mikiod
amig sjalfog breyti fotum sem ég
er ekki alveg satt vid.”

Hvad er fram undan hjd pér?

yFram undan hja mér i haust er
a0 hella mérilistina. Vinkona min
var ad flytja til Islands og tlar ad
deila med mér vinnurymi og pad
verdur eitthvad spennandi. Er med
fullt af verkefnum og hugmyndum
sem purfa ad komast i framkvemd
oghlakka til a0 fara inn i veturinn

sina baa yfir miklum t6framaetti. tima sem ég fékk alls konar tisku- lika sérstaklega hrifin af Soniu atad borda eda a barinn.” full afinnblastri og orku.”

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf porgeirsdéttir| hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@ | Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Bjorn Viglundsson 550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Glamurutgafa Timberland

Timberland var ad gefa Ut nyja utgafu af pekktu reimaskénum sinum sem eru heldur finni en

venjulega. Nyju stigvélin eru af

Oddur Freyr

ln--
Porsteinsson =
oddurfreyr@frettabladid.ism

imberland-skérnir voru fyrst
I hannadir til ad vera vinnu-

skor fyrir byggingarverka-
menn i Bandarikjunum, en sidan
hafa beir fest sig i sessi sem vinszll,
hardger skobuinaodur og tiskuvara.
Nu hefur framleidandinn fario
isamstarfvid malasiska tisku-
hénnudinn Jimmy Choo og saman
hafa pau skapao glamuratgafu af
skonum.

Nyja atgafan er skreytt glitrandi
kristéllum fra austurriska skart-
gripaframleidandanum Swar-
ovski og glimmeri, pannig a0 peir
skina nu skarar en nokkru sinni.
betta er harla ovenjuleg blanda af
tveimur 6likum stilum, en nyja
atgafan a engu ao siour vafalaust
eftir a0 njota mikilla vinselda hja
tiskuvitum og skofiklum.

Ein atgafan alsett kristéllum

Skornir koma i fjorum litum,
gulbrinir med Swarovski-kristal-
kraga, gulbriinir meo gullglimm-
eri, svartir meo glimmeri og svo
er ein utgafa sem er alveg pakin
Swarovski-krist6llum, en hin er
adeins til i takmorkuodu upplagi.
Auglysingaherferdin fyrir skona
var unnin meo pekktum néfnum.
Hjolabrettakappinn og fyrirsatan
Evan Mock og fegurdarfrum-
kvodullinn Kristen Noel Crawley
sitja fyrir @ myndunum, sem voru
teknar afleikaranum og ljosmynd-
aranum Cole Sprouse i pj60garoi i
Kaliforniu.

Grodursetja tré
fyrir hvert par
Skornir verdaibooi i sérvoldum
Jimmy Choo-verslunum um allan
heim og voru lika i booi i tak-
markadan tima hja Ounass, sem er
laxusvoéruverslun a vefnum.
Timberland hefur lofad ad
grooursetja 50 milljon tré a naestu
fimm arum og sem hluta af pvi
®tlar fyrirtaekid a0 grooursetja
eitt tré fyrir hvert einasta par af
pessum skom sem verdur fram-
leitt.

Pad er toluvert meiri glamur yfir pessari itgafu af skonum. MYNDIR/TIMBERLAND.COM

rakstur samstarfsverkefnis med tiskuhénnudinum Jimmy Choo.

/0
Nyju skornir eru afrakstur samstarfsverkefnis med
malasiska tiskuhénnudinum Jimmy Choo.

Timberland
atlarad
grodursetja eitt
tré fyrir hvert
einasta par af
skonum sem
verdur fram-
leitt.

Hjolabrettakappinn Evan Mock var medal fyrirs®tanna
a myndunum i auglysingaherferdinni.

NYJAR HAUSTVORUR STREYMA INN

LITTU VID A BELLADONNA.IS

loelladonnai

Verslunin Belladonna n

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460  www.belladonna.is

Grimur

ongafélk og annao fregt
I(f()lk ber andlitsgrimur

rétt eins og almenningur.
Kate Middleton, hertogaynja
af Cambridge, fer ekKki var-
hluta af sykingarhaettu og ber
andlitsgrimu tar b6mull meod
blémamynstri. Pannig hefur
griman ordio partur af tisku
hja natima félki. Margir ganga
um me0d venjulega grimu eins
og heilbrigoisstarfsfélk notar
og fastiapotekum. Adrir kaupa
grimur fra pekktum hénnudum
eda sauma peer sjalfir. Svo hafa
skemmtilegar gringrimur litid
dagsins ljos. Pad sem skiptir b6
6llu mali er a0 nota grimuna til
ad hun geri gagn ogad han sé
rétt gero.

Griman parfad sitjarétta and-
litinu, na yfir nef, munn og héku.
Pvoid hendur og sprittid adur en
griman er sett a andlit og eftir
ad han er tekin nidur. Skipta
parfum grimu reglulega og pvo
pzer sem eru gerdar ar bomull i
minnst 60°C. Athugio a0 venju-
legar andlitsgrimur eru einnota.

rir alla

Breska hertogaynjan Kate Middle-
ton gatir ad pvi ad syna samst6du
um séttvarnir og notar grimu.

Hailey Bieber, eiginkona Justin Bie-
ber, gengur um goétur Los Angeles
med svarta andlitsgrimu.
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Maria Fjola Hardardottir er nyr forstjori Hrafnistu sem rekur medal annars endurhafingu a nokkrum st6dum fyrir ibua og adra pa sem bua enn heima og purfa styrkingu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Oflug endurhafing til
aukinna lifsgaeda a Hrafnistu

Endurhaefing fer fram a Hrafnistu, baedi fyriribua og pa sem bda enn heima. Endurhaefingin
hefur pad markmid ad auka lifsgeedi og baeta likamlega og félagslega feerni peirra i daglegu lifi.
Deildirnar eru starfraektar innan Hrafnistu a nokkrum stédum vida a héfudborgarsvaedinu.

tok formlega vio starfi svios Hrafnistu. markvissri ihlutun, radgjof og fyrir einstaklingsmedfero er dagendurhafingu sem eru 6lik
forstjora Hrafnistu um Maria segir a0 endurhafing kennslu. A Hrafnistu er sjukra- og | metin af teymi hjiukrunardeilda urradi en skila gridarlega gooum
sidustu manadamot en hafoi verid | Hrafnistuheimilanna snai ad idjupjalfun fyrir ibaa. ,Han er sem fundar einu sinniiviku. Hver | &arangritisamfélagio. Um 350
starfandi sem slikur i afleysingu pviad vidhalda og baeta likam- i formi héppjalfunar en einnig deild hefur sitt teymi. Vid bjodum
fra pviimars. Adur var hin lega, félagslega og vitsmuna- einstaklingspjalfunar. Allir geta upp a dagdvol, dagpjalfun fyrir Framhald a sidu 2 =

M aria Fjola Hardardottir framkvamadastjori heilbrigdis- lega feerni einstaklinga meod tekiod patti héppjalfun en porf einstaklinga meo heilabilun og
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Framhald af forsidu >

manns nyta sér pau drraeodi a
hverjum degi og er betta med-
feroarform lykilatrioi til ad stydja
vio f6lk sem vill bua lengur heima
en bao er stefna stjornvalda,” segir
Maria Fjola.

Endurhafing alla daga

Maria Fjola bendir 4 ad dkvedin
endurhafing sé i gangi alla daga
4 Hrafnistu par sem starfsfolkio
adstodiibua vio hreyfingu dsamt
pviad vidohalda akveoinni sjalfs-
bjargargetu. ,ba0 er sjikra- og
idjupjalfun a 61lum Hrafnistu-
heimilunum atta. Dagdvél,
dagendurhafing og dagpjalfun
eru sér deildir,” baetir hun vio.
,Peir sem geta nytt sér endur-
hafinguna eru mjog pbakklatir
fyrir hana. Skjélstaedingar okkar
finna mun & sér og starfsf61kio sér
arangurinn. En faernin er fljét ad
breytast um leid og bjalfun fellur
niour af einhverjum orsékum.
Mest er porfa almennri virkni og
styrktarefingum en somuleidis
ymiss konar endurhafingu eftir
veikindi,” segir han.
Mismunandi er hvernig
sott er um endurhafingu a
Hrafnistu. Maria segir a0 haegt
sé a0 kynna sér bjonustuna
inni a heimasidu Hrafnistu.
,Dagdvol er haegt ad sekja

um beint i gegnum heimasidu
Hrafnistu en beidni parffra

leekni eda hjakrunarfredingi
fyrir dagendurhefingu.
Minnisméttakan & Landakoti

sér um flestar tilnefningar i
dagpjalfun fyrir einstaklinga med
heilabilun.”

Viokvaemasti hépurinn
bjonusta i dagdvol, dagpjalfun

og dagendurhafing 4 Hrafnistu
hefur ekki farid varhluta af heims-
faraldri COVID-19.,bvi miour
finnum vio fyrir honum. Starfs-
folk i ofantéldum tirreedum hefur
lagt sig fram vio a0 breyta verklagi
pannig ad hagt sé ad halda uppi
pjonustustigi eins vel og haegt

er en jafnframt draga ur likum a
smiti.

Aldradir eru peir sem vid
héfum mestar ahyggjur af par
sem reynslan hefur synt ad
petta er vidkvaemasti hépurinn
gagnvart COVID-19. bad var hins
vegar mat samradshops innan
Almannavarna a0 halda pessum
drredum opnum par sem pad
var metid alvarlegra ao loka
pjonustunni heldur en ad halda
henni opinni pratt fyrir virusinn.”

A réttum stad

Maria Fjéla er hjukrunarfraeo-
ingur i grunninn og hafdi starfad
sem slikuri 17 ar. ,Eg dkvao arid

’ beir sem geta nytt

sér endurhafingu
eru mjog pakklatir fyrir
hana. Skjolsteodingar
okkar finna fljott mun a
sér og starfsfolkio sér
arangur.

2014 a0 bzeta vid mig master {
verkefnastjérnun (MPM) fra
Haskolanum i Reykjavik sem var
g60 viobot vid hjakrunarfraedina.
Eg hef mestmegnis starfad i 61dr-
unargeiranum i bessi ar. Eg finn
ad framtidin min er i 61drun, par
sem mér finnst petta fjdlbreytt og
skemmtilegt starf og ég vinn med
otralega faglegu og hafileikariku
folki.

Sjémannadagsrao og dottur-
fyrirtaeki pess eru ad vinna fra-
bartstarfog pad eru morg stor
teekiferi fram undan. Hrafnista
rekur i dag steerstu 6ldrunar-
pjonustu landsins og pjonustar
yfir 1.000 manns a hverjum degi.
Hja okkur starfa um 1.500 manns
ogstondum vid frammi fyrir
o6plaegdum akri er vardar bjonustu
vio aldrada. bad er mikill kraftur

og metnadur hja Hrafnistuh6pn-
um og vid @tlum ad sigla Hrafnis-
tuskatunni stolt inn i framtidina
med pad ad markmidi ad pjonusta
eldra f6lk og pa sem purfa &
hjukrunarbpjéonustu ad halda allan
solarhringinn,“ segir hin.

Heimili ad heiman

begar Maria Fj6la er spurd hvort
einhverjar breytingar verdi &
nastunni med nyjum forstjora,
svarar han: ,bao eru alltaf ein-
hverjar breytingar i farvatninu
par sem menning Hrafnistu
styour vio breytingastjérnun.
Hugmyndirnar eru margar,
vandamalio er helst ad vio viljum
byrja a 6lluieinu. Sjémanna-
dagsrad og Hrafnista hafa mikinn
dhuga a pvi ad efla enn meira
pjonustu til eldri borgara sem bua
heima. Stefna stjérnvalda er ju ad
folk bai heima sem lengst.
Effolk parfad farainn a hjakr-
unarheimili er mikilvaegt ad
umbhverfid sé heimilislegt og
hlytt. Hugmyndafraeoi Hrafnistu,
sem byggo er 4 Lev og bo, styour
vid pa hugsun.
Stefna Hrafnistu er ad skapa
heimili ad heiman. Vio h6fum
mikinn metnad til a0 efla
pjéonustuna med pviaod hlusta a
hvao ibuar vilja og telja sig purfa,
hvort sem f6lk seekir pjonustu til
Hrafnistu eda byr a Hrafnistu.”

Hrafnista er i Hraunvangi.

Dagdvol
Hrafnistui
Hafnarfiroi

4

Hrafnistu, Hraunvangi i
AHafnarfiréi, er starfrakt

dagdvél fyrir 67 ara og eldri,
folk sem er busett i Hafnarfirdi og
Garodabe. Hja okkur er fjolbreytt
félagsstarfpar sem hver og einn
@tti ad finna eitthvad vio sitt heefi.
bar ma til demis nefna pilukast,
boccia, dansleikfimi, spilakltibba,
sdngstund og bing dsamt sivin-
s@la harmonikkuballinu sem er
alla fostudaga.

Hja okkur er lika starfraekt
vinnustofa par sem unnio er ad
hannyroum og myndlist. Gestir
dagdvalar hafa adgang a0 tekjasal,
sundlaug og ymsu 60ru - til demis
puttvellinum i hrauninu.

Laufey Sigrun Sigmarsdottir,
deildarstjori dagdvalar

Endur

agendurhefing Hrafnistu i
D Laugarasi er endurhafingar-

deild fyrir eldri borgara.
Aherslan er 16g0d a likamlega
pjalfun og félagslega virkni. Mark-
mio hennar er a0 einstaklingurinn
auki og/eda vidhaldi faerni sinni
til Aframhaldandi sjalfstedrar
busetu. Plass er fyrir 30 gesti a
dag. Hegt er ad vera fra premur
til fimm daga vikunnarialltad
tiu vikur i senn. Senda parfinn
leekna/og eda hjukrunarbréf til
umsoknar. Eftir ad timabili vio-
komandi lykur er reynt ad finna
vioeigandi arradi sem hentar
hverjum og einum til ad viohalda
pvisem hefur aunnist.

Finnbjorg Skaftadattir, deildar-

stjori dagendurhefingar

Mikio pakklaeti

betta segja skjolstaedinga dag-
endurhefingar:

afing Hrafnistu i Lau

—— ey

——

Hrafnistu i Laugarasi pekkja allir enda gamalgroio dvalarheimili aldradra.

Hulda Guorun, 96 ara, segist
vera mjog pakklat fyrir pann tima
sem han hefur fengid i dagendur-
hafingu. Hun lofar sjakrapjalfun-
ina og alla likamlega pjalfun sem
han fékk sér til styrkingar. Félags-

legi patturinn er ekKki siori, hér
hittast gamlir og nyir kunningjar.
,Pao er sannarlega anzegjulegt
ad geta pakkao pvi g6oa folki a
Hrafnistu sem hefur gert1ifid
miklu betra og paegilegra fyrir

, Dagpijalfun felst
medal annars i
samverustundum, par
sem bo0io er upp a
upplestur, séng,
gongutara og ymiss
konar félagsstarf.

mig. Eg var svo 6heppin ad

fara smatt og smatt ad missa
kraftinn i fotleggjum. Hér i
dagendurhafingu a Hrafnistu i
Laugarasi komst égihendurnar a
godu folki sem hefur pjalfad mig
og hjalpad ad endurnyja og styrkja
mig a allan hatt.

Eg mun lengi bua ad pvi ad hafa
notio pessarar pjonustu og a mér
pa 6sk ao geta komio til ykkar
aftur,”“ segir Anna Tryggvadottir
McDonald.

arasi

Videy dagpjalfun
,Videy dagpjalfun & Hrafnistu i
Laugarasi tok til starfa 6. mai 2019.
Dagbjalfun er &tlud fyrir einstakl-
inga med heilabilun og er deildin
meo leyfi fyrir 30 einstaklinga a
degi hverjum. Tilgangurinn meo
dagpjalfun er ao stydja folk til bess
a0 geta buiod sem lengst heima,
viohalda og/eda auka farni, rjafa
félagslega einangrun oglétta undir
meo adstandendum. Dagpjalfun
felst medal annars i samveru-
stundum, par sem bo0i0 er upp a
upplestur, song, félagsstarf ymiss
konar, gongutura, leikfimisaf-
ingar, handavinnu og maltioir,
svo ao eitthvad sé nefnt. Starfs-
folk deildarinnar leggur mikla
aherslu a ad eiga gott samband
vid aostandendur skjolstedinga
sinna.”

Elinborg Jona Olafsdéttir,
deildarstjori Vioey, dagpjdlfun

Hrafnista vid Sléttuveg.

Dagdvolin Rost

agdvol Hrafnistu, Rost,
D Sléttuvegi var opnud 5. mai

2020. Gengid hefur mjog vel
a0 fa f6lk til ad meeta i dagdvdlina
og greinilegt ad margir hafarika
porffyrir petta trraeoi.

Markmio okkar i Rost er a0 auka
ogviohalda feerni og sjalfstaoi ein-
staklinga og rjufa félagslega ein-
angrun. Vio leggjum mikla aherslu
ajakveettviohorfog reynum ad
njota hvers dags med skemmti-
legum uppakomum, hlatri og
léttleika. Pao er virkilega gefandi
a0 starfa i Rost og sja hvernig ein-
staklingar blomstra. Margir auka
verulega vio styrk og getu og ekki
siour andlega vellidan.

Bryndis Rut Logadottir,
deildarstjori dagdvalar

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

Hrafnista i Gardabze.

Dagdvél a isafold i Gardabae

-
dagdvél Hrafnistu, Isafold i
I Gardabz, eru 16 almenn rymi
og leyfi fyrir fjogur sértaek rymi
fyrir einstaklinga med heilabilun.
Markmio meo dagdvol er a0 styodja
folk til pess ad geta bid sem lengst
heima, vidhalda og/eda auka
faerni, rjafa félagslega einangrun
oglétta undir meo adstandendum.
1 dagdvél er booid upp a sam-
verustundir eins og upplestur,
song, klabbastarf, gdngutira,
leikfimisafingar, handavinnu og
ymiss konar félagsstarf. Einnig er
bodid upp 4 morgun- og hadegis-

mat og middagskaffi.

Reglulegir vioburdir, svo sem
fostudagsfjor, bingd, sumar-
grill, haustfagnadur og fleira, eru
haldnir i samvinnu vi0 hjakrunar-
heimilid. Einnig erum vid i sam-
vinnu vio Gardasokn og einu sinni
i manudi faum vio leikskélaborn
fra Sjalandi i heimsokn.

Starfsfolk deildarinnar leggur
mikla dherslu a a0 eiga gott sam-
band vid skjolstaedinga sina og
adstandendur peirra.”

Svanhvit Gudmundsdattir,
deildarstjori dagdvalar

Hrafnista vid
Bodaping.

S -

—

Vinaping, dagdvdl, er i Bodapingi

inaping, dagdvél Hrafnistu
Vi Bodapingi, er tlud eldri
Képavogsbuum.

Dagdvélin er opin alla virka
daga. Bo0io er upp 4 morgunmat,
hadegismat og siddegishressingu.
Dagskrain er mismunandi eftir
doégum, en fastir lidir eru blada-
lestur og fréttaspjall A morgnana.
Yfir vikuna er medal annars booid
upp 4 minningavinnu, spilahépa,
handavinnu, bing6, séngstundir
og lestur framhaldsségu. Skipu-
16g0 hreyfing er i booi alla daga
eins og st6laleikfimi, pila, keila,
og gonguferoir. Einnig njota
dagdvalargestir g60s af ann-

‘ Sélumadur auglysinga: Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5654.

arri pjonustu i hiisinu, svo sem

sjukrapjalfun, hargreidslustofu

og fotaadgerdastofu, svo fatt eitt
sé nefnt.”
Markmio dagdvalarinnar eru:

B A9 vidhalda sjalfstaedi ein-
staklingsins ogrjufa félagslega
einangrun.

B Ad veita einstaklingnum studn-
ing til aframhaldandi busetu i
eigin husnadi.

B Ad vidhalda faerni og 6rva ein-
staklinga til betri andlegrar,
likamlegrar og félagslegrar
heilsu.

Lilja Kristjansdottir, deildar-
stjori dagdvalar

‘Veffang: frettabladid.is




FIMMTUDAGUR 24. SEPTEMBER 2020

FRETTABLADID

ENDURHZAFING

KYNNINGARBLAD 3

4!

A

+Verkefnid gagnast badi starfsménnum og stjérnendum. A sidunni velvirk.is eru upplysingar og gagnleg rad sem flestir geta nytt sér,“ segir Ingibjorg Loftsdottir hja VIRK. MYND/LARUS KARL INGASON

Fraedsla, forvarnir og heilsuefling

Forvarnir spila mikilvaegt hlutverk i starfi VIRK. Haest ber verkefnid VelVIRK sem sinnir freedslu og
studlar ad heilsueflingu a vinnustédum og hefur vakid marga til umhugsunar um streituvalda.

ad leggja meiri dherslu a for-

varnir hja VIRK og ar vard
stort verkefni sem gengur undir
heitinu VelVIRK. ,Med forvarnar-
verkefninu er pess freistad ad hafa
ahrif a umraoduna i samfélaginu,
leggja til fredslu og verkfaeri fyrir
starfsmenn og vinnustaoi, komast
ad pvi hvao sé a0 valda brottfalli af
vinnumarkaoi vegna alagstengdra
patta og loks a0 studla ad heilsu-
eflingu & vinnust60um,” segir Ingi-
bjorg Loftsdottir, svidsstjori kort-
lagningar og forvarna hja VIRK.

Istyrihopi verkefnisins sitja, auk
framkvaemadastjora og sérfredinga
VIRK, fulltraar staerstu stéttar-
félaganna, Samtaka atvinnulifsins,
félagsmalaraduneytisins, Embaett-
islandleknis og Vinnueftirlitsins.

I arsbyrjun 2018 var 4kve0io

Er brjalad ad gera?

VelVIRK forvarnarverkefnio er
fjorpaett I fyrsta lagi voru gerdar
auglysingar til ad vekja folk til
umhugsunar um hvort bad veri
edlilegt ad pad veeri alltaf ,brjalad
ad gera“. 1 60ru lagi ma nefna vef-
siduna velvirk.is sem for i loftid
ibyrjun desember 2018. A henni
ma finna heilmikio efni sem snyr
ad studningi vid einstaklinga og
stjornendur fyrirtaekja. Haft er ad
leidarljosi ad efnid sé vandaod og
sett fram 4 adgengilegan hatt auk
pess sem vid leggjum dherslu 4 ad
nytajakvatt sjonarhorn en ekki
vera meo hraedsluarodur. Sidan
er uppfaero reglulega, til demis

velvirk.is

Avelvirk.is er tekid fyrir efni sem
synt hefur verid fram a ad hefur
ahrif a heilsu okkar og lidan. Rett
er um ahrif svefns og hreyfingar
og fjallad um leidir til ad draga
mork a milli vinnu og einkalifs.
Einnig er talad um paetti sem
geta haft jakvaed ahrif a okkur,
svo sem hvild, ad vera ati i natt-
Grunni, Iata heillast, hlaja, leika
sér, eiga samskipti, draga ur areiti,
sinna tdmstundum og einfalda
lifid. A sidunni ma finna greinar
um prautseigju, flaedi, orku-
stjornun, andlega preytu, kvida,
uppsafnada streitu, kulnun,
godverk, samfélagsmidla og staf-
rena naumhyggju, svo nokkud
sé nefnt. itarlega er fjallad um
streitu, kosti hennar og galla og
rad gefin um hvernig stemma

ma finnarao til starfsmanna
ogstjornenda um fjarvinnu i
tengslum vio astand sem skapast
hefur vegna COVID-19. I pridja lagi
ma nefna rannsékn sem gero var
medal peirra sem fengu greioslur
ar sjukrasjooi stéttarfélags til ad
freista pess a0 finna breytur sem
eru 60ruvisi hja peim sem komast
aftur til starfa eftir langvarandi
veikindi samanborio vid pa sem
komast ekki aftur til starfa. Verio
er ad vinna ur nidurstodum pessa
dagana. Ad lokum ma nefna verk-
efnio , Heilsueflandi vinnustaour*

ma stigu vid henni fari hun ur
béndunum. Raett er um stod-
kerfid almennt, vanda sem par
getur komid upp og vidbrogo vio
honum.

i kaflanum ,Leidtoginn“ sem
2tladur er stjornendum er
fjallad um o6lika stjornunarhaetti
og paetti sem vitad er ad hafa
ahrif a lidan starfsmanna, svo
sem vidurkenningu og virdingu,
traust, réttleeti, tilgang og
merkingu. Rett er um bokina
sLifshaettuleg stjornun eftir
Christian @rsted og um kenn-
ingar dr. Christinu Maslach um
kulnun a vinnustad. Pa ma nefna
umfjéllun um fjarvinnu og fjar-
fundi, mégulegar breytingar
i kjolfar faraldursins, streitu
stjornandans, teymisvinnu, opin

sem er samstarfsverkefni Emb-
attis landleknis, Vinnueftirlitsins
og VIRK. Pau vidmio sem unnio

er med i verkefninu attu ad vera
ordin aogengileg fyrir 61l fyrirteki
anastaariennderu 13 vinnu-
stadir og stofnanir ad prufukeyra
pau,“ upplysir Ingibjorg.

Pa hafa verio haldnir nokkrir
morgunfundir med fraedslu
tengdri vellidan 4 vinnustao i
tengslum vio verkefnio. ,Nefna ma
a0 asidasta fundi hélt dr. Christina
Maslach fyrirlestur um dheettu-
petti kulnunar en htin er einn

vinnurymi og gédbendingar.
Nylega battust vid vidtol vio
stjérnendur sem hafa verid ad
fara nyjar leidir & sinum vinnu-
stédum en fleiri vidtdl baetast
vid a naestu vikum.

Vinsaelt efni a velvirk.is er
»Streitustiginn“sem erad
danskri fyrirmynd og getur nyst
vel fyrir vinnustadi og einstakl-
inga til ad meta streitu hverju
sinni og finna leidir til ad fast
vid hana ef hun er ordin of mikil.
Einnig ma nefna ,Natturukortio”
med 10 hugmyndum ad uti-
veru vid flestra haefi fyrir hvern
manud arsins.

Samantekt: Maria Ammendrup,
sérfraedingur hja VIRK.

helsti sérfreedingur heims a pvi
sviodi,“ segir Ingibjorg.

Vekur félk til umhugsunar
Verkefnid VelVIRK hefur vakio
marga tilumhugsunar, enda er pad
pydingarmikid og getur haft ahrif
til hins betra 4 lif f6lks. Sjéonvarps-
auglysingarnar voktu til demis
mikla eftirtekt en 86% svarenda

i koénnun s6goust hafa séo peer.
»Ramlega prir af hverjum fjérum
s6gou ao peer hefdu vakio sig til
umhugsunar um mikilvagi bess
a0 hafajafnveegiistarfi og einka-

, Vio leggjum

ahersluaao nyta
jakvatt sjonarhorn en
ekki vera meo hraedslu-
aroour.

lifi. Efni baetist vid a velvirk.is med
jofnu millibili og hefur pad fallio i
godan jaroveg. Samkvaemt skran-
ingu yfir fjolda notenda hverju
sinni eru allt fra nokkrum tugum
til nokkurra hundrada notenda
inni 4 sidunni hverju sinni. Verio
er ad vinna ur nidurstéoum rann-
s6knarinnar sem gerd var. beer gefa
vonandi mikilvaegar upplysingar
sem medal annars er hegt ad nyta
til aframhaldandi forvarnastarfs.
Ahugi hefur verio meoal fyrir-
tekja a ad taka patt i verkefninu
,2Heilsueflandi vinnustadur*
og morgunfundir hafa verid vel
sottir,” segir Ingibjorg en verkefnio
mun halda dfram naestu misserin.
,Pad gagnast baoi starfsmoénnum
og stjornendum en a sidunni vel-
virk.is ma eins og adur segir finna
upplysingar og gagnleg rad, sem
flestir geta nytt sér, til deemis peir
sem eruiatvinnuleit en sérstak-
lega er fjallad um atvinnumissi.
A nasta ari geta allir vinnustadir
nytt sér viomioin i verkefninu
»Heilsueflandi vinnustadur** segir
Ingibjorg ad lokum.
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Endurhaefing i fallegri sveit

Kristnesspitali hét adur Kristneshaeli. Spitalinn er stadsettur 10 kilbmetrum sunnan Akureyrar, i

Eyjafjardarsveit. Hann a merkilega ségu, eda allt fra arinu 1927, byggd

rna Ran Oskarsdottir,
Aforst('jéulaeknir aendur-
hafingu og 61drunardeild

Sjukrahtssins 4 Akureyri, segir
a0 berklar hafi verio alvarlega
6gn a fyrri hluta sidustu aldar.
»Sem demi voru 75% peirra 50
sjaklinga sem dvoldu a Sjikrahtsi
Akureyrar arid 1925 berklaveikir.
Hornsteinninn ad Kristneshali var
lagdur i mai 1926 og pad var vigt 1.
névember 1927. I arslok pad ar voru
sjuklingar a Haelinu 47,“ segir Arna
Run. ,Arid 1976 atskrifadist sidasti
berklasjuklingurinn og pad ar tok
heilbrigdisraoherra akvéroun um
a0 Kristnesheeli yroi rekio sem
hjukrunar- og endurhafingarspit-
ali. Rekstur endurhzfingardeildar
hofst p6 ekki fyrr en 1985 en sidan
pa hefur markvisst verid byggo
upp endurhzfingarstarfsemi og
ario 1994 var komio a 6ldrunar-
leekningadeild,” beetir htin vio.

I dag eru eru tvaer legudeildir
a Kristnesspitala, alls 33 ram.
Onnur er opin sj6 daga vikunnar
en hin er fimm daga deild. A
badum deildum er veitt pjonusta
innan endurhefingar- og 6ldrun-
arleekninga a vegum Sjukrahassins
a Akureyri. Einnig eru starfraekt
fimm dagdeildarrymi.

A Kristnesspitala er atiba fra

, Tvar legudeildir

eru a Kristnesspit-
ala, alls 33 ram. Onnur
er opin sjo daga vikunn-
ar en hin er fimm daga
deild.

Hjalpartekjamiostdo Sjakratrygg-
inga Islands,” upplysir Arna og
bendir 4 ad grunnur starfsins sé
pverfagleg teymisvinna meofero-
aradilaisamvinnu vio sjaklinga
og fj6lskyldur peirra. , Leknar,
hjakrunarfraedingar, sjukrapjalf-
arar, idjupjalfar, félagsradgjafi,
sjakralidar og adostodarfolk starfa i
teymum. Einnig koma inn i teymin
talmeinafraedingur og salfraeo-
ingur begar vio 4. Samvinna vio

Kristnesspitali
hefur yfir sér
virdulegan bl
enda hefur
husio stadid i
Eyjafirdinum
fra arinu 1927.

pjénustuadila utan stofnunarinnar
er mikilvagur pattur i starfinu.

Ma par nefna heilsugzslu og pa
sérstaklega heimahjakrun, ymis
arraoi a vegum Akureyrarbaejar
auk Virk starfsendurhzfingar-
5j60s.“

Arna segir a0 sjuklingar komi
vida ad. ,Innlognum af braoda-
deildum sjukrahassins a Akureyri
er forgangsradao, til demis af
lyfleekningadeild og skurdlaekn-

ur fyrir berklasjuklinga.

ingadeild i kjolfar veikinda og
slysa en einnig koma tilvisanir ar
heilsugaeslu baoi fra Akureyri og
narsveitum og i raun upptoku-
svaedi Sjukrahussins a Akureyri.
Sjuklingar fa einstaklingsbundna
pjonustu en einnig er ahersla

a hopastarf. Starfraektir eru
lifsstils- og lungnahdpar auk
virknihépa par sem unnid er

med langvinna verki. Freeosla er
mikilveegur pattur i hépavinn-
unni. Einstaklingar sem taka patt
ihopastarfi koma i skipulagda
dvol en lengd endurhafingar hja
peim sem koma beint af sjikra-
hadsinu er mislong. Fjoldi beidona
ario 2019 var 241 fyrir endurhaef-
ingarsvio og 147 fyrir 6ldrunar-
leekningasvio. Einstaklingar sem
fengu pjénustu innan 6ldrunar-
leekninga 4 drinu 2019 var 126 og &
endurhefingarsvioi 184. Komur &
dagdeild endurhafingarleekninga
voru 289.%

Arna segir ad starfsfolkio sjai
mjog oft godan drangur. ,Vissulega
birtist hann mishratt en batinn er
pad sem gledur okkur og nerir alla
daga. Stodugt viohald 4 spital-
anum er sdmuleidis endalaust
verkefni sem lykur sennilega aldr-
ei enda er betta gomul og merkileg

bygging.“

S/EBJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA
NYJAR UMBUPIR

Arctic star szebjagnahylki
innihalda yfir fimmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

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

Arctic Star

Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald
A0 minnka verki i lidum og lidamotum
Ad byggija upp brjosk og draga ar tidni
lidsskemmda

Ad bzeta onzemiskerfid

Ad auka blooflaedi

Ad koma i veg fyrir @dakolkun

Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidpréteins og insilins

ISLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjagnahylki
Varan faest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

FIARPJALFUN -

BAKLEIKFIMI

Leidbeinandi: Dr. Harpa Helgadattir, PhD. Sjukrapjalfari og
sérfreedingur i greiningu og medferd a hrygg og Gtlimalidum.

Upplysingar og skraning:
https://bakskolinn.com/

BREIPU BOKIN

https://bakskolinn.com
bakskolinn@bakskolinn.com

Fylgja pér fra voggu til grafar

Sjukrapjalfarar fylgja okkur fra vékudeild inn a éldrunar-
heimilin og starfa med folki a breidu getusvidi, allt fra
pbeim sem geta vart hreyft sig til afburdafoélks i iprottum.

jukrapjalfarar koma gjarnan
Ssnemma inn i endurhaef-

ingarferlid. beir starfa meoal
annars a gjorgaeslu sjukrahdsanna
og koma a0 allt fra akuat tilfellum
til langtimameohoéndlunar,” segir
Unnur Pétursdoéttir, formadur
Félags sjukrapjalfara.

Hopurinn sem leitar til sjakra-
pjalfara einhvern tima a lifs-
leidinni er glettilega stor. I fyrra
komu 55.092 einstaklingar i pjalf-
un eda meofero til sjakrapjalfara
sem er ramlega 1/6 hluti pj60ar-
innar. Pa erum vio eingdngu ad
tala um almenning sem misstigur
sig, lendir i bilslysi eda finnur til
ibakinu. Pa eru 6taldir peir sem
njota pjonustu sjakrapjalfara a
spitélum, 6ldrunarheimilum og
endurhafingarstofnunum.”

Fagio hefur tekio breytingum
iarannaras, en sjukrapjalfunar-
fagio sem slikt vard tili Evrépu vid
lok seinni heimsstyrjaldarinnar
og a Islandi i kjolfar menuveiki-
faraldursins 1955. Gridarmiklar
framfarir i leeknisfraedi endur-
speglast i sifellt vaxandi porf fyrir
hagaeoda endurhafingu og sérheef-
ing er pvi talsverd innan fagsins.
,begar ég hof storfsem sjukrapjalf-
ari fyrir 30 arum var endurhzfing
peirra sem leknudust af krabba-
meini litil. b4 var bara spurning
hvort sjuklingur 1ifdi eda dé. En
idager endurhefing peirra sem
greinast meo krabbamein gjarnan
lykilatrioi i bvi a0 folk 60list lifs-
gaediany.

baod kemur einnig sifellt betur i
1j6s a0 hugi og likami eru sidur en
svo adskilin fyrirbeeri. Afleidingar
andlegra kvilla eru oft hreyfingar-
leysi og léleg likamleg heilsa. Og ad
kljast vio stookerfis- og verkja-
vandamal getur haeglega valdio

slemri andlegri lidan.“ A0 s6gn
Unnar eru sterstu heilbrigois-
askoranir framtidarinnar af
voldum lifsstilssjakdéma og 6ldr-
unar pjédanna og i peim efnum er
lj6st ad gott adgengi ad pjonustu
sjukrapjalfara mun veroda lykilat-
rioi i heilbrigdispjonustu fram-
tioarinnar. ,LyKkillinn i okkar starfi
er ekki endilega ad bata arum vio
lifid heldur ad beeta lifi vio arin.”

Ny askorun

Nyjasta askorun stéttarinnar er

a0 taka a moti f6lki sem nzer sér
seint og glimir lengi vio eftirkost
COVID-19 sjukd6émsins. , Einnig
hafa aukist tilfelli bar sem f6lk pja-
ist af stookerfisvandamalum vegna
hreyfingarleysis af voldum ymist
endurtekinna sottkvia eda lang-
vinnrar heimavinnu. Onnur tilfelli
stafa af pvi ad pjonusta vio fatlada

Unnur Péturs-
dottir, for-
madur Félags
sjakrapjalfara,
segir ad nyjar
askoranir hafi
komid upp i
kjolfar farald-
ursins.

ogaldraoda hefur fallid nidur vegna
faraldursins, eda a0 einstaklingar i
ahattuhopum ottast smit og sekja
sér pvi ekki naudsynlega pjonustu.
Pao er ekkert verra fyrir likamann
en hreyfingarleysi og ramlega og
pvibryntad peir sem eru pessa
dagana mikio heima vid hugi vel
ao pviad stunda alla pa hreyfingu
sem peir eiga kost 4. AG sama skapi
a0 peir sem hafa veikst hugi vel ad
pviao fararélega af stad og eetli sér
ekkium of.
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Vio erum til stadar fyrir pig

Audur Elisabet Johannsdéttir, hjukrunarfraeedingur hja Krabbameinsfélaginu, segir greiningu og
medferd a krabbameini fela i sér margpaettar askoranir fyrir pann sem greinist og adstandendur.

vi fylgir mikio afall ad
p greinast meo krabbamein.

»A0 takast 4 vio krabbamein
og meoferd vio pvi er krefjandi,
ekki bara likamlega heldur einnig
salrent og félagslega. beim sem
greinist meo krabbamein og hans
nanustu er kippt ut ar hinu venju-
bundna lifi inn i heim veikind-
anna,” segir Auour.

»EOli sjakdémsins, medferdar-
innar og einstaklingsbundnir
peettir hafa alltaf mismunandi
ahrif hja hverjum og einum. Ohzett
er bo a0 fullyrda ao ner alltaferu
ahrifin veruleg a daglegt lif vio-
komandi.”

Studningur mikilvagur

Auour segir endurhafingu gegna
lykilhlutverki i bataferli krabba-
meinssjuklinga. ,Endurhaefing er
mikilvaegur pattur i pvi a0 félk nai
aftur sem bestum bata og lifs-
gedum. Ymislegt er haegt ad gera
til a0 draga ar eda jafnvel koma i
veg fyrir akvedin likamleg og and-
leg vandamal.“

ba sé brynt ad bregdast vio
breyttu og baettu landslagi vegna
peirra framfara sem naost hafa
ileeknavisindum undanfarin ar.
,Nu leeknast mun fleiri af krabba-
meini en 40ur auk pess sem fleiri
lifa meo 6leeknandi krabbamein i
lengri tima en a0ur hefur pekkst.
Pessar jakvaou framfarir leida b6
til bess ad aukinn fjoldi tekst a vio
einkenni og fylgikvilla til lengri

tima vegna krabbameins eda
krabbameinsmeodferoar. betta er
pvi stekkandi hépur og pad eykur
porfina & studningi.”

borfsé a aframhaldandi
studningi, jafnvel pott meofero sé
lokid, en skrefin geta reynst bung.
»2Rannsoknir syna ad einstaklingar
sem greinast med krabbamein og
aostandendur hafa rika porf fyrir
studning baedi i veikindunum
og eftir ad krabbameinsmeoferd
Iykur. Fyrir marga er pad hins
vegar oft erfitt og stort skrefad
leita eftir peirri adstod sem byost.“

Til stadar fyrir pig
Hja Radgjafarpjéonustu Krabba-
meinsfélagsins stendur peim
sem greinast meo krabbamein
ogaostandendum beirra til
boda ymis pjénusta. Studningur,
fraedsla og raogjof, beoi i formi
vidtala og simaradgjafar, nam-
skeio, fyrirlestrar, hopastarfog
djapslokun. , Allt starfid miodar
4 einn eda annan hattad pviaod
veita einstaklingunum adstod vio
ad takast a vid peer tilfinningar,
hugsanir, streitu, likamleg ein-
kenni og fleira sem algengt er ad
komi upp hja peim sem greinast
med krabbamein, bdi medan a
veikindum og meodfero stendur en
lika i kjolfario,” skyrir Audur fra.
»Hja Radgjafarpjonustunni
starfa hjukrunarfreedingar, sal-
fredingur, félagsradgjafi, leeknir,
Iyoheilsufreedingur og kyn-

Audur Elisabet, hjukrunarfredingur hja Krabbameinsfélaginu, segir
endurhafingu krabbameinssjukra margpatta. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

fraedingur og er naer 61l pjonustan
ibooi an endurgjalds. Undanfarin
misseri hefur pjonustan verio efld
til muna & landsbyggdinni og er na
ibodia fimm stodum 4 landinu;
Reykjavik, Akureyri, Austurlandi,
Selfossi og Sudournesjum.”

Haegt ad s®kja namskeio og
fyrirlestra af ymsu tagi
Audur segir 6tal moguleika i bodi
fyrir bau sem leita til Radgjafar-
pjonustunnar. ,bau ndmskeid og

freeodslufyrirlestrar sem booio er
upp 4, eruaf ymsu tagi og i sumum
tilfellum i samstarfi vio adildar-
félog. Ma bar nefna namskeid um
nuvitund, einbeitingu og minni,
preytu, hugrzana atferlismeo-

fero, j6ga nidra og svefn. Einnig
hreyfinamskeio (FysioFlow) gegn
verkjum, streitu og stifleika og nam-
skei0id Min leid sem er fyrir konur
sem hafa lokio meofero vio brjosta-
krabbameini og er i samstarfi vio
Landspitala og Brj6staheill.”

Vio tokum vel a moti
pér - kiktu vio!

M Radgjafarpjonusta Krabba-
meinsfélagsins i Reykjavik er
a0 Skogarhlid 8 og er opin alla
virka daga fra kl. 9.00-16.00.
Simaradgjof er a opnunartima
i sima 800-4040. Timabokanir
og fyrirspurnir ma senda a
radgjof@krabb.is eda hafa
samband i sima 800-4040.

M Austurland: Timaboékanir og
fyrirspurniri sima 831-1655
eda a austur@krabb.is.

B Akureyri: Timabodkanir og
fyrirspurniri sima 461-1471
eda a kaon@krabb.is.

M Selfoss og Sudurnes. Tima-
békanir og fyrirspurnir a
radgjof@krabb.is eda i sima
800-4040.

Pjonustan er pa ekki bundin
vio héfudborgarsvadio. ,Krabba-
meinsfélog a landsbyggdinni
bjoéda einnig upp a ymislegt, til
deemis stendur Krabbameinsfélag
Akureyrar og nagrennis fyrir fjol-
breyttum namskeidum og fraedslu,
m.a. fyrir bérn, auk pess sem
starfsemi 4 Austurlandi, i Arnes-
syslu og & Sudurnesjum hefur eflst.
Kraftur byour medal annars upp
a Fitonskraft sem er hreyfing og
ativist fyrir ungt f6lk a aldrinum
18-40 ara.”

Faerri veikindadagar og minni dvissa

Adstod til atvinnugetu er nytt og hvetjandi Grraedi Vinnuverndar, fyrir pa sem eiga a haettu ad
geta ekki sinnt starfi sinu vegna veikinda til styttri eda lengri tima, til ad koma peim til heilsu a ny.

rredid midar ad pviad
U greina og koma einstakling-

um iréttan farveg til betri
heilsu, sama hvort um er ad reda
stookerfiseinkenni, andlega lidan
eda onnur einkenni sem hafa ahrif
agetu til starfs og patttdoku i dag-
legu lifi.

,Vio finnum vel ad pao er
almennt mikill vilji hja fyrir-
teekjum ad hlda sem best a0 starfs-
folki sinu. Hins vegar vantar oft
vioeigandi drradi sem na utan um
einstaklinginn heildreent,” segir
Gunnlaugur Mar Briem, sjukra-
pjalfari hja Vinnuvernd. Hann
hefur mikla reynslu afpvi a0 starfa
me0 fyrirtekjum og mannauds-
teymum ao heilsufarslegum
malum starfsmanna og fyrirtaekja
iheild sinni.

,Urreedi sem 1bodi eru geta verid
dreifd a milli margra mismunandi
stada og eins getur verio erfitt a0
komast ad til a0 fa svor vegna bio-
lista. bao getur haft veruleg ahrif
og tafio fyrir pviad einstaklingar
fai vioeigandi adstod sem fyrst. bar
afleidandilenda peir i meiri haettu
4 a0 missa atvinnugetu eda detta
alveg ut af vinnumarkadi,“ segir
Gunnlaugur.

Oll pjénustan veitt a sama
stao og sama tima

Vinnuvernd hefur baid til nyja
pjonustuleid sem byggir & pverfag-
legri nalgun. Par er tengd saman
sérfreoipekking sjukrapjalfara,
lzekna, hjakrunarfraedinga og
salfreedinga sem mynda atvinnu-
teymi Vinnuverndar.
»Sjukrapjalfari sinnir skodun

og greiningu stodkerfiseinkenna
asamt freedslu um hreyfingu og
®fingaval. Sérstok ahersla er &
stoOkerfiseinkenni sem geta haft
ahrifa getu til atvinnupatttoku,
sama hvort um radir verki eda
adrar hreyfiskeroingar,” upplysir
Gunnlaugur.

Salfredingur med mikla
reynslu i almennri salfredi og
atvinnutengdum malum annast
greiningu og mat a andlegrilidan
og styour vio einstaklinginn a pvi
svioi.

»Pa sér hjukrunarfraedingur eda
leeknir um ad meta adra heilsufars-
petti og hvort frekari rannsékna

Til a0 lagmarka
ovissu leggjum vio

y

aherslu a hraoa og gooa
pjonustu, pvi 6vissa
getur haft mikil ahrif,
ekKki sist andlega.

sé porf. Einnig er fario yfir svefn
ogneringu par sem 16g0 er dhersla
aao na heildraent utan um ein-
staklinginn og adstoda hann vio

Gunnlaugur
Mar Briem er
sjukrapjalfari
hja Vinnuvernd.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

a0 koma malum i godan farveg,”
atskyrir Gunnlaugur.

Hann segir 6vissu geta haft
mikil ahrif 4 einstaklinginn, ekki
sistandlega.

»Tilad lagmarka 6vissu leggjum
vi0 aherslu a hrada og goda
pjonustu. bvi er midad vio ad
einstaklingur hitti atvinnuteymi
Vinnuverndar i einni heimsékn
og ma pvisegja a0 6ll bjonustan
sé 4 sama tima a sama stad,” segir
Gunnlaugur.

Aukin p6rf a arredum

Urraeoid Adstod til atvinnugetu
er hugsad sem snemmbeer ihlutun

par sem meginahersla er 16go0 a
greiningu og fredslu med mogu-
leikum a eftirfylgd eftir b6rfum
hvers og eins. Pa er sama hvort
adalvandamalid tengist andlegum
pattum eda likamlegum.

»A0 lokinni greiningu og mati
fer teymio saman yfir st6ou
einstaklingsins og metur afram-
haldandi parfir og hvad muni
gagnast honum best. Par sem
Aosto0 til atvinnugetu er ekki
hugsad sem langtima meoferoar-
arraedi munum vio styodja og
mela meo slikum trreedum fyrir
einstaklinginn, sé pess borf,” segir
Gunnlaugur.

I starfi sinu hefur hann fundio
fyrir aukinni porfa trredum fyrri
ferlinu par sem haegt er ad adstoda
einstaklingana a0ur en vanda-
malin parfnast pungra inngripa.

,Pad er ad miklu a0 keppa par
sem langvarandi fjarvera af vinnu-
markadi hefur synt sig a0 geta haft
verulega neikvaed ahrifa atvinnu-
getu til lengri tima. Pad er mikil-
vaegt ad fyrirtaeki og einstaklingar
hafi verkfeeri til ad bregoast fljott
ogvel vid. bvi ad pvi fyrr sem vio
bregdumst vid, bvi betur gengur ad
leysa vandamalin. Pad er mark-
mio0 okkar ad arrraedid Adstoo til
atvinnugetu geti hjalpad fyrir-
teekjum ad faekka veikindadégum
ogdraga ar dvissu i starfsmanna-
malum,” segir Gunnlaugur.

Vinnuvernd eriHoltasmara 1. Simi
578 0800. Allar nanari upplysingar
avinnuvernd.is og a netfanginu
vinnuvernd@vinnuvernd.is
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Margpaett og mikilvaegt hlutverk

Steinunn Bergmann, félagsradgjafi og formadur Félagsradgjafafélags islands, og Sveindis Anna
Johannsdottir, félagsradgjafi a Reykjalundi, segja starf félagsradgjafa i endurhaefingu margpaett.

peettir ad haldast i hendur

til a0 meoferdin beri sem
bestan arangur. Félagsraogjafar i
endurhzfingu starfa til verndar
félagslegu og andlegu heilbrigdi
ogvinna i pverfaglegu samstarfi
vio annao fagfolk, en pannig faest
viotaekari syn 4 adstaeodur skjol-
steodingsins og moguleika hans,”
atskyrir Sveindis.

Steinunn segir marga adila og
stofnanir koma ad malaflokknum.
»~Endurhefing snertir allmérg
pjonustukerfi og reynir a ad
mynda samfellu i pjénustu, en bad
er engin ein stofnun meod yfirsyn,
eda sem tryggir samramingu og
samfellu i endurhafingu.

I endurhafingu purfa fj6lmargir

Styrkleikanalgun
og valdefling

bad getur verio flokio a0 fota

sigi pessum adstaedum ad s6gn
Sveindisar. ,Félagsraogjafar veita
studning i persénulegum malum
ograogjof um félagsleg réttindi og
arra0i til skjolstaedinga og oft fjol-
skyldunnar. Studningsnet er kort-
lagt og beitt er styrkleikanalgun og
valdeflingu. Félagsraogjafar hafa
milligbngu um og eiga samstarfvid
stofnanir og samrama pjénustu,
auk pess ad vinna a0 trlausnum
sem tengjast fjarmalum, busetu,
menntun, atvinnu, fjélskyldu og
fleiru.”

Sveindis segir namio baeodi
yfirgripsmikio og starfsmioao.
,Félagsraogjafar bua yfir vidtaekri
pekkingu og beita fjolbreyttum

I T - &

Fagvitund
Framsakni

Frumkvad:

Félagsradgjafafélag
[slands

Sveindis Anna Johannsdéttir og Steinunn Bergmann. FRETTABLADID/VALLI

, Rannsoknir syna
ad of mikil ahersla
hefur verio a a0 einstakl-
ingsva0a vanda tengdan
streitu og kulnun og pvi
parfad beina sjonum a0
salfélagslegu starfs-
umhverfi peirra fag-
stétta sem eruiahaettu.

gagnreyndum adferdum i vinnu
sinni. Nam peirra er fimm ara
haskélanam og peir geta ad loknu
nami sott um 16ggild starfsrétt-
indiifélagsraogjof til embeettis
Landlaknis og leyfi til ad reka heil-

brigoispjonustu hja sama embeetti.
Sérstakt pverfaglegt diplomanam
istarfsendurhefingu er einnig i
booi og hafa margir félagsradgjafar
beett bvi vid til ad sérhefa sigenn
frekar.”

Heildarsyn a margpatt kerfi

Steinunn segir starfio krefjast vio-
tekrar pekkingar 4 ymsum mala-
flokkum. ,Félagsraogjafar hafa
heildraena pekkingu 4 arredum
velferoarkerfisins, greina félags-
legan vanda, sja um malastjérn,
meta porfa trredum og sinna
medferdarvinnu med bérnum og
fjolskyldum. Jafnframt hafa peir
pekkingu a sifja- og velferoar-
16ggjof, asamt pekkingu a svioi
stjérnsyslulaga.”

Sveindis segir ekki sidur mikil-
vaegt ad félagsradgjafar geti veitt
skjolstaedingum sinum radgjof
um pa paetti sem snua ao fjar-
malum vidkomandi og leidbeina
med hvort einstaklingar eiga rétt
aveikindagreioslum, sjukradag-
peningum, endurhfingarlifeyri,
lifeyrisgreioslum, fjarhagsadstoo
sveitarfélaga eda annarri félags-
legri adstoo.

Fjolskylduradgjof

og handleidsla

,Margir félagsradgjafar hafa
batt vid sig menntun til ad veita
sérhefda meodfero, par meo talid
fj6lskyldumedferd, en rann-
soknir syna a0 fjolskyldumeo-
ferd samhlida annarri meofero
baetir arangur og leidir pannig til
sparnadar til lengri tima litio. Ao
baki kvida og/eda punglyndi eru
oft flékin fjolskyldumal sem vinna
parfar, eda ao erfidar fjolskyldu-
adstaeour trufla endurhafingu
verulega og eru jafnvel astaedan
fyrir brotthvarfi ar vinnu,” segir
Steinunn.

Hun segir sérstaklega brynt ad
hlda a0 bérnum sem bua vio erfio-
aradstadur. ,Bérn sem alast upp
vio vanrakslu og/eda ofbeldi eru
oftiporffyrir endurhafingu sidar
alifsleioinni og fjolskylduradgjof
eda meofero. [ endurheefingu parf
einnig ad hafaihuga ad konur eru
oftikrefjandi umoénnunarhlut-
verki innan fj6lskyldu, sem hefur
dhrif 4 endurheefingu peirra.”

Sveindis tekur undir. ,,Hand-

leiodsla er forvorn og viobragd vid
einkennum streitu og kulnunar
etti ad veraibooi fyrir peer fag-
stéttir sem vinna naid med folki
en kennarar, hjukrunarfraedingar
og fleiri fagstéttir hafa sott i rikum
meeli i endurhafingu hja Virk.
Stydja parffyrirtaeki og stofnanir
vid innleidingu & handleioslu-
kerfum og préa jakvada vinnu-
stadamenningu. Rannséknir syna
a0 of mikil ahersla hefur verid a ad
einstaklingsveeda vanda tengdan
streitu og kulnun og pvi parfad
beina sjonum ad salfélagslegu
starfsumhverfi peirra fagstétta
sem eruiahattu.”

Afleidingar COVID-19

Steinunn segir hlutverk félags-
radgjafa sjaldan hafa verio jafn
adkallandi. ,Peir bua yfir vitn-
eskju um beer afleidingar sem
félagslegur vandi hefur fyrir ein-
staklinga og fyrir efnahag pj60a
og geta lagt mikio af moérkum til
lausnar. Vio stondum na frammi
fyrir fordeemalausum timum
vegna COVID-19. Félagsrao-
gjafar eru heilbrigoisstétt og eru
itengslum vid ba sem eruihvad
vidokvamastri stdou i samfélaginu,
pa sem eiga a haettu atilokun og
einangrun vegna faraldursins.
Félagsradgjafar gegna lykilhlut-
verki 4 naestu misserum pegar
kemur a0 pvi ad mata afleidingum
faraldursins 16ngu eftir ad buid
verour ad rada nidurlégum hans,
pvi salfélagslegar afleidingar vara
lengi eftir pao.”

Létta folki lifio meo réttum taekjum

Hjalpartaekjaleiga Sjalfsbjargar var stofnud arid 2017 og er leidandi a sinu svioi. Par eru til leigu
vondud taeki sem folk parf a ad halda til ad audvelda sér lifid, til deemis eftir slys eda veikindi.

kkur fannst naudsyn-
OIegt a0 allir geetu sott sér

hjalpartzeki a h6fudborgar-
svaedinu, en 4 pessum tima voru
tvaer hjalpartaekjaleigur ad haetta
a markadnum. Til okkar kemur
folk alls stadar ad a landinu,” segir
Davio0 b. Olgeirsson, umsjonar-
madur Hjalpartakjaleigunnar.

,Vi0 byrjudum med nokkra

hjélastola og gdngugrindur en
héfum vaxio mikid sidan pa, erum
idag til demis meo 40 hjolastola,
fimm sjiakrartm, 20 gdngugrindur
og fimm rafskutlur. Bedi er haegt
a0 leigja til skemmri og lengri tima.
begar hjalpartakinu er skilad sott-
hreinsum vio pao og yfirféorum,
adur en vid setjum pad eins og nytt
afturileigu. Vio leggjum mikiod
upp tr pvi ao 61l hjalpartaekin séu
vel sotthreinsud og yfirfarin pegar
folk leigir pau. Sérstaklega nina a
COVID-timum,” segir Davio.

Naudsynleg taeki
Hjalpartaekin eru mérgum braod-
naudsynleg. ,Oft og tidum er
vidkomandi 4 sjukrahisi en pad a
ad senda hann heim. b4 er nu gott
a0 geta hringt i okkur og fengio
leigt til deemis hjolastél, sjukra-
ram eda gongugrind. Einnig ef
folk er ad ferdast innanlands jafnt
sem utan, pa kemur pad til okkar
og getur fengiod hjolastdl sem gott
er a0 ferdast med, par sem pad er
mjog baegilegt ad fella pba saman.
Islendingar hafa lika verio duglegir
ad taka rafskutluri einn dag eda
meira,” segir Davio.
Vidskiptavinir Hjalpartaekja-
leigunnar eru allir peir sem hafa

,Vio leggjum mikid upp ar pvi ad 6ll hjalpartakin séu vel sé6tthreinsud o

T

g yfirfarin pegar folk leigir pau. Sérstak-

lega niina a COVID-timum,“ segir David, umsjonarmadur Hjalpartakjaleigunnar. FRETTABLADID/VALLI

Margvisleg
hjalpartaki
eruibodi hja
Hjalpartaekja-
leigu Sjalfs-
bjargar.

veikst eda slasast. I raun og veru
geta allir oroid okkar vidskipta-
vinir, ef hagt er ad segja sem svo.
Vio sinnum 6llum sem purfa

a hjalpartekjum ad halda. b6
koma fleiri til okkar sem eru med
skammtimaaverka til demis
vegna f6tbrots eda handleggsbrots.
Vio erum lika meo allt fra barna-
hjoélast6lum og upp i prjar staerdir
afhjoélastélum fyrir fullorona,
pbannig ad allir ettu ad geta fundid
sér st6l vio heefi. bad er ofbods-

, Vio byrjudum meo

nokkra hjolastola
og gongugrindur en
héfum vaxio mikio
sidan pa, erum i dag til
damis meo 40 hjola-
stola, fimm sjukraram,
20 géngugrindur og
fimm rafskutlur.

lega gott ad geta adstodao folk vio
pessar adstaour. Vid hofum lika
verio i samskiptum vio Reykja-
vikurborg og adstodum bau meo
hjo6lastoéla pegar pbad eru kosningar
iborginni,” greinir Davio fra.

,Pa hefur Hjalpartakjaleigan
leigt storum fyrirtaekjum og stofn-
unum hjélastéla, sem vioskipta-
vinir peirra geta fengio ad lani,”
segir hann.

En hvert snyr f6lk sér sem parfa
hjalpartaekjum ad halda? ,Ein-
faldast er ad fara 4 siduna okkar,
hjalpartaeki.is, og senda okkur
sidan t6lvupost i hjalpartaeki@
sjalfsbjorg.is. Vid svorum alltaf
fljott og vel. bad ma lika hringja i
sima 550-0118. bad er opid a milli
10.00-14.00 a virkum dégum en
pao er lokad um helgar,” segir
Davio.
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| samstarfi vi® Dale Carnegie bjédum vid 14-17 ara ungmenni sem greinst hafa med
krabbamein, eda eru adstandendur, velkomin a tveggja skipta namskeid i Ljosinu.
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A namskeidinu setjum vid raunhaef markmid fyrir veturinn og métum framtidina 4 okkar
eigin forsendum. Vid skodum styrkleikana okkar og finnum eldmddinn sem parf til ad na
sem mestum arangri. Vid pjalfumst i ad lita & askoranir sem teekifeeri til pess ad efla okkur

og na lengra.

Namskeidid er patttakendum ad kostnadarlausu og fer fram i hisnadi Ljéssins ad
Langholtsvegi 43, 1. og 8. oktéber milli 19:30-21:30.
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Studningur vegna endurhaefingar

Endurhaefingarlifeyrir er studningur til endurhafingar fyrir folk sem er évinnufaert vegna sjuk-
doéma eda fétlunar. Hann er aetladur peim sem hafa lokid 6drum réttindum i kjélfar veikinda.

eginskilyroi fyrir veitingu
M endurhefingarlifeyris er

ad umsakjandi taki patt
iendurhafingu i umsjon fagadila
me0 starfshaefni ad markmidi.
Reglugerd um framkvamd endur-
heafingarlifeyris samkvamtl6gum
um félagslega adstoO var sett i jani
2020.

Herdis Gunnarsdottir, fram-
kvaemdastjori réttindasvios
Tryggingastofnunar, segir a0 til ad
geta sott um endurhafingarlifeyri
burfi ad uppfylla viss skilyroi.

»+Umsakjendur purfa ad eiga
16gheimili 4 fsland og vera a
aldrinum 18-67 ara. Einnig purfa
einstaklingar sem hyggjast sekja
um endurhafingarlifeyri ad hafa
lokio daunnum veikindarétti sinum
fra atvinnurekanda og greidslum
sjukra- eda slysadagpeninga fra
stéttarfélagi og vatrygginga-
félogum. Tilgangurinn er pvi ad
veita studning til einstaklinga
sem hafa lokio 60rum réttindum
ikjolfar veikinda eda sjukdoma,
til a0 astunda i endurheefingu i
umsjon fagaodila meo starfshaefni
eda aukna ferni ad markmioi,“
atskyrir han.

So6tt er um endurhefingarlif-
eyri med bviaod fylla at umsokn
4 Minum sioum hja TR. Med
umsokn parfad fylgja leeknis-
vottord, endurhafingarazetlun

Herdis Gunnarsdottir segir ad mjog mikil aukning hafi ordid i umséknum
um endurhafingarlifeyri a undanférnum arum. MYND/SVEINN SPEIGHT

og tekjudaetlun. Endurhefingara-
etlun er alltaf gerd i samvinnu vio
meodferdaradila eda radgjafa, til
demis hja VIRK, starfsendurheef-
ingarstoovum, sérfraedileknum,
sjakrapjalfurum, salfredingum,
starfsfolki heilbrigdisstofnana eda
félagspjonustu. Herdis utskyrir ad
daetlunin sé gerd og undirritud af

umsakjanda og peim meodferdar-
aodila sem heldur utan um endur-
heafinguna og veitir studning og
eftirfylgd.

.l endurhafingaraztlun purfa
ad koma fram upplysingar um
langtima- og skammtimamarkmio
endurhefingar, asamt greinar-
g60ri lysingu 4 innihaldi hennar.

ALLTAF OPID

a Minum sidoum TR

Vid pokkum gddar undirtektir vid aukinni fjarpjonustu TR & undanférnum
vikum og hvetjum vidskiptavini til ad halda afram ad nyta Minar sidur i
samskiptum vid okkur.

Vid veitum radgjof og adstod i sima 560 4400, netfangid okkar er tr@tr.is.

TRYGGINGASTOFNUN

TRAUST - SAMVINNA - METNADBUR

TR I
\

&

Fra pvi fyrir tiu
arum, skommu

y

eftir bankahrun ario
2010, hefur fjoldi
umsakjenda um endur-
heefingarlifeyri tvo-
faldast.

Mikilvagt er ad starfshaefni eda
aukin feerni sé hofo ad leidarljosi i
endurhefingu og endurhafingara-
@tlun pvi byggd upp meo dherslu
d mogulega endurkomu a vinnu-
markad,” segir Herdis.

Proun i fjolda umsékna um
endurhafingarlifeyri

Herdis segir a0 4 sidastlionum
aratug hafi einstaklingum meo
nygengi endurhafingarlifeyris
aukist um 143%, eda ar um 700
einstaklingum arid 2010 upp i
1.700 4riod 2019. A pessu ari stefnir
iaoriflega 5.000 einstaklingar fai
sampykktan endurhefingarlif-
eyri.

,Fra pvi fyrir tiu a&rum, skémmu
eftir bankahrun, ario 2010, hefur
fjoldi umsakjenda um endurhzef-
ingarlifeyri tvofaldast. Nt eru mun
fleiri einstaklingar a vinnualdri,
18-67 ara, 6vinnufzerir af heilsu-
farsastaoum en voru fyrir einum
aratug. Midao vio naverandi spa
fyrir arid 2020 stefnir i um 10 pro-
senta aukningu i umsé6knum um
ororkulifeyri fra sidastlionu ari. b6
berad benda a ad nyjum umsoékn-
um, sem og fjolda nyrra umsakj-
enda um ororkulifeyri, er ad fakka
milli &ra en umséknum um endur-
mat a 6rorku fjélgar. Arlegur voxtur
ifjolda endurheefingarlifeyrispega
sioustu ar hefur verio a bilinu 15-20
prosent. I ar er dzetlad ad um 42
prosentum fleiri einstaklingar fai
sampykktan endurhafingarlif-
eyri en & sidasta ari, sem er gifurleg
fjolgun,” upplysir han.

,Mun fleiri konur en karlar
piggja réttindi vegna endur-
hefingar- og 6rorkulifeyris hja
Tryggingastofnun. begar skodadir
eru sjukdémar, hvort sem er hja
endurhafingarlifeyrispegum eda i
nygengishoépi drorkulifeyrispega,
sést nd sem fyrrad geod- og stod-
kerfissjukdomar eru langalgeng-
ustu heilsufarsastedur fyrir pvi ad
missa starfsheefni. Ungt folk med
kvida, punglyndi, taugaproska-
fravik og vefjagigt er viokveemur
hépur 4 vinnumarkadi og ljost er
a0 an sérhaefora medferdar- og
endurhafingardrraeda mun pessi
sjuklingahépur fara stekkandi sem
hlutfall 6vinnufeerra lifeyrispega.

Herdis segir athyglisvert ad
pegar kynjahlutfall yngsta aldurs-
hépsins 4 vinnualdri, 18-29 ara,
er skodadur ma sja ad karlar eru
heldur fleiri en konur.

,Helsta skyringin er ad i yngsta
aldurshépnum eru fleiri karlar
en konur eru med alvarleg fravik
eda fotlun og hafa hlotio mat fyrir
ororku til frambuaoar. Hinn hluti
pessa unga f6lks er i peirri st60u ad
hagter ad hafa ahrifa starfsgetu
med meoferd og endurhaefingu
pétt arraedi kunni ad skorta, sér-
staklega hja peim sem baa utan
héfudborgarsveaedisins. Veruleg
fjolgun hefur ordid i umséknum
um endurhefingarlifeyri fyrir

yngstu aldurshépana. bad er
pviljost ad fjoldi ungs folks meod
skerta starfshafni hefur margfald-
ast a sidasta aratug.”

Arangurinn af
endurhafingarlifeyri

Tryggingastofnun hefur undan-
farin tvo ar tekio pattisamvinnu-
verkefni um ad auka virknihlutfall
og lifsgaedi ungs folks med skerta
starfshafni. Stefnt var ad lekkun
nygengis 6rorku hopsins um
fjéroung.

,Pad er anzegjulegt ad greina
fra pviad pad tokst. Enn er po
ekki komid a daginn hvernig
lengri tima ahrif ataksins skila
sér, sérstaklega iljosi pess ad
veruleg vontun er & heppilegum og
fjolbreyttum endurhefingarar-
reoum fyrir pennan afmarkada
hép ungs folks,”“ segir Herdis.

Hlutfallslega hefur feekkao
meira i hopi peirra sem fa sam-
pykktan érorkulifeyri i saman-
buroi vio pa sem fa sampykktan
endurhafingarlifeyri. bad er
visbending um aukna dherslu a
ao latareyna a arangur afendur-
hafingu og auka pannig mogu-
lega starfsgetu a ny, eda auka og
vidhalda fyrri feerni. I yngsta
aldursflokknum, 18-30 ara, hefur
24 proésentum umsokna verio
synjaod a bessari forsendu a bessu
ari. Ario 2019 var hlutfallio 28
prosent og ariod 2018 16 prosent.
bessar tolur endurspegla aukna
aherslu Tryggingastofnunar a ad
endurhafingarmoéguleikar pess
hluta ungra umseekjenda sem baett
getur sto0u sina med medfero,
heafingu og endurhafingu, veroi
fullnyttir 4dur en til 6rorkumats
kemur. Einn lidur i pvi er 4DX
verkefni félagsmalaraduneytisins,
sem midar ad pvi ad auka lifsgaeoi
og virkni ungs f6lks meo skerta
starfsgetu a aldrinum 18-29 ara
med aukinni samvinnu pjénustu-
kerfa. Auk Tryggingastofnunar
taka Vinnumalastofnun, Heilsu-
gaesla hofudborgarsveadisins,
Félagspjonustan i Reykjavik og
VIRK batt i verkefninu.

Framtidarsyn og stefna i
malefnum endurhafingar

,Iryggingastofnun er ein sinnar
tegundar 4 landinu, fer meo ein
vidokvemustu mal einstaklinga og
veltir st6rum hluta af fjarlogum
rikisins. Verkefni TR eru vel skil-
greind en mjog umfangsmikil par
sem vio pjonum yfir 70 busund
vioskiptavinum arlega. Mikil-
vaegt er a0 pjonustan sem snertir
velfero og réttindi einstaklinga

sé areidanleg og traust. Hja TR
starfar 6flugur hépur sérfraedinga
sem leggur metnad i ad veita gooa
pjonustu. Vio hja TR erum i pvi
vandasama hlutverki ad upplysa
almenning um fjoélbreytt réttindi
sem honum stendur til booa. Vio
erum stéougt ad leita leida til ad
bata pjonustuna, midla upp-
lysingum og auka samvinnu vio
okkar helstu hagsmunaadila,”
segir Herdis.

Huan segir afar mikilvaegt ad
stofnanir og fagadilar a svidi
velferdar- og heilbrigdisméla sam-
peetti pjonustu til ad stydja vio
parfir ungra einstaklinga 4 vinnu-
markadi sem og annarra er glima
vio langvinn veikindi.

,»Slikt samstarfer pegar hafio
ogny stefna um endurhafingu a
vegum stjérnvalda er mikilveeg
varoa a peirri leio. Jafnframt er
mikid og gott samstarfmilli adila
ivelferdar- og heilbrigdispjonustu
lykillinn ad pvi ad beeta pjonustu
vid hop einstaklinga er geta notio
avinnings af endurhefingu.”
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Svanlaug Jo6-
hannsdoéttir og
Orn Helgason
eru eigendur
OsteoStrong

i Borgartani.
Folk a 6llum
aldri hefur
notid pess ad
ahrifarikt kerfi
OsteoStrong
hjalpi pviad
batasigialls
kyns hreyfingu.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Otrulegur arangur a stuttum tima

OsteoStrong er byltingarkennt kerfi sem hjalpar folki ad styrkja védva, minnka verkiilidum og
stodkerfi, styrkja bein og auka jafnveegi med godum arangri. Astundun tekur 10 minatur a viku.

61k maetir i efingar i Osteo-
FStrong ivenjulegum fétum,

tekur 4, svitnar ekki en getur
fylgst mjog vel med styrktaraukn-
ingu. ,Styrktaraukning er mjog
hroo hérna og f6lk er ad meoaltali
ad baeta sigum 73% a ari. Eftir ad
hafa gert @fingar i 10 mindatur er
folki svo booid ad leggjast a PEMF
bekki i slokun, sem eykur bl6d-
fledi og dregur ar bolgum i likam-
anum,” segir Orn Helgason, annar
eigandi OsteoStrong a Islandi.

Daglegar arangursségur
»Flestir koma til okkar af pviad
peir vilja losna vio verki og styrkja
sig. bad er fatt jafn gefandi eins og
ad heyra peer, ad petta hafi tekist
og hvernig @fingarnar hafa breytt
lifi f6lks. bPad er merkilegt hvad pao
erurosalega margir sem upplifa
mikla verki a hverjum degi en tekst
samt svo fallega a0 brosa framan i
lifio,“ segir Svanlaug J6hannsdéttir,
hinn eigandi OsteoStrong. ,Vio
hoéfum tekid a moéti 3.600 manns
hérnaiBorgartininuaarinu og
nuna stunda 450 manns OsteoStr-
ong vikulega. Sumir koma bara
inokkra manuoi og purfa ekki
meira, peir sem vinna ad uppbygg-
ingu beina purfa allavega ad vera
hja okkur i eitt til prja ar. Aorir
hafa akve0id ad gera astundun ad
hluta af heilbrigdum lifsstil. Pad
hefur lika verio dnzagjulegt hversu
mikid af f61ki ur heilbrigdisgeir-
anum hefur kynnt sér starfsemina,
eins og leeknar, hjukrunarfraeding-
ar, sjukrapjalfarar og adrir sem lata
sig heilbrigdi varda,” beetir Orn vio.

Hradari uppbygging

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong bydur upp 4, félk a
6llum aldri, 6hao likamlegri getu.
Med pvi a0 setja dlag 4 likamann
hvetjum vio hann til pess ad
styrkja sig. Meo astundun péttast
bein, voovar, sinar og lidbond.
Teki OsteoStrong gera medlimum
kleift ad yta fra sér fleiri kiloum
en er mogulegt annars stadar.
»Pess vegna gerast hlutirnir oft
hraodar hérna heldur en vid adra

Var buain ad reyna allt

,Egvar buin ad vera mattlausi
haegri feetinum i fjdgur ar. Eg var
buin ad fara til ymissa lekna

i sneidmyndatdku, rontgen-
mynd og ekkert sast. Eger med
spengingu nedst i bakinu vid
spjaldhrygginn ogjarnin trufla
myndirnar. Pad sast ekkert og

ég fékk enga skyringu en var

bara sagt ad pjalfa mig. Eg for i
sjukrapjalfun, nudd, stundadi
xfingaritaekjasal ogforupp alla
stiga sem ég komsti—en ekkert
hefur virkad, alltaf var égjafn
mattlaus i feetinum. Svo kynntist
ég OsteoStrong og a nokkrum
vikum breyttist petta bara-pad
er magnad! Nu get ég gengid upp
stiga an pess ad toga migupp a
handridinu. Svona vegferd fylgja
alls konar askoranir og mér finnst
pad hafa bjargad mérad koma
hingad vikulega. Eg get gert eitt-
hvad fyrir mig—sem égaad vera
ad gera. Eg rekta sjalfa migiro-
legheitunum og fae pennan styrk
i leidinni. Egfinn fyrir &fingunum
virka i 6llum likanum. bad er lika
rosalega gaman ad koma i Osteo-

Medlimir geta att von
aao:

B Auka jafnvaegi

B Auka styrk

B Minnka verkiibaki oglida-
motum

B Lxkka langtima blédsykur

B Auka beinpéttni

M Baeta likamsstoou

B Minnka likur & alagsmeidslum

hreyfingu. F61k finnur i framhaldi
oft fyrir minni verkjum, betra jafn-
vaegi og meiri orku. b4 er svo miklu
skemmtilegra ad vera til,“ segir
Svanlaug.

Betra jafnvaegi

bad ma buast vid pvi ad jafnvaegio
batni hratt. Eftir adeins fimm
skipti er f61k ad meodaltali btiid

Erla Sigurdardottir finnur mikinn
mun a sér eftir ad hun byrjaodi
afingar hja OsteoStrong.

Strong. Pad eru allir svo paegilegir
iviomoti, mér leid ekki eins og
égvariad mata 6kunnugu folki,
heldur ad ég hefdi alltaf pekkt
folkid hja OsteoStrong,” segir Erla
Sigurdardottir.

ad batasigum 77%. Fyrir suma
pyoir pad ao peir eru betri i golfi,
eda stoougri i jogatimum. Fyrir
adra pydir betta a0 peir geta sleppt
gongugrindinni, eda att audveld-
arameo ad ganga.

Miklu orkumeiri

,Eg greindist med vefjagigt um
tvitugt og er 48 ara i dag. Helstu
einkennin hja mér hafa verio hof-
uoverkjakost sem likjast migreni-
koéstum, flensueinkenni eins og
beinverkir, svefnvandamal, pung-
lyndi, orkuleysi og veegur hiti. Eg
heffario i gegnum endurhafingu
nokkrum sinnum hja mismunandi
meoferdarstofnunum sem hjalp-
udu mér mikio. bad er full vinna
ad halda heilsunni pokkalegri og
oft erfitt a0 halda afram fullum
dampi i 6llu pvi sem madur lerir
iendurhafingunni pegar vinnan

Jafnvaegi eykur lifsgaedi

»Sidastlidin fimm ar hef églagt
mikid upp ur pviad finna leidir til
pess ad baeta jafnvaegid. Eg tok
medal annarsifyrra pattirann-
sokn & jafnvaegi a Landakoti sem
stod i prja manudi. ba gerdi madur
sjalfur &fingar i 15 minutur a dag
og for vikulega til sjukrapjalfara,
pad reyndist mér vel. Eger pess
vegna ordin mjog medvitud um
virkni og ahrif jafnvaegisaefinga. Eg
var pvi rosalega hissa eftirad hafa
farid i prufutima hja OsteoStrong
ad finnaad égfannstrax mun a
jafnvaeginu! Einungis fjdgur taeki

i stutta tima med hlutfallslega
litlu ataki pratt fyrir hamarksafls-
beitingu. Eg fann einniga érfaum
vikum hvernig petta hafdi jakvaed
ahrif 4 allt stodkerfid. pad eru lifs-
g®0iad vera med gott jafnvaegi,”
segir Magny Johannesdéttir.

betist vid. Eg nee ad halda mérgum
einkennum téluvert niori meo
hreyfingu en orkuleysio hair mér
mikid og mig langar svo oft ad gera
alls kyns hluti sem ég hef hreinlega
ekKki orku til.

Eg var bain ad sja umfjéllun um
OsteoStrong nokkrum sinnum
ibléounum og var nu ekki alveg
viss um aod petta virkadi, adeins
10-15 minttur einu sinni i viku!

Eg akvaod samt ad gefa pessu séns
ogao ég keemi pessum stutta

tima sem petta tekur 6rugglega
fyrir. Eftir tima tvo for égad finna
breytingu. Eg var téluvert orku-
meiri en vissi ekki hvort petta
vaeru nokkrir g6oir dagar hja mér
eda ad OsteoStrong veri ad virka.
Nuna er ég btiin meo fimm tima
og orkan sem ég fann fyrir eftir
timana tvo hefur haldio 4fram. Eg
hef ekki att svona marga g60a daga
imjoglangan tima.

Annad sem breyttist lika var
svefninn. Eg er flj6tari ad sofna
ogvakna uthvildari og a pvibetra
me0 ad vakna. Eg tla pvi hiklaust
ad halda afram hja OsteoStrong
og meeli med pviad folk profi,”

™
Magny Johannesdottir vid
afingar hja OsteoStrong.

segir Ingibjorg Eiriksdottir sem er
ein peirra fjolmoérgu sem stunda
@fingar hja OsteoStrong.

Einmitt pad sem parf

Folk sem stundar OsteoStronger &
6llum aldri og mjég mismunandi
a sig komid. Margir nota petta sem
vidbot vio adra pjalfun, en fyrir
suma er petta pad eina sem peir
geta stundad.

,Pao er ekki meiningin ad vio
séum eina hreyfingin sem folk
stundar. Vid hvetjum folk endi-
lega til a0 gera allt sem pvi bykir
skemmtilegt. Fyrir suma erum vio
bad fyrsta sem beir geta gert eftir
a0 hafa dottio ut ur hreyfingu i
langan tima eda lentialvarlegum
af6llum. Fyrir adra erum vio ein-
mitt hjalpin sem parf, til bess ad
na markmidum sinum i pripraut-
inni,“ beetir Orn vio.

OsteoStrong bydur upp a okeypis
prufutima a fimmtudégum og
féostudégum i Borgartuni 24.
Ahugasamir geta skrad siga ost-
eostrong.is eda i sima 419 9200.



10 KYNNINGARBLAD ENDURHZAFING

FRETTABLADID

24. SEPTEMBER 2020 FIMMTUDAGUR

| fararbroddi endurhafingari 75 ar

Reykjalundur er steersta endurhaefingarstofnun landsins og pjénar 6llu landinu. Par fer fram
pverfagleg endurhaefing sem midar ad pviad baeta lifsgaedi, feernio
I _

einkennist af samvinnu

margra fagstétta sem mynda
atta sérhaefd meoferdarteymi.
Markmidio er ad sjuklingar endur-
heimti fyrri getu sina eda baeti
heilsu sina. Umhverfi Reykjalund-
ar, a0stada og bunaour styour vio
ad arangur endurhefingarinnar
verdi sem mestur.

A Reykjalundi starfa teplega
200 starfsmenn med mikla reynslu
og 100-120 skjolstaedingar njota
pjonustunnar & degi hverjum.
Nueruum 1.500 a biolistainn a
Reykjalund en 1.000-1.200 manns
faraigegnum medfero a ari. Flestir
eruifjérar til sex vikurisenn. A
Reykjalundi eru 60 gistirymi i boodi
fyrir folk aflandsbyggoinni eda
folk sem af 60rum asteedum kemst
ekki heim til sin i lok dags.

Reykjalundur er heilbrigdis-
stofnun i eigu Sambands islenskra
berkla- og brjostholssjaklinga
(SIBS). A pessu ari fagnar Reykja-
lundur fagnar 75 ara afmeeli sinu
en starfsemin hofst ario 1945.

Endurhzefing Reykjalundar

————

g

Fyrstu 15 arin dvéldu adeins
berklasjaklingar & Reykjalundi en
um 1960, begar berklaveikin for
ad lata undan siga, varo ljést a0
ekki veeri lengur porf a endur-
hefingu fyrir pennan sjuklinga-
hop i sama meli og 4dur. A nastu
arum breyttist starfsgrund-

A Reykjalundi er rekin heilsurakt par sem medal annars er sundlaug.

g sjalfsbjargargetu folks.

vollur Reykjalundar og dhersla i
endurhafingu vard fjolbreyttari.
Reykjalundur breyttist i alhlida
endurhafingarmidst60. Nybygg-
ingar og vidhald 4 husneeoi
Reykjalundar eru ad meginhluta
fjarmognuod med hagnadi fra
Happdrztti SIBS.

Bara Sigurdardottir deildarstjori idjupjalfunar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

A0 taka pattiioju
stuolar ad heilsu

/ 4

Reykjalundi fer fram skjol-
Astaeéingsmiéuf) idjupjalfun.

bao byoir ad einstaklingur-
inn hefur ahrif a sina eigin pjalfun.
beir sem koma til endurhafingar i
kjolfar veikinda eda slysa eiga oft
erfitt ad meo ao sinna sinni dag-
legu idju eins og adur.

,Vid reynum ad mata hverjum
og einum einstaklingi og koma til
mots vid hann vardandi langanir,
reynslu og pad umhverfi sem hann
kemur ar. [ upphafi er fernin
metin. P4 notum vid matstaekin
meling a feerni vio idju og/eda
mat a eigin ioju. Pannig getum
vio greint hver idjuvandinn er og
einblint 4 pbau atridi sem skjol-
steedingurinn vill vinna meo {
endurhafingu,” atskyrir Bara
Sigurdardottir, deildarstjori idju-
pjalfunar.

A Reykjalundi starfa um 19
iojupjalfar og prir adstodarmenn,
sem sinna pjénustu vio 6ll teymi
stadarins. Starfsadstadan er goo og
meoferdarrymin fjolbreytt. I0ju-
pjalfun a Reykjalundi gengur ata
a0 hjalpa einstaklingum ao verda
sjalfbjarga og radandi i eigin lifi.

,Vid erum med vinnutengd rymi
sem vi0 kollum verksteeodi, par sem
hagt er ad vinna/leysa verkefni,
leidrétta vinnust6ou, skoda vinnu-
lag/athald og 6rva sképun,” segir
Bara.

,Vid erum einnig med rymi sem

tengjast heimilum folks. Flest
eigum vio heimili og pratt fyrir
veikindi, skerdingar og annad
slikt purfum vid ad sinna ymsum
verkum sem tengjast pvi a0 reka
heimili.”

I endurhafingu kemur sér-
pekking idjupjilfa ad gagni til
ad viohalda og/eda auka feerni
vidkomandi, bannig ad hann geti
o0last eins sjalfsteett lif aftur og
mogulegt er. Jafnframt er oft porf
4 ad beeta og adlaga umhverfio og
idjuna. Folk fer fraedslu, radgjof
og pjalfun i ymsum ath6fnum
daglegs lifs en einnig er bo0id upp
astarfsendurhafingu. I starfs-
endurhafingunni er unnio at
fra pviao einstaklingurinn sé ad
farainam eoa starf eftir endur-
hafinguna.

L10jupjalfun er mjog stér hluti
afendurhafingu,” atskyrir Bara.
,Pad er svo margt sem bu parftad
geta gert til a0 geta sinnt daglegri
i0ju og verid virkur patttakandi i
lifinu og mikilvaegt ad finna mis-
munandi leidir ad pvi markmioi.”

Huin baetir vio ad idja sé 61lum
naudsynleg. ,Lif mannsins hefur
einkennst af pérfhans til ad
stunda idju af margvislegu tagi.
bad ad vera patttakandiiioju, pad
studlar a0 heilsu. Ef f61k getur ekki
sinnt peirri i0ju sem pad langar til
og er mikilvaeg fyrir paod, pa hefur
pad ahrifalidan og heilsu f6lks.“

Saga sjukrapjalfunar a
Reykjalundi spannar 60 ar

eru i lykilhlutverki i med-

ferd skjolstedinga og starfa
ipverfaglegum teymum med
60rum heilbrigodisstéttum. Sjakra-
pjalfarar veita skjolstaedingum
pjonustu sem miodar ad pviad
bata, viohalda og endurheefa
hreyfifarni til aukinna lifsgaoa.
bjonustan felur i sér greiningu og
meoferd likamlegra einkenna,
pjalfun ogleidsogn til sjalfshjalpar
ogvinnu vio forvarnir gegn frekari
heilsubresti.

Sjukrapjalfun er starfsgrein
a heilbrigdissvidi sem byggist a
pekkingu a stookerfi og hreyfi-
kerfi likamans. Starfio felst i ad
koma i veg fyrir eda draga tur
afleidingum averka, alagsein-
kenna, sjukdéma og lifsstils, sem
meo truflun a hreyfingu getur
raskad lifi einstaklingsins. Verk-
efni sjukrapjalfara eru fjolbreytt
par sem hreyfigeta likamans,
hreyfihegdoun einstaklingsins og
umbhverfiod sem sjaklingurinn
hreyfir sig i er orjufanleg heild.

»L upphafi medferdar sjiakra-
pjalfara er stadan tekin meo itar-
legu viotali, upplysingadflun um
likamlegt astand, skodun og mel-
ingum. [ samvinnu vio skj6lstaeo-
ing er svo ger0 einstaklingsmiouo
aetlun um naestu skref. Markmio
meodferdar sjukrapjalfara getur
veri0 ad auka likamsvitund, draga
ar dlagi a 1i0i og voova, minnka
verki, auka styrk og uithald, draga
ar byltuhattu, vidhalda lidleika og
mykt védva, atskyrir Asdis Kristj-
ansdottir deildarstjori sjukrapjalf-
unar a Reykjalundi.

Meoferdin felur i sér ymis
handték, notkun rafmagnstekja,
freedslu, sérteka pjalfun og til-
sogn. Einnig almenna pjalfun
til a0 draga ar ahrifum 6likra
sjukdémseinkenna og veikinda
og auka moguleika til patttoku i
daglegu lifi. Notast hefur verio vid
medferdarformio hoppjalfun a
Reykjalundi allt fra arinu 1980.

»Meoferd i h6pum er mjog
mikilvaeg og ekki sidur skemmti-
legt fyrir skjolstaedinga ad fa ad
reyna sig meo 60rum. baod eru

Siﬁkrabjélfarar a Reykjalundi

, ’ Mikil ahersla er

16g0 a hvatningu
og raogjof varoandi
hreyfingu og likams-
pjalfun ad endurhaefingu
lokinni.

margir pjalfunarhéparibooia
Reykjalundi svo sem vatnsleik-
fimi, gongur, jafnvaegis- og feerni-
bjalfun, likamsvitund, hreyfiflaeoi
og brekpjalfun i hjélasal svo eitt-
hvad sé nefnt,“ segir Asdis.
»Skjolsteedingar okkar eru oftast
imeoferd 4 Reykjalundi fimm daga
vikunnar i fjorar til sex vikur og
Iykur endurhafingunni meo mati
aarangri endurhafingarinnar.
Med pessu fyrirkomulagi naest

Asdis Kristjans-
dottir deildar-
stjori sjukra-
pjalfunara
Reykjalundi.

oft g6our arangur a stuttum tima.
Mikil ahersla er 16go & hvatningu
ograogjof varoandi hreyfingu og
likamspjalfun ad endurhafingu
lokinni.“

Hreyfiseoill hefur verid i booi
aReykjalundi sidan haustio
2015. Tveir hreyfistjorar vinna &
Reykjalundi en peir eru menntadir
sjakrapjalfarar. Vio atskrift af
Reykjalundi fa skjolsteedingar oft
hreyfisedil, sem er einfalt medferd-
ardrraedi sem styour vid hvern og
einn ao halda sinni hreyfidetlun
afram.

A Reykjalundi starfa alls 19
sjukrapjalfarari 22 stodugildum
og skiptast nidur a dtta medferoar-
svid. Adstooarfolk sjukrapjalfara
og sundlaugarverdir eru fimm. Ad
jafnaoi eru d annad hundrad skjol-
steedingar i meofero hja sjukrapjalf-
urum Reykjalundar a degi hverjum,
en einnig er par rekin gongudeild
og heilsuraekt fyrir tatskrifada skjol-
steedinga Reykjalundar.
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Karl Kristjans-
son, yfirleknir
hjartateymis.

bverfagleg samvinna er
lykilatridi i endurhaefingu

jartateymi Reykjalundar er
H eittaf atta sérhaefoum meo-

ferdarteymum. bad sinnir
adallega pvi sem er kallad annars
stigs hjartaendurhafing. bad er
endurhafing fyrir einstaklinga
sem hafa fengid hjartaafall eda
farid i hjartaadgerd. Karl Krist-
jansson, yfirleknir hjartateymis,
segir a0 sjaklingarnir fari yfirleitt
inokkur skipti upp a Landspitala i
fyrsta stigs endurhafingu aour en
beir koma a Reykjalund.

SYfirleitt erulidnar sex til atta
vikur fra afalli eda adgero pegar
pau koma. Vid erum med alhlida
hjartaendurhzafingu par sem vio
byrjum a a0 tala vio f61k, skoda
pao og gera ymsar profanir. Vid
gerum meodal annars polprof og
hjartalinurit til a0 meta hvar folk
er statt, beedi hvao vardar prek og
athald og likamlega og andlega
heilsu,” segir Karl.

Mikil teymisvinna fer fram
innan hjartateymisins par sem
margir faghépar hittast 4 fundum
reglulega og fara yfir hvert mal
og gera a@tlun. bar er, a grund-
velli viotals og préfana i byrjun,

, Vio erum meo

alhlioa hjarta-
endurhzfingu par sem
vio byrjum a a0 tala vio
folk, skooa pad og gera
ymsar profanir.

metid hvaoda dlag hentar i pjalfun
og hvada fraedslu og studning hver
ogeinn parf. Innan teymisins er
breidur hépur fagfolks, laeknar,
hjakrunarfraedingar, sjukrapjalf-
arar, félagsraogjafi, idjupjalfi,
salfreedingur, neringarfraeo-
ingur, heilsupjalfi og sjikralioi og
adgangur ad talmeinafraedingum.
Karl segir a0 pverfagleg samvinna
sé lykilatrioi.

,Pa hafa allir sému upplysing-

arnar. Folk getur komio fram med
sina sérpekkingu og bodleidirnar
eru stuttar. bPad er pess vegna hagt
ad veita pa pjonustu sem parf
strax. Pegar madur byrjar ad vinna
isvona teymi pa finnur maour
hvad pad er paegilegt og skilvirkt
fyrir einstaklinginn.”

Yfirleitt er byrjaod rélega a
endurhafingunni en Karl segir
mikilvaegt ad folk ofgeri sér ekki i
byrjun.

»Alagid er svo aukid eftir pvi
sem lidur a timann. Folk fer i
athalds- og styrktarpjalfun hja
sjakrapjalfurum og svo er fraedslu-
prégramm bar sem er 16go dhersla
alifsstilsbreytingar. beer eru mjog
mikilvaegar og oft sem {61k parf
ad taka til par. Til demis a0 haetta
ad reykja, taka i gegn matarzoid,
minnka streitu, baeta svefn og taka
a einkennum kvida og depurdar.”

begar lidur a0 utskrifteru
melingar sem gerdar voruibyrjun
endurteknar, svo folk sjai arangur.
Ad bviloknu er gert ttskriftarplan
og bao fer radgjof um hvernig folk
heldur afram a0 byggja sig upp
eftir a0 heim er komio.

Arna Elisabet Karlsdéttir, deildarstjori a hjarta- og lungnarannséokn stod-
pjonustu, sem vinnur pvert a medferdarteymin. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Rannsoknirnar

gegna veigamiklu

hlutverki

y 4
hjarta- og lungnarann-

As()knarstofu Reykjalundar
fara fram ymsar rannsoknir,

sem allar mida a0 pviad bata

gadi pjonustunnar vio sjaklinga i

endurhafingu.

Arna Elisabet Karlsdottir er
deildarstjori a hjarta- og lungna-
rannsokn, sem er stodpjonusta sem
vinnur pvert 4 medferdarteymin.
Hun segir ad meginvidfangsefni
deildarinnar séu alagsprof, 6nd-
unarrannsoknir og svefnskimanir.
Rannsoknirnar gegna veigamiklu
hlutverki i endurhefingunni og
tryggja a0 han verdi nakvamari,
Oruggari og arangursrikari.

»Allir sem koma hingao i hjarta-
og lungnaendurhafingu undir-
gangast alagsprof vio komu. Til
a0 meta arangur bpjalfunarinnar
fara pau svo i sambzrileg prof vid
atskrift,” atskyrir Arna.

,Vio gerum lika mjog mikid
af svefnskimunum til ad greina
kafisvefn og adrar 6ndunartrufl-
anir i svefni. bad ad vera meo
kafisvefn getur haft mikil ahrifa
endurhafinguna og bvi er mikil-
vagtad greina hann.”

Ondunarmelingar eru stor
patturistarfsemi deildarinnar.
Med peim er veriod ad greina og
meta teppusjikdéoma i lungum.

,Vi0 erum pa ad meta stig sjuk-

, ’ Allir sem koma
hingad i hjarta- og
lungnaendurhafingu

undirgangast alagsprof
vio komu.

démsins en svo getum vid greint
aodra sjukdoma sem valda herpu i
lungum,” segir Arna.
Rannsoéknarstofa deildar-
innar er mjog vel teekjum bain. Na
nylega hefur beest vio hjartaém-
teki sem er notad til ad meta
steerd og starfsemi hjarta og meta
hjartalokurnar. Einnig hafa beest
vid s6larhringsmeelingar a hjart-
sleetti til ad skima fyrir hjartslatt-
artruflunum.
»S6larhringsbl6dprystings-
melingar eru lika mikid notadar
hér. Bdi til a0 meta haprysting og
til ad meta lyfjameofero. En eins
og adur kom fram eru meginrann-
sOknirnar sem vid gerum alagsprof,
sem vid notum til a0 mzla prek og
meta likamlegt astand sérstaklega
hjarta- oglungnasjuaklinga, baoi
fyrir og eftir endurhafinguna.”

Taekifaeri til ad sinna breidari

i0gardur er legudeild
Reykjalundar par sem
veitt er s6lahrings-

bjonusta. Deildin er opin um
helgar. Miogarour er hugsuo fyrir
sjaklinga sem purfa meiri hjukrun
ogumoénnun en beir sem geta
verio 4 dagdeildum. A Midgardi

er plass fyrir 16 sjaklinga. bar

eru prettan stofur sem nyttar eru
sem einbyli, en 4 bremur peirra er
mogulegt ad tvimenna.

Ingibjorg Oskarsdottir er hjakr-
unarstjori a Miogaroi. Hun segir
solarhringsdeildina mikilvaega,
par sem deildin gefur taekiferi
til a0 sinna breidari hopi skjol-

Ingibjorg
Oskarsdottir
hjakrunarstjori
a Miogaroi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

hop

, Deildin er vel i
stakk buin til a0
taka a moti sjaklingum
sem purfa mikla adstoo
og par geta sjaklingar fra
6llum meodferdarsvioum
Reykjalundar dvalio.

stedinga, sem hafa oft og tioum
fj6lpaett hjakrunarvandamal.
»Deildin er vel i stakk buin til ad
taka & méti sjuklingum sem purfa
mikla adsto0 og par geta sjukl-
ingar fra 6llum meoferdarsvioum
Reykjalundar dvalio. Vio héfum
einnig moguleika 4 ad taka folk
beint af spitala. Skj6lstedingar &
Miogaroi njota pjonustu sérfraed-
inga i endurhafingu a hverju svioi
fyrir sig, svo sem sjtukra- og idju-
bjalfunar, neringarradgjafar og
salfreediadstooar, svo eitthvad sé
nefnt. Dagskra hvers skj6lstaedings
er einstaklingsmiouo uat fra hans
porfum,” atskyrir Ingibjorg.
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Sérhafd meodfero hals- og bakverkja

Hals- og bakdeild St. Fransiskuspitala, HVE, i Stykkisholmi var stofnud arid 1992 af Josep Bléndal

laekni og Luciu de Korte

Hals- og bakdeildinni er
Aveitt greining og sérhaefo

meoferd vegna vandamala i
stodkerfi, baki og halsi. A deildinni
starfa sjakrapjalfarar, hjakrunar-
freedingar og aorir starfsmenn.
»Markmioio er a0 hjalpa einstakl-
ingum svo beir verdi hafari til ad
fast vid eigin lidan og geti stjornad
eigin verkjum, en lati ekKki stjérn-
astafpeim, og verodi pannig virkari
isinu daglegu lifi,“ segir Lucia,
sem hefur unnid vio deildina fra
upphafi.

»Hingad kemur folk meo verki
fra halsi- og eda baki. Stundum
eftir slys eda annao slikt og hefur
ekki fengid bot sinna meina.
Flestir hafa pjaost aflangvinnum
verkjum sem hafa varad jafnvel
imorg ar. Vid faum til okkar folk
alls stadar ad 4 landinu og jafnvel
fra atlondum,” segir Hrefna
Frimannsdottir, yfirsjukrapjalfari.

Til a0 komast i medferd a Hals-
og bakdeildinni parfad fa tilvisun
fra lekni, sem sidan er metin af
sérfredingum deildarinnar. ,betta
er dagdeild med gistingu og viod
getum tekio vio ellefu einstakl-
ingum hverju sinni. Hér er folk a
hlutlausum stad meo takmoérkudu
areiti og hefur moguleika 4 ad ein-
beita sér a0 sjalfu sér. Um leid feer
folk teekifeeri til ad hugleioa hverju
pad purfiad breyta i sinu lifi. Pad
er nefnilega heegt ad gera eitt og
annad til ad fa meiri geedi i lif sitt,”
segir Lucia.

Einstaklingsmidud medferd

Folk a 61lum aldri hefur notio
pjonustu Hals- og bakdeildarinn-

sjukrapjalfara. par h

A Hals- og bakdeildinni starfar samhentur hopur ad pvi ad bata heilsufar folks og lina verki. MynD/ADSEND

ar. Meoferoin tekur tveer vikur, ad
helgarleyfi undanskildu, sem sagt
tiu daga. Meoferdin er einstakl-
ingsmidud, enda mismunandi
hvad hentar hverjum og einum. A
deildinni er einnig bodiod upp a sér-
haefda meoferd vio hryggskekkju
sem kallast Schroth Best Practice

oger gagnreynd og arangursrik
medferd fyrir bérn, unglinga og
fullordna einstaklinga meo hrygg-
skekkju og/eda kyphosis.

,Flestir sem koma til okkar hafa
purft ad takast a vio verki i nokkur
ar. Vid kennum f6lki liokandi
@fingar og samhlioa pvi ad styrkja

pavoédva sem parfad styrkja til
a0 bata hreyfistjorn og likams-
beitingu. Folk leerir fjolbreyttar
®fingar par sem unnio er med
eigin likamspyngd. Svo eru sumir
sem purfa a0 fara i sérhaefoari
verkjameoferd. Han er i umsjon
Bjarna Valtyssonar laeknis, sem

afa fjolmargir fengid bét meina sinna.

, ’ Markmioio er a0
hjalpa einstakling-

um svo peir veroi hefari

til ad fast vio eigin lidan.

er med mikla reynslu af verkja-
meodfero i kringum hryggsaluna.
Hann starfar i Corpus Medica og
vi0 erum i godu samstarfi. Bjarni
er einnigiverkjateymi Landspital-
ans.“ segir Lucia.

ybar fyrir utan erum vio med
fraeedslu um svefn og streitu, verki
oglikamann i daglegu lifi. Hér
er hopmeoferd, slokun og sund.
Bjarni heldur einnig freedslufundi
fyrir sjaklinga sem sntiast um
verki og verkjamedferd. bao er
ymislegt sem folk getur gert sjalft
til a0 komast Gt ar pessu dstandi,”
segir Hrefna.

beer minna 4 a0 hreyfing sé eitt
af pvi sem skipti mestu mali begar
kemur a0 heilsufari. ,Rannséknir
syna ad almenn hreyfing, svo sem
gbongur, sund, ativist, joga, teygjur
ogjafnvel veidi, valdi minna alagi
og feerri likamlegum einkennum
en ef f6lk stundar enga hreyfingu.
bad er 6llum til g60s ad hreyfa
sig og lioka,” segja beer Lucia og
Hrefna ad lokum.

Stor hlekkur i heilbrigdispjonustu

A endurhafingardeild Grensas Landspitala fer fram pverfaglegt starf med einstaklingum sem
flestir hafa ordid fyrir alvarlegum veikindum eda slysum. Deildin héf starfsemi sina arid 1973.

®tt var vid idu Brogu
R Omarsdottur yfirsjikra-
pjalfara Grensasdeildar.

A Grensas koma einstaklingar
a 6llum aldri sem eiga pad sam-
eiginlegt ad purfa 4 pverfaglegri
endurhaefingu ad halda. ,Hér
hja okkur i sjukrapjalfun hefur
skapast i gegnum tidina mikil
sérhafing i meofero a sjuklingum
med averka eda sjukdéma i mio-
taugakerfinu. Pao geta verio til
deemis heilabl6ofall og averkar a
menu. Einnig sinnum vio pbeim
sem fa fj6laverka i slysum og pbeim
sem missa itlim og eru ad lera ad
ganga a gervifeeti.”

,Oll endurhzafingin a Grensasi
er unnin i pverfaglegum teymum
par sem margar fagstéttir koma ad
meofero.”

Ida segir starfsemina afar pyo-
ingarmikla, en peir einstaklingar
sem purfa a henni a0 halda standa
oftar en ekki frammi fyrir bvi ad
purfa ad adlaga sig ad miklum
breytingum 4 lifi sinu i kjolfar
alvarlegra veikinda eda slysa. Hér
fer fram mikil pjalfun a feerni par
sem folk parfad aolagast alveg
breyttum adsteedum i sinu lifi
og mikilvaegt ad huga ad 6llum
pattum, likamlegum, sdlreenum
og félagslegum.

Gefandi ad sja arangur

Oft er talad um halfgero krafta-
verk i endurhafingu, en Ida segir
ad pao sé ekkirétta ordio til ad
Iysa peim arangri sem sumir nai,
enda feli endurhefing i sér mikla

, ’ [ endurhafingar-
ferlinu sjaum vio
oft gifurlegar framfarir,
pad er ad sjalfsogou mjog
gefandi og gerir starfio
skemmtilegt.

og krefjandi vinnu, auk pess sem
pad er mismunandi 4 milli ein-
staklinga hversu miklum bata er
haegtad na.

,Meér finnst alltaf svolitio erfitt
ad tala um kraftaverk af pviao
sumir sem koma hingad na sér
ad mjog miklu leyti 4 medan ein-
hver annar er med mikinn skada
ogleggur mikio a sig, en byr vio
mjog breyttar adstedur og parfad
adlaga sig peim,” utskyrir hun.

»Endurhafingin er vinna allan
s6larhringinn fyrir pa einstakl-
inga sem dvelja hja okkur. begar
vel gengur reynist starfio afar
gefandi. I endurhzfingarferlinu
sjaum vio oft gifurlegar framfarir,
pad er ad sjalfs6gou mjog gefandi
og gerir starfid skemmtilegt.

Aukin vitund um heilaskada

Bladamaour spyr Idu hvort pau
verdi i sinu starfi vor vio auknar
afleidingar streitu og kuln-
unar sem mikio hefur verio rett
undanfarin ar. , betta er ekki sa
hépur sem vid erum aod sinna

4 Grensasi, en peim er sinnt &
sjakrapjalfunarstofum og 6drum
stofnunum. Aftur 4 moti hefur
or0io aukning 4 ad ungir ein-
staklingar leiti til okkar eftir
afleidingar hofuohoggs. Pao hefur
gerstikjolfar aukinnar umraou
ipjoofélaginu um afleidingar
héfudhogga, iprottafélégin eru ad
gefa pessu meiri gaum og fylgjast
meira med,” segir Ida.

,Pad er alltafad veroa til meiri
og meiri pekking hja fagfolki
um afleidingar h6fudhoggs og
meoferdin ordin arangursrikari.

Umradan er ordin meiri i fjol-
midlum, sem gerir pad ad verkum
ao folk leitar frekar til fagfolks.
Folk hefur kannski ekki alveg
vitao hvert pad tti a0 leita til ad
fa studning aour.”

Staekkun Grensasdeildar

ba segir hun mikla eftirventingu
rikja eftir nyju og endurbzettu
hasnzoi, en st vinna er pegar
hafin. ,Vio erum i gémlu hus-
na0i sem var ekki byggt a sinum
tima fyrir endurhafingu, en nina
sidastliona manudi er hafin vinna

ida Braga segir
mikla eftir-
vantingu rikja
eftir nyju og
endurbattu
hasn=di.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR

vio steekkun a Grensasi. Vio litum
a petta sem stort framfaraskref i
endurhzfingu. Ahersla verdur &
storbeetta adstoou par sem allir fa
einstaklingsherbergi. Svo verdur
gjorbreytt aostaoda fyrir alla pjalf-
un, stekkuo og baett og hénnud
med parfir endurhaefingar i huga,
segir Ida gl60 { bragdi.

,Vio litum bjértum augum til
framtidarinnar og hlékkum til
ad viobyggingin hérna & Grensasi
ver0i a0 veruleika. a0 er biid ad
bida eftir pessu i svo ofbo0dslega
morg ar.”

“
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Erfitt ad haetta an studnings

Hja SAA getur folk fengid langvinna og pverfaglega medferd og endurhaefingu eftir afengis- og
vimuefnavanda og spilafikn. bar starfa sérfraedingar sem fylgja folkii gegnum allt ferlid.

AA sinnir mikilveegu hlut-
Sverki imeofero peirra sem

glima vio fiknisjakdém, fyrst
og fremst vegna afengis og vimu-
efna, en par er lika veitt meodferd
vio spilafikn. Hja samtékunum
starfar sérhaft heilbrigdisstarfs-
folk og hask6lamenntao fagfolk
sem nota gagnreyndar adferdir og
par er folk stutt i gegnum langa og
pverfaglega meofero, sem eykur
mjog likurnar a arangri.

,SAA er mjog stort fyrirbeeri

en pad snyst um ao hjalpa folki
meo fiknisjukdém og fjélskyldum
peirra a0 6dlast betra lif, veita
bestu medferd sem vl er 4 og
standa voro um hagsmuni pessa
folks,” segir Ingunn Hansdottir,
doktor i kliniskri salfraedi og yfir-
salfreedingur hja SAA. ,Vid erum
med heildrena pjénustu og vid
fylgjum folki fra A-O, allt fra pvi
a0 upp kemur grunur um vanda
og bar til eftirfylgni eftir medfero
er lokio.

Ekki leyst med einni afeitrun

,Vi0 erum meo géngudeild par sem
folk getur pantad viotal ef grunur
er um vanda og fengio raogjof,
sidan erum vid me0 spitalapjon-
ustu a Vogi til ad veita afeitrunar-
meoferd og hjalpa folki ad 60last
innseiivandasinn og dhugaaad
gera breytingar i lifinu,“ atskyrir
Ingunn. ,Svo hefst manadarléng
salfélagsleg meofero i Vik a Kjalar-
nesi par sem folk hefur nadi til ad
atta sig a hlutunum. { kjélfar pess
erum vio meod gongudeild sem
fylgir folki eftir, fyrst tvisvar i viku
og svo einu sinni eftir pad. Pannig
a0 meoferdarsamfellan er alveg
heilt ar.

Fiknisjakdomurinn er langvinn-
ur og er ekKki leystur med einni
afeitrun. Pao parfheilmikla vinnu
til ao breyta lifi sinu og mikinn
studning. Til pess er SAA,* segir
Ingunn. ,Vid horfum lika ekki bara
aeinstaklinginn sem er veikur
heldur lika umhverfi hans, pannig
a0 vio erum meo salfredipjonustu
fyrir born sem bua vio fiknisjuk-
dom og fjolskyldudeild sem sér
um freedslu fyrir foreldra sem eru
med ungmenni med fiknisjukdom.
[ dag hefst einmitt nytt namskeid
par sem vio hjalpum foreldrum
ad takast a vid ungmenni med
fiknivanda. Svo erum vid med
adstandendanamskeio par sem vio
hjalpum fjolskyldunni i heild a0
na betri lifsgeedum og nd bondum
utan um sina lidan.”

Erfio verkefni en litil hafni

Vidir Sigranarson er yfirleknir &
Vogi, en pangad fer folk i afeitr-
unarhluta meoferdarinnar.

,Oft kemur fo6lk i meofero af pvi
ad afleidingar neyslunnar eru pad
miklar ad pad sér ekki annan kost
en ao takast 4 vio vandann,” segir
hann. ,Vio undirbaum f6lk fyrir
petta langa verkefni, a0 takast &
vio afleidingarnar, halda sig fra
vimugjéfum og byggja lifid upp
eftir langa og afdrifarika sjtk-
démsgongu.

Flestir peirra sem komainn a
Vog eiga born og a hverju ari fara
foreldrar yfir 1.000 barnainn a
Vog. Pannig ad meoferdin hefur
ahrif a mun fleiri en bara pa sem
sxkja hana og er mikilveegt barna-
hagsmunamal,” segir Vidir.

,Ein adal afleiding mikillar og
langvinnar neyslu er ad tauga-
kerfio verdur mjog vanheeft til
ad takast a vio mikid alag og pao
tekur oft langan tima a0 jafna
sig. bannig a0 fyrstu vikurnar og
manuodina er haettan a bakslagi
mest, pvi alagspolid er minnst. En
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Ingunn Hansdoéttir, doktor i kliniskri salfr2di og yfirsalfredingur hja SAA, segir ad i medferdinni sé folki fylgt fra
A-O, allt fra pvi ad upp kemur grunur um vanda og par til eftirfylgni eftir medferd er lokid. FRETTABLADID/ANTON BRINK
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Vidir Sigranarson, yfirleknir a Vogi, segir ad pegar folk
hatti neyslu fylgi pvi mikid alag og pvi sé hattan a bak-
slagi mikil. Pvi er mjog erfitt ad hatta an studnings.

a sama tima og folk er hvad minnst
heft til pess er bad ad takast a vio
steerstu verkefni lifsins, atvinnu-
mal, fjarhaginn, fjélskyldumal og
heilsufarsvanda,” atskyrir Vioir.
,Pessar adstedur eru mjog erfidar
og gera bad mjog erfitt ad haetta

neyslu an studnings. bPess vegna er
svo mikilvaegt ao folki fari i med-
ferd og eftirmedferd.”

Stéoug proun

»Allt betta starfbyggir a gagn-
reyndum meoferdum og vio

Torfi Hjaltason, dagskrarstjori i Vik, segir ad medferdin
séstoougt ad proast og ad pad sé aukin ahersla a ad
taka tillit til afallaségu skjolstedinga.

vinnum pverfaglega i siauknum
meeli,” atskyrir Ingunn.

,»Vio horfum mikio til fram-
tidar og pad er margt nyttad
gerast,” baetir Vioir vio. ,Vid erum
med aukna barnapjonustu og
meiri dherslu a salfredipjonustu

, Fiknisjakdomur-

inn er langvinnur
og er ekKi leystur med
einni afeitrun. bPao parf
heilmikla vinnu til ad
breyta lifi sinu og mik-
inn studning.

ogerum ad auka og préa ymsa
pjonustu. Vio erum aod nttima-
veda pjonustuna i takt vio kréfur
samfélagsins.”

Undir petta tekur Torfi Hjalta-
son, dagskrarstjori i Vik, meo-
ferdarst6d SAA a Kjalarnesi.

»Pao er stdoug proun og viod
fylgjumst vel meo pvi sem er ad
gerast erlendis i pessum efnum,
sérstaklega i Bandarikjunum, en
pad er hefo fyrir heilmiklu sam-
starfi vio fagf6lk par,“ segir hann.
,A sidustu arum hefur lika verio
mikil umraeda um afoll i tengslum
vio fiknisjiikdéma og meoferdin
okkar midast ntivio a0 skjolsteo-
ingar hafi oft langa og erfida afalla-
sdgu ad baki sem er tekio tillit til.“

Laera ad takast a vio lifio

.1 Vik starfa salfredingur og
afengis- og vimuefnaraogjafar og
hingao koma karlar og konur i
kynjaskipta 28 daga meofero, en
pad hafa alltaf verid feerri konur
sem leita sér meodferdar en karlar,”
segir Torfi. ,Hér fer fram fraedsla
um viofangsefnid, sem er nokkuod
fjolpaett. Pad eru beinar likamlegar
ogandlegar afleidingar af neyslu
og gjarnan lika félagslegur vandi
sem folk glimir vio. Hér feer folk
verkfeerin til a0 takast a vio 1ifid an
pess ad nota vimuefni.”

,Pad ma segja a0 salfélagslega
endurhafingin i Vik sé okkar
ahersla, hin snyst um ad hjalpa
folki ad na utan um tilfinn-
ingarnar sinar, breyta vidhorfum
og atta sig a hvao pad pydir ad
lifa edru lifi. Vid reynum lika ad
koma til méts vio parfir hvers og
eins til ad studla ad betri bata,”
segir Ingunn. ,Vio hjalpum folki
ad greina proskulda i batanum og
leggjum lika mikla aherslu & sam-
skipti og tjaningu i h6pmeofero.
Folkifiknivanda notar efni til ad
sla a slemar tilfinningar og takast
avid vandamal, pannig ad oft barf
pad ao leera ad takast a vio lifio.
Vio viljum auka feerni folks til ad
taka pattisamfélaginu og vinnu og
til pess parfao leera ymislegt.

Meoferdin snyst ad miklu leyti
um ad koma i veg fyrir bakslog
ogao gera folk undirbuaid fyrir
bakslog ef pau koma, sem er ekki
dalgengt,” segir Ingunn.

Vilja hjalpa foélki

ad fa betra lif

,Vi0 viljum na til peirra sem

purfa hjalp, hvort sem pad er
adstandandi eda sa sem er meo
fiknisjukd6ém. Vio vitum aod neysla
avimuefnum er alltaftil stadar
isamfélaginu og a timum eins
ognuna, pegar pad er aukid alag
og erfioleikar, pa parffélk oft ad
endurskooa batann sinn og fa
stuoning afram,“ segir Ingunn.
,Vid viljum a0 f6lk leiti til okkar
ogliti a okkur sem sina ,heilsu-
gaeslu“. Vio viljum lika ad pau sem
eru ad glima vio petta i einangrun
muni eftir okkur. bad er allt opid
hja okkur eins og hegt er og vid
bjédum lika upp a aukna fjar-
pjonustu vegna COVID. Vio viljum
hvetja folk til ad koma til okkar og
60last betra lif."
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i hjalpartaekjadeild Stodar starfar fagfolk sem veitir hlylega og persénulega pbjonustu. Fra vinstri: Rannveig, Aron, Nanna, Magnus, Heimir, Einar, Bara, Karen og Kristina. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Fagmennska og umhyggja

Stod er traust og rotgroid hjalpar- og stodtakjafyrirtaeki med faglega pjonustu og fjdlbreytt ur-
val af virum sem baeta lifsgadi og fyrirbyggja eda draga ur heilsufarstengdum vandamalum.

agmennska og umhyggja
Feru pettir sem Stod hefur ad

leidarljosi i sinni starfsemi,”
segir Karen Bjarnhédinsdottir,
sjakrapjalfari og deildarstjori hja
hjalpartzkjadeild Stodar.

,Vorur og pjonusta Stodar snt-
ast um heilsu og likama folks. baod
skiptir 61lu ad pjénustan sem fyrir-
taekio veitir sé alltaf a faglegum
grunni, unnin af starfsf6lki sem
hefur til pess bekkingu, reynslu og
menntun,” atskyrir Karen.

»Einnig er mikilvaegt ad hafa
ihuga ad margir vidskiptavina
Stodar eru ad gangaigegnum
erfioleika og af6ll vegna sjukdoma,
slysa, fotlunar eda skertrar faerni.
Vio reynum okkar besta til ad peir
einstaklingar upplifi naergeetni og
umhyggju i samskiptum sinum vio
starfsfolk Stoodar,” segir Karen og
heldur afram:

»Okkur er einnig umhugad um
oryggi og adbuinad aldradra sem
purfa oft ad nota hjalpartaeki sem
gera peim kleift ad buia lengur
heima, meo pvi a0 veita aukio
sjalfstedi og 6ryggi. Sem deemi ma
nefna hjalpartaki a badherbergi,
sjukraram, géngugrindur og hjodla-
stéla.”

Hjalpartaeki veita taekifaeri

Hjalpartakjadeild Stodar byour
fjolbreytt arval hjalpartzkja,

allt fra haekjum og sturtustélum
til flokinna rafmagnshjolastola.
Stod er meo samninga vio Sjukra-
tryggingar Islands sem i mérgum
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Stod byour fjolbreitt urval hjalpartakja eins og hjolastola, gongugrindur og badhjalpartaki fyrir fullordna og born.

tilfellum greida kostnao vio kaup a
hjalpartekjum.

I hjalpartzkjadeild Stodar
starfar hopur fagfélks, svo sem
sjakrapjalfarar, idjupjalfi, proska-
pjalfi og heilbrigdisverkfraeoding-
ur, sem hafa mérg hver aralanga
reynslu afradgjof og pjonustu sem

tengist hjalpartaekjum,” upplysir
Karen.

Hja Stod i Hafnarfiroi er
syningarsalur par sem hagt er ad
skooa og profa flest bau hjalpar-
taeki sem fyrirtaekio selur og fa
raogjof fagfolks vio val og utfeaerslu.
Innan deildarinnar er einnig

verkstaedi sem sér um pjonustu og
vidgeroir tekjanna.

»Hjalpartaeki eruimargra huga
vorur sem enginn vill purfa ad
nota og senda pau skilaboo ad eitt-
hvad ami ad. bessu vidhorfi parf
ad breyta pvi fyrir pann sem notar
hjalpartakid skiptir skdpum ad

’ Hjalpartaki erui

margra huga vorur
em enginn vill nota og
senda skilaboo um ad
eitthvad ami ad. Pessu
viohorfi parfad breyta
pvi fyrir pann sem notar
hjalparteki skiptir
skopum ao hafa hjalpar-
teeki vid heefi.

hafa hjalpartaeki vio hafi. Eda eins
ogeinn af okkar vioskiptavinum
ordadi pao: ,Eg er ekki bundinn
vio hjolastol en ég veeri hins vegar
mjog bundinn ef ég hefdi ekki
hjoélastélinn til a0 komast um.“
Hjalpartaki veita pvi i flest6llum
tilfellum aukio sjalfstaoi, aukin
tekifaeri og baeta lifsgaeoi pess sem
nota bau,” segir Karen.

Stod eriTronuhrauni 8iHafnar-
firdi og a Bildsh6fda 9 i Reykjavik.
Simi 565 2885. Allar nanari upp-
lysingar a stod.is

Vid stydjum pig



FIMMTUDAGUR 24. SEPTEMBER 2020

FRETTABLADID

ENDURHZAEFING KYNNINGARBLAD 15

Pad ma ekki gleyma ad lifa lifinu

ér hefur gengid vel ad
sattast vio ordinn hlut
enda ekki undan pvi

skorist a0 halda afram. Madur ma
ekki gleyma a0 lifa lifinu, pao er
svo dyrmett,” segir Hakon Atli
Bjarkason, sem sofnadi undir styri
aleid ar sumarbuistao ario 2009 og
velti bilnum, meo peim afleiding-
um ao prir hryggjarlidir brotnudu

og hann lamadist fyrir nedan mitti.

,Petta var um sj6leytio & sunnu-
dagskvoldi og ég atti stutta leid
eftir heim pegar mikil syfja sotti
ad mér. Eg lagdi pvi bilnum vio
Skalafellsafleggjara og lagoi mig i
korter, eins og talad var um a0 gera
apeim tima, en for svo aftur afstad
halfsofandi og it af veginum. betta
var audvitad mikio afall en pao er
ekkiannad ibooien ad takasta
vi0 bad. Annars eyodileggur maour
bara meira fyrir sjalfum sér.”

Gott ad l=ra af reynslunni

Hakon Atli er rekstrarstjori Pizz-
unnar, ipréttamaodur og kennari i
hjélastélaferni.

,begar ég slasadist var mér
kennd hjolastélaferni af fullfrisk-
um sjakrapjalfurum a Grensasi,
en pad er alltannad ad leera pessa
feerni afkennara sem hefur reynt
allar hindranirnar 4 eigin skinni.
ba er lika audveldara ad atskyra og
syna nemendum hvernig fario er
a0, og sa sem parfad reyna sig vio
feernina trair pvi betur ad pad sé
heegt,“ segir Hakon Atli, sem hélt
sitt fyrsta namskeio i hjolastola-
feerni vio Haskola Islands & dog-
unum, en hefur adur haldid nam-
skeio hér heima og i atlondum.

,beir sem sekja namskeio i
hjo6lastolaferni eru nylega slasad
folk med manuskada og beir
sem nota hj6lastél en vilja leera

wwwLbutte

.;

ad ver0a meira sjalfbjargaisinu
lifi. Pad sem reynist erfidast eru
kantar a gangstéttum og troppur,
ekKki sist bar sem ekkert handrio
er til a0 haldai. betta leerist samt
allt saman og madur getur ordid
100 présent sjalfbjarga a flestum
stooum. bao er alltaf haegt ad

Hakon Atli Bjarkason er tvéfaldur islandsmeistari i bordtennis.

leera grunninn, fara audveldlega
upp og niour kanta og takast a

vio langflestar hindranir. ba er
ekkert mal ad fara niour brattar
brekkur i hjélastél vio venjulegar
adstaedur en erfidarairigningu og
hélku, en pa reynir meira a polen
tekni.”

Fékk bordtennisbakteriuna

Hakon Atli smitadist af boro-
tennisbakteriunni pegar hann var
iendurhafingu a Grensasi.

,bar er bordtennisbord og ég
byrjadi ao spila med fjélskyldunni
til a0 leika mér. Svo kynntist ég
Johanni Ranari Kristjanssyni,
margfoldum Islandsmeistara og
Olympiufara i bordtennis fatlaora,
og hann dr6 mig a &fingar. Padan
ifrabyrjadi égad efaafulluoga
medan ég var enn a Grensasi for
ég a borotenniszfingar hja [FR
(Iprottafélagi fatladra),“ upplysir
Hakon Atli, sem hefur sidan keppt
innanlands og a alpj6olegum vett-
vangi par sem hann hefur unnio til
fjolda verdlauna og hann hefur na
unnio Islandsmotiod tvé ar i roo.

»Ja, bad er mjog mikio ao gera,
enda er um ao gera ad nyta dagana
sina vel. Eg starfa sem rekstrar-
stjori hja Pizzunni og rek sjo staodi.
ba er ég kominn i stjorn Boro-
tennissambands Islands, fyrir
fatlada og 6fatlada, og efi adallega
med 6f6tludum. Eg held i vio flesta
nema pa allra bestu, en i dag efi
ég adallega meo 6f6tludum, par
sem ég er kominn a pad stigad ég
graedi mun meira a pvi. Hér heima
keppi ég & flestum métum sem
eru haldin hja 6f6tludum, sidustu
tvo ar hef ég keppt meo 1idi [FR 1 2.
deild Bordtennissambands fslands
en i vetur mun ég svo keppa meod
lidi HK 1 2. deildinni, sem er alveg
otengt fotludum.” segir Hakon Atli,
um lif sitt og yndi eftir vinnu.

,Eg er mikill ipréttadhugamadur
og elska fotbolta og korfubolta.

Eg stofnaoilid i hjolastélakérfu
ario 2013 og spiladi meo pvi par
tiliarao égpurfti ad hetta vegna
meiosla. Eg fer svo 4 alla heimaleiki
FH i fétbolta enda gallhardour FH-

ingur og held meod b6r i borlaks-
héfn i korfunni, pvi ég er feddur og
uppalinn i borlakshéfn.”

i godu formi gengur betur

Hakon Atli kvedst hafa verid
ovenjufljotur ad adlagast bviad
vera ordinn lamaour.

,Pao gjorbreytir audvitao lifi
manns ao fara i hjolastol. Eg var
strax stadraoinniao ganga a ny,
en i endurhafingunni adlagadist
ég astandinu flj6tt og sa ad pad
var ekki jafnmikio mal og ég hélt*
segir Hakon, sem notar hefo-
bundinn, handstyrdan hjolastél
enda hefur hann mattihéndum og
skrokknum ofan mittis.

»Egnota hjolastol til daglegs lifs
oger me0 annan keppnisstol fra
Wolturnus, sem sérhanna stola eftir
poérfum hvers og eins og hentar mér
betur i borotennisinn. Pann hjola-
stol fékk ég hja Stod. Stélarnir veita
mér allt bad frelsi sem ég parfnast
til a0 lifa lifinu. bad er lykilatridi ad
hjolastollinn sé léttur og meofeeri-
legur svo audvelt sé a0 taka hann
inn og ut ur bil og audvelt sé aod fara
upp og niodur kanta og stiga,“ segir
Hakon Atli, sem er einkar anaegour
med bjonustu Stodar vio hjola-
stélinn sinn.

»Samskiptin eru alltafjafn
gefandi og g60 og par er alltaf tekio
vel d m6ti manni, med alid og fag-
mennsku.”

Ao vera lamaour hefur engin
ahrifa athald og kraft Haikonar
Atla, sem er 6flugur og athafna-
samur i meira lagi.

,Eg held mérilikamlega g6du
standi til a0 geta tekist 4 vio
lémunina. Eg finn svo vel ad pegar
ég er 1 godri efingu er heilsan betri
og orkan meiri og pa gengur allt
betur.”

Yfir hraun a helgan staod a hjélastélnum

-
erfioum tima i endurhaef-
Aingunni a Grensasi, birtist
mér i einum svip fegurd
lifsins og jardarinnar okkar. Sidan
pa hef ég meovitad reynt ad njota
lifsins og bess sem pad hefur upp &
ad bjooa.”
betta segir tonlistarkennarinn
Helga Porarinsdottir sem varo
fyrir meenuskada a halsi pegar leio
yfir hana fyrir utan veitingahas
ario 2012 meo peim afleidingum
a0 han féll i gotuna og lamadist
fyrir nedan brjost.
JYfirleitt er ég frekar létt i
skapi en r60urinn er stundum
pungur. Lifio 4 pad til ad vera
ansi fl6kio og erfitt en ég gleymi
pvijafn6dum pegar ég vel ad
gera eitthvad skemmtilegt. Eg er
heppin ad eiga gd0a vini og ad hafa
dhuga 4 moérgu, en sattin tekur
dalitio langan tima. Eg er 4 leidinni
pangao,” segir Helga.

Hlustar, nytur og ferdast
Helga var vi6luleikari hja Sin-
foniuhljomsveit Islands, pegar
slysio breytti 61lu.

,Eg spila ekki meira & viéluna.
bad er atilokad mal. I stadinn er ég
ténleikagestur ntimer eitt hja Sinfé
ogbara alls stadar, pvi ég fer mikio
atonleika, hlusta og nyt tonlist-
arinnar atiystu @esar,” segir Helga
sem er lika mikill nattaruunnandi.

,Eg geng ekki lengur um fjoll
og firnindi, sem var mitt lif og
yndi, en ég get enn notid nattar-
unnar og fer oft til Pingvalla, pvi
par kemst ég um & hj6lastolnum.
Eg fer lika nordur og almennt
mikio ut, um géngustigana i Ell-
idaardalnum og pott petta sé ekki
beint torfeeruhjoélastoll hef ég
fario a honum yfir hraun oginn i
Skogarkot a bingvollum; audvitad

Helga borarinsdottir er szl i nyja luxushjélastolnum. FRETTABLADID/VALLI

ekki ein en med hjalp vinar sem
er stor og sterkur. Pad er stadur
sem ég elska, ég finn fyrir mot-
unarségunni eins og Jonas lysir {
,Fjallio Skjaldbreidur". Fegurdin
imosanum og hrauninu-pad er
einhver helgi parna.”

A laxusgraeju um allar trissur

Helga er nykomin a splunkunyjan
rafmagnshjolastol fra Stod.

»NVi stollinn er algjor laxusgraja.
bad vantar bara a hann fluggirinn
en pad kemur kannski i nestu
atgafu,” segir Helga og hleer ad

6llusaman. ,I nyja stélnum get ég
stadio upp. Pa set ég upp hnéhlif og
get stadio eins lengi og ég poli og
gert mig breida. bad er dasamleg
tilfinning og mikill 1éttir, pvi pad
er breytandi fyrir bakio a0 sitja
endalaust.”

Helga segir rafmagnshjolastol-
inn hafa opnad sér dyr ad lifinu.
,Eg hef oft hugsad ad hefdi ég lam-
ast fyrir uppfinningu rafmagns-
hjolastolsins leegi ég mest bakk og
osjalfbjarga i raminu. St6linn gerir
mig frjalsari, og gerir mér kleift ad
taka pattilifinu og vera 4 meoal
folks. Eg nota hjolastolinn til ad
ranta um allar trissur pvi mér
finnst naudsynlegt a0 komast tt
undir bert loft og fer idulega feroa
minna um bainn i stélnum til ad
fa friskandi vind i fangio, andlitio
og hario,” segir Helga sem byr i
mioba Reykjavikur.

yPar eru upphitadar gangstéttir
og ég kemst leidar minnar i budir
isnjo. Er svo enga stund ad koma
mér 1 Hoérpu, bj6oleikhiisio og
Bi6 Paradis. Eg fer audvitad bara
4 stadi par sem er gott adgengi,
en pad er badi menningarlegt og
ndtimalegt a0 hafa gott adgengi
fyrir fatlada og mikill dooi ad gera
ekki trbeetur par sem parf.“

Unglingarnir yndislegir
Helga starfar sem tonlistarkennari
vid Ténlistarskola Seltjarnar-
ness og Ténskola Sigursveins og
stjérnar par strengjasveit elstu
nemenda.

»Vio &fum vikulega og ungling-
arnir kynnast tonbokmennt-
unum. Afpvi leidir yndisleg sam-
vera og vinatta. bPad er oskaplega
gaman ad vinna meo unglingum,*
segir Helga.

Strengjasveitin a vinahljom-

sveit i Ameriku og hefur Helga
fario meo henni vestur um hafi
rafmagnshjolast6lnum, rétt eins
og brumugudinn Por a sinum
vagni sem hann beitti héfrunum
Tanngrisni og Tanngnjostri fyrir.
,Eg hefferdast mikio at fyrir
landsteinana 4 hj6last6lnum.
Pannig hef ég meodal annars pvalst
um Rémarborg og Vinarborg,
en begar ég kvaddi gamla raf-
magnshjo6lastélinn minn i sumar
hafodi ég keyrt a honum yfir 9.000
kilémetra 4 fimm arum, sem sam-
svarar p6 nokkrum hringjum i
kringum landio.

Hlakkar til heimsokna i Stod

A ferdalégum sinum um heiminn
hefur Helga hvergi séo jafn flotta
og fullkomna rafmagnshjé6lastola
og huin notar. beir eru senskir, en
Stoo flytur pa inn og sér um ad
breyta pbeim og bjonusta.

,Pao gerir gefumuninn ad hafa
svo gooan rafmagnshjolastol til
umraoda, pvi pott ég hafi matt i
handleggjunum eru hendurnar og
fingurnir kraftlitlir og ég get ekki
ytt mér afram i venjulegum hjéla-
st6l svo vel sé. Petta er mikil l6mun
en ég gleymi pvipegar égeri
st6lnum bvi pa get ég gert pbad sem
égvil og er andlega hress og klar
a 6llu,” segir Helga, sem dasamar
beeoi starfsfolkio og bjonustuna i
Stoo.

»Pegar gamli stollinn var ad
syngja sitt sidasta var ég eins og
grar kottur i Stoo ogihvertsinn
meetti ég somu einstoku ljaf-
mennskunni enda er starfsfolkio
par alveg sérstakt. bvi er alltaf
tilhlokkunarefni fyrir mig ao fara i
Stoo, ég er himinsal meo pjénust-
una og samskiptin, og audvitad
meo stolinn.”
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Axla-maraponhlauparari Sinfé

Pad kemur eflaust einhverjum a 6vartad heyra ad pad se starfandi sjukrapjalfari a vegum Sin-
foniuhljdémsveitar Islands. Kari Arnason hefur starfad innan sjukrapjalfunargeirans um arabil.

Jéhanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

amkvaemt Kara er bryn porf
Sé starfandi sjakrapjalfara
me0 atvinnuhlj6ofaeraleikur-

unum. ,betta eruiraun ekkert
annad en atvinnuipréttamenn,
nema ao ipréttin er ténlist en ekki
fotbolti. A0 vera hljooferaleikari i
sinfoniuhljomsveit er mjog likam-
legt starf og pvi fylgja alagsmeidsl
likt ogiipréttum. Pad er margt
sem tonlistin og iproéttir eiga sam-
eiginlegt og eflaust mun meira
en flestir gera sér grein fyrir. Sem
dami pa eru bzdi tonlistar- og
ipréttafélk undir miklu finga-,
keppnis- og tonleikaalagi og pvi
fylgir ohjakvamilega hatt algengi
alagsmeiosla. Baoir hopar somu-
leiois starfa i umhverfi par sem
krofurnar um nanast fullkomna
frammistoou eru avallt til stadar
og pvi fylgir edlilega mikiod andlegt
alag.

begar ég ttskyri eoli malsins
skilur folk yfirleitt fljott porfina.
Margir hafa jafnvel ordio ahuga-
samir i kjolfario um likamlega
pattinn i tonlistarflutningi og
fario ad horfa 4 tonlistarmenn
me9 sjukrapjalfaraaugum.”

Samkvaemt Kara er tonlistar-

Kari Arnason, sjukrapjalfari hja Sjukrapjalfun islands, segist ahugamadur
um axlir, hals og efri utlimi eins og peir leggja sig. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

heimurinn b6 talsvert a eftir
ipréttunum pegar kemur ad
ndtimapjalfunarfraeoi. ,bad er
stundum ansi langtiland a0
brjota upp aldagamlar venjur
sem stangast margar hverjar a
vid nutima pjalfunarvisindi. Pad
er ekki mjog langt sidan pad var i
raun sampykkt innan ténlistar-
heimsins ad pao veeri aeskilegt ad
tonlistarmenn stundudu iproéttir
eda einhverja hreyfingu samhlioa
tonlistinni,” segir Kari.

Kari hefur kennt namskeidio
»Likami, list og heilsa“ vid ton-

listardeild Listahaskdlans i fimm
ar. ,bann vettvang nota ég ospart
til pess ad planta heilsueflingar-
freeinu. bPar kynni ég nemendur
fyrir téfrum styrktarpjalfunar og
hvernig lifid og sérstaklega hljoo-
feeraleikurinn verour audveldari
med sma kjot 4 beinunum. Eg er
mikill dhugamadur um hollar
@fingavenjur, pjalfunarsalfraeoi
og hvernig vio getum notao alla
pa pjalffredipekkingu sem vio
héfum fra ipréttunum til pess ad
bua til eins hrausta tonlistarmenn
og vid mogulega getum.”

, bao er ekkert grin
ad halda hand-

leggjunum uppiieina til

tveer klukkustundir.

Sameinar tvo heima

Sérsvid Kara er fyrst og fremst
tengt iprétta- og beklunarsjiakra-
pjalfun, en hann er sérfraedingur
ibaklunarsjukrapjalfun. Hann
lauk meistaragradu i Performing
Arts Medicine fra University Col-
lege London haustid 2016, med
sérhafingu i medhoéndlun tén-
listarmanna og dansara. ba hefur
hann starfad sem sjtukrapjalfari
hja ymsum ipréttalidoum. ,Eg reyni
ad yfirfeera nyjustu pekkingu ar
ipréttavisindunum og adlaga eftir
bestu getu a0 ténlistarheiminum.
Eg er lika mikill dhugamadur um
axlir, hals og efri atlimi eins og
peir leggja sig og pvi kemur sér pao
vel ad starfa meo hljodferaleikur-
um bvi nag er notkunin 4 pessum
likamsportum vio hljooferaleik.”
Kari tok vid Sinfoniuhljomsveit
Islands haustid 2016. ,Okkar fyrsta
verkefni var a0 taka alla sveitina
istookerfisskimun sem var mjog

skemmtilegt og gaf mér gott taeki-
feeri til pess ad kynnast sveitinni
og pessum klassiska heimi. Sam-
starfi okkar er pannig hattad a0
hlj6oferaleikarar leita tilmin &
stofuna sem ég starfa a pegar pau
purfa a ad halda.”

b6 ao flestir hljoofzeraleikarar
purfia honum a0 halda tekur Kari
b6 eftir a0 strengjaleikararnir
purfi sérstaka athygli umfram aora
ténlistarmenn. ,Eg er farinn ad
kalla pau axla-maraponhlaupara
en pau spila alveg 6gurlega mikid
ogerugjarnan ad allan timann sem
sveitin er a svidinu. Pad er ekkert
grin a0 halda handleggjunum uppi
i 1-2 klukkustundir.“

Fjor a tonleikaferdalégum

»Si0an arid 2018 hef ég farid meod
peim i tonleikaferdalég og par ma
segja ad hlutverk mitt sé meira
f6lgid i pvi ad slokkva elda svo ad
syningin geti haldid afram. Fyrsta
ario flokkudum vio i 3 vikur um
Japan sem var algjorlega meiri-
hattar evintyri. I fyrra tokum vio
svo viku i Austurriki og byska-
landi og i febraar forum vio i tiu
daga rant um Bretland. A pessum
ferdalégum hef ég purft ad bregda
mér i alls konar hlutverk, eins og
a0 hlaupa utiapotek rétt fyrir
ténleika og graeja einhver lyf, enda
getur ymislegt komid upp a.“

- PSR - hog

Jurtate er til i svo mérgum bragdtegundum ad pad ®ttu allir ad geta fundid

eitthvad vid sitt hefi. Pad er badi gott heitt og kalt. myND/GETTY

Drykkir sem hakka blodsykur litid

ad eru margir, ekKki sist sykur-
psjﬁkir, sem purfa ad vanda

valid pegar kemur ad drykkj-
arféongum og geta ekki drukkio allt
petta seta gos og orkudrykki sem
er svo vida ibodi. En bad eru gooir
drykkir sem pau geta notio og pad
erlika haegt ad bua til sina eigin
bragdgodu drykki sem fara ekki illa
meo bléosykurinn.

Vatn er audvitad besti kosturinn
ogpad er gott ad hafa alltaf vatns-
flosku vio hendina til ad tryggja ad
maour fai neegan vokva og freistist
siour til ad gripa eitthvad 6hollara.

Jurtate er annar géour kostur
ogpad er tili svo mérgum brago-
tegundum ao pao ttu allir a0 geta
fundio eitthvao vio sitt haefi. Ef folk
vill gera bad seetara er haegt ad baeta
teskeio af seetuefninu stevia ati.
Jurtate er gott heitt og lika kalt, en
pa getur lika verio gott ad kreista
sitrénu Gt i pad.

Osykrud méndlumjolk og kokos-
mjolk getur lika verio godur kostur i
stadinn fyrir venjulega mjolk. Fitan
hagir lika 4 hekkun a bl6osykri.

Til ad fa trefjarikjan drykk
me0 sikkuladibragoi, sem inni-
heldur litio af kolvetni er haegt ad
profa pessa uppskrift. Holl fitan
og trefjarnar ettu ao hjalpa til
vid aod halda jafnveaegi a blodsykr-
inum.

Trefjarikur sikkuladi-
og berjahristingur

Halft avokadé

1 matskeid af hrau kakédufti

1 bolli af frosnum berjum (eftir
smekk)

1 bolli af 6sykradri mondlu- eda
kékosmjolk

Stevia eftir smekk

Vatn eftir smekk 4 medan pa
blandar. Minna vatn gefur bad-
ingsafero en ef pao er sett meira
verour petta likara smoothie.

Setjio allt saman i blandara
og blandid. Batio viod vatni eftir
smekk til ad fa réttan pykkleika.
Nog i einn hristing.

Geodfraedsla skiptir sképum

Félagid Hugran var stofnad 2016 af nemendum Hi til ad

auka umraedur um gedheilsu framhaldsskélanema.
_ Al 'l' ‘.--l-'!".

edrzen vandamal geta hafist
G hvenzr sem er a lifsleidinni

en koma oftast fram a aldr-
inum 14-24 ara. Pao parfad hefja
fraedslu snemma svo pad megi
gripainnifyrr. Opnari umrada
um lidan, gedraskanir og gedheil-
brigdi er almennt af hinu gooa
og dregur dr fordomum, eykur
likur & ad f61k leiti sér adstodar og
getur dregio dr alvarleika ef vandi
kemur upp, segir Athena Neve
Leex, markadsstyra Hugranar.

Steersta verkefni Hugrunar er
a0 ferdast um landid og halda
geofraoslufyrirlestra i framhalds-
skélum, endurgjaldslaust. Félagio
er rekio a frjalsum framlégum,
fjaroflun og styrkjum og rennur
allur 4g60i i freedslu ungmenna um
geodheilbrigoi.

,Vio0 forum yfir gedheilbrigoi,
punglyndi, kvida, atraskanir,
fikniraskanir, bendum a arraedi
sem eruibodi og adstedur
aostandenda. Freedarar Hugrunar
eru ekki fagfolk. betta flokkast
sem jafningjafraedsla. Vio gefum
ekkirad en beinum f6lki afram
eftir bestu getu. bad er mikilvaegt
a0 ungt f6lk sem upplifir erfidar
tilfinningar og einkenni gedrosk-
unar hafi einhvern til a0 leita til.“
Kvidi hja ungu folki hefur verio
mikid til umraeodu. Mikilvegt er ad
hafa i huga ao kvioi er mannleg til-
finning, en ekki gedroskun i sjalfu
sér.,bad er edlilegt ad upplifa
kvida en hann getur oroid vanda-
mal ef hann truflar daglegt 1if.“

Athena og stjéorn Hugranar
benda 4 ad porfsé a nyjum og steerri
ranns6knum a gedheilsu ung-
menna a [slandi. ,Samkvaemt nyj-
ustu kénnunum i framhaldsskélum
4 vegum Embeettis landlaeknis, hafa
33% stelpna og 23% straka hugleitt

%

Stjorn Hugranar fra vinstri: Arny Arnadéttir, Kristin Rés Sigurdardoéttir,
Stefan Mar Jonsson, Ragna Gudfinna Olafsdoéttir, Karen Geirsdoéttir, Athena
Neve Leex og Ylfa Dégg Arnadéttir liggur fremst. A myndina vantar hvort
tveggja paer Sigranu Horpu Stefansdéttur og Birnu Yr Magniasdoéttur.

Alda Lilja er teiknari fra Reykjavik
en byr og starfari Amsterdam. Han
lerdi myndlysingu (e. lllustration)
vid Arts University Bournemouth i
Englandi 2015 - 2018. Han vinnur
med stafraenar teikningar og ker-
amik og bemu a bord vio gedheilsu
og kynhneigd/kynhegdun.

sjalfsvig. Pa hafa 12% stelpna og
7% straka gert tilraun til sjalfsvigs.
NiourstdOur rannséknarinnar
,Heilsa oglidan Islendinga“ benda
lika til hnignunar i gedheilbrigdi
ungs f6lks, en 36,2% a aldrinum
18-24 ara matu andlega heilsu sina
sem semilega eda lélega ario 2017.

Félagio rekur vefsiouna gedfra-
edsla.is. bar ma finna fr6oleik um
gedheilsu og gedraskanir. ,Mark-
mid sidunnar er ao gera fraedsluefni
um geoheilbrigdi og gedraskanir
amannamali og erum vio stolt af
pviad vefsidan er nt1 adgengileg a
islensku, ensku og polsku. Stefnan
er ad pyoda siduna a fleiri tungumal
pvipetta efni a vio alla.”

Haegt er ad fylgjast med Hugrunu
gedfraedslufélagia Instagram:
Gedfraedsla, oga Facebook: Hug-
run-Gedfraedslufélag.
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FAEfingar jafn brynar og lyf

Samtoék lungnasjuklinga sinna hagsmunum peirra og berjast nu fyrir pvi ad gera sjuklingum kleift
ad koma med surefniskuta ivatnsleikfimi, en likamsrakt er peim jafn naudsynleg og lyfjagjof.

amtok lungnasjiklinga voru
Sstofnué ario 1997 aflungna-

sjaklingum og 6drum dhuga-
moénnum um velferd peirra. bau
berjast fyrir velferoar- og hags-
munamalum lungnasjaklinga og
sinna margvislegu starfi pratt fyrir
a0 vera ekKki stor. Heimsfaraldur-
inn hefur bitnad mikid a4 pessum
hopi, en sem betur fer hefur
enginn lungnasjuaklingur veikst
alvarlega svo vitao sé. Eitt helsta
barattumalid um pessar mundir er
ad auka aogengi a0 vatnsleikfimi
meo sdarefniskuta, en &fingarnar
gera sjuklingunum mikid gagn og
almennt er likamsrakt jafn bryn
og lyfjagjof.

Fraedslufundir um lungnasjuk-
doma og mélefni sem tengjast
peim erureglulega a vegum
samtakanna og peir hafa verid vel
sottir. Samtokin gefa lika tt eitt
fréttabréfa ari tengt lungnasjuk-
démum sem inniheldur viotol
vio sérfreedinga og sjuklinga, sem
og baklinginn Lungnapésa, sem
fjallar um lungnasjukdéma og
hvernig haegt er ad lifa med beim.

Litil samtok en
fjolbreytt starf

»Samtokin berjast fyrir hagsmun-
um lungnasjiklinga & ymsan hatt
og beita sér i ymsum malefnum.
Vid erum litio félag, en gerum
samt ymislegt,“ segir Gunnhildur
HI60versdottir, varaformadur
samtakanna. ,Fyrir faraldurinn
vorum viod alltaf med fund einu
sinni i manudi og skiptum pvi upp
ifreedslu einn manudinn, par sem
sérfreedingar komu og mioludu
godum upplysingum til okkar
félagsmanna, og svo fengum vid
skemmtikraft hinn manudinn.
betta hefur gefist mjog vel og
folk er ekki anaegt meo ad pad hafi
ekKki verid fundur sidan i mars, en
fyrir suma er petta fastur punktur
i tilverunni og taekifzeri til ad
hittast,” segir Gunnhildur. ,Vio
erum lika adili ad Oryrkjabanda-
laginu og ymsum innlendum og
erlendum samtékum sem tengjast
lungnasjuaklingum. Vid tékum patt
istarfipeirra og erum almennt
adreyna ao vera synilegri og fa
fleiri félagsmenn inn. Vid hofum
til deemis gert bad med pviad
hafa kynningar a starfseminni a
Reykjalundi einu sinni i manudi.*

«

Audveldara saman
»Sjalf var ég ekki tilbain ad ganga
isamtokin fyrst, mér leist ekkert
a eitthvert sjuklingatal, en ég var
dregin a fund af g6dri vinkonu og
eftir pad daudsa ég eftir ad hafa
verio fordémafull gagnvart pessu
og sa eftir 6llum pessum arum
par sem ég hafoi ekki fario,” segir
Gunnbhildur. ,Eg reyni na eins og
éggetad fafolk tilad koma.

betta er erfidur sjukdémur.
Maour missir allt brek og bol og
morg okkar purfa ad vera tengd
sarefni. Pannig a0 petta er ekki
auovelt, en petta hefst og verour
auodveldara ef folk kemur saman
og hlustar a adra sem hafa verio i
sOmu sporum.”

Faraldurinn mjog erfidur

,Vio hofum sem betur fer ekki
heyrtafpviad neinn lungna-
sjaklingur hafi veikst alvarlega

af COVID-19, en vid erum von

a0 passa okkur gagnvart 6llum
sykingum og férum varlegar en
margir adrir. Morg okkar lokudu
siginni alvegi tvo til prja manuoi {
vor og jafnvel lengur. Allt bendir til
ad bao sé naest a dagskra hja morg-
um, p6 ad vid vonum audvitad
ekki,“ segir Gunnhildur. ,bad getur
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verio erfitt ad vera svona mikio
heima hja sér, sérstaklega ef f6lk er
eitt. Pt hefur engan fastan punkt

i tilverunni og engar fingar og
maour missir mjog mikid mjog
fljott. Hreyfing er naumer eitt, tvo
og brju hja okkur og virkar a okkur
eins ogannao lyf.

Egvar til deemis biiin ad vera
ad byggja mig upp a Reykjalundi {
fjorar vikur rétt aour en faraldur-
inn skall 4,“ segir Gunnhildur. ,Eg
var or0in hress og tilbtiin a0 taka
vel 4 heilsunni, en pa hrundi allt.
bavaralltflj6tt a0 fara aftur i sama
fario.

Pad er hrikalegt a0 missa ba0i
heilsuna og pad sem heldur manni
afloti. beir sem geta hafa reynt
ad baeta pad upp meo heima-
@fingum og géngutirum, en bad
er ekki alltaf audvelt og pad parf
mikinn sjalfsaga til a0 rifa sig upp
a hverjum morgni og faraigoéngu
eOda taka @fingu. En bad eru samt

.

, Hreyfing er namer

eitt, tvo og prju hja
okkur og virkar a okkur
eins og annad lyf.

margir sem gera petta. Sumario
var lika ageett fyrir okkur. Eg nytti
pad til deemis til ad dutla mér i
golfi, sem gerdi mér mjog gott.

En pad er misjafnt hvernig petta
fer i folk og peir sem eru einir eru
almennt verst settir og pad er
mjog slemt pegar pau geta ekki
einu sinni fengio heimsoknir. ba
er heetta 4 ad f61k falli i punglyndi,
sem ma alls ekki gerast,” segir
Gunnhildur.
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Vilja hafa sarefni

i vatnsleikfimi

»Pad barattumal sem er efsta
baugi hja okkur ntina er ad auka
adgengi lungnasjuklinga ad vatns-
leikfimi, en vida geta peir ekki
enn haft stirefniskita meo sér {
vatnsleikfimi, sem er gridarlega
hollt fyrir lungnasjtuklinga,” segir
Gunnhildur.

Vatnsleiksfimi me0 strefni er {
booi 4 Reykjalundi og i Grensaslaug
ogpad er dasamlegt ad efaivatni.
En pad er svo mikil ads6kn & pessa
tvo stadi ad pad er mjog erfitt ad
komast ad. Eg fékk nylega upplysing-
ar um ad sundlaugin i Sjalfsbjargar-
hitsinu { Hatani leyfi sarefniskata
oghefheyrtad sundlaugar ati a
landi séu opnari fyrir pessu,” segir
Gunnhildur. En vio @tlum ad reyna
a0 koma pessuinn vidar a h6fud-
borgarsvadinu og a fleiri st6dum uti
dlandi. Pad ad hafa strefnio gefur
frelsi til a0 gera miklu meira.”

Gunnhildur
Hlédvers-
dottir, varafor-
madur Samtaka
lungnasjukl-
inga, segirad
samtokin geri
ymislegt p6 ad
pau séu ekki
stor. Samtokin
berjast fyrir
hagsmunum
lungnasjuklinga
a ymsan hatt og
beita sériyms-
um malefnum.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI

A0 lokum vill Gunnhildur hzla
peirri medferd sem henni byost. ,A
HL-st60inni fer fram endurhaefing
fyrir hjarta- og lungnasjiklinga
sem er yfirleitt framhald af meo-
ferd a Reykjalundi eda folk feer
tilvisun fra lakni. Pangao fer folk
yfirleittitvo dagaivikuiprek- og
styrktaraefingar og petta er 6miss-
andi pattur i lifi margra lungna-
sjaklinga,” segir han. ,bad er
frabzer stadur og bao er einfaldlega
ekki hagt ad dasama starfsemina
par of mikio.

Pao sama gildir um Reykja-
lund og ekki ma gleyma ad nefna
A-3 Gongudeild lungnasjuklinga,
sem hefur reynst okkur lungna-
sjuklingum virkilega vel. Petta eru
fimm stjérnu stadir.

Nanari upplysingar um Samtok
lungnasjuklinga erad finna a
vefnum lungu.is.
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Sundzfingar eru gédar til ad auka
jafnvaegi hja eldra folki sem 60rum.

Fall er alvarlegt

jog mikilvaegt er ad gera
M jafnvaegisefingar med

6ldrudum til ad komaiveg
fyrir fall. Pessar efingar er einfalt
ad gera heima, fai aldradir heim-
sokn fra sjukrapjalfara. Fall medal
aldradra er stort alpjoolegt vanda-
mal. Allt a0 30-40 prosent aldradra
detta a0 minnsta kosti einu sinni a
ari meo alvarlegum afleidingum.
Jafnvaegisafingar hafa reynst
arangursrikar til ad vinna gegn
bessu. bessi slys eru mjog kostnao-
arsom fyrir samfélagio.

Fall getur haft mikil ahrifa
likamlega heilsu. Algengust eru
mjadma- og fotbrot. Slik slys
geta haft varanleg ahrif a gamla
folkio jafnt likamlega sem andlega.
Algengt er a0 aldradir bui heima,
flestir einir. Mikilvaegt er ad koma
iveg fyrir slys { heimahtsum.

Hindber eru holl og g6d i peyting.

Endurnaerandi
orkuskot

ollt matarae0i studlar ad
H beettri heilsu. Avextir og

grenmeti eru statfull af
godum vitaminum og baetiefnum
sem gera kroppnum gott. bad
er hressandi a0 byrja daginn a
friskandi peytingi sem fyllir a
tankinn og hledur orkuna. Hér eru
tvaer gémsaetar uppskriftir.

Epla- og spinatpeytingur

2 lukur af spinati

1 selleristongull

14 butur engifer

100 ml appelsinusafi
1 graent epli

Alltsettiblandara og blandao vel
saman.

Hindberjapeytingur

1 litil dés blaberjaskyr
50 g frosin hindber

1 dl tronuberjasafi
0,5 dl eplasafi

6-8 ismolar

Kisur gera pad — hestar gera pad

11t fra smaestu nagdyrum
Atil sterstu og viroulegustu

kattardyra, vio teygjum
okkur 611 og bao er god asteda
fyrir pvi.

Teygjur er tegund af likamlegri
areynslu par sem einangradur
voovi, vdovahopur eda sin er teygd
af asetturadi til pess ad auka teygj-
anleika og hreyfanleika svadisins
sem og a0 60last heilbrigda tonun
voova. Teygjuzfingar eru einn-

ig notadar i meoferoartilgangi til
pess ad auka hreyfanleika, milda
krampa og bata virkni i daglegum
stérfum. Einnig geta reglubundnar
teygjur komid i veg fyrir meidsl og
alagsmeiosl.

Algengt er aod vio faum 6stjorn-
legaléngun til pess ad teygja
okkur og sveigja, pa dsjaldan
eftir langa setu og oftar en ekKki i
slagtogi vio g6dan og girnilegan
geispa. Margir veigra sér vio a0

lata pad eftir sér af 6tta vio a0
samfélagio demi pad fyrir aod birta
ovart sma hold milli buxnastrengs
og skyrtu. En slikur 6tti er ekki a
rokum reistur pvi hver hefur ordio
verri af bvi ao lita beran 6kkla?
Teygjuaefingar ettu augljoslega
ao vera hluti af daglegri ratinu
okkar allra og vio ettum aldrei
ad stilla okkur um ao gefa eftir i
djusi kalfa- eda axlateygju a skrif-
stofunni.

iy

pad eriedli okkarad teyja okkur.

fastus.is

ENDURHAFING

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp & heildarlausnir i endurhaefingar-, hjukrunar- og hjalpartaekjum.
Sérheeft starfsfélk leggur metnad sinn i ad finna réttu vérurnar fyrir pig.

GONGUBRETTI

GaitKeeper GKS22

* Hannad fyrir endurheefingu

* Vinnur vel med LiteGait upphengi

* Hradi 0,2 — 16 km /klst afram og
0,2 — 5 km/klst aftur a bak

* Halli 0-15%

* Gonguflotur: 142 x 56 cm
» Steerd: 185 x 75 cm

¢ Haed a belti: 18 cm

* Lengd handfanga: 94 cm,
mesta haed 102 cm (stillanleg)
* Faanlegur aukahlutur:
GaitSens hugbunadur til géngugreiningar

Opid man - fim 8:30 - 17:00, fés 8:30 - 16:15
Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

PREKHJOL

Emotion fitness, motion cycle 600

* Hijartaendurhzefing
» Afingadlag 15-500 Wétt i 5 Watta skrefum
* Hradi 20-120 snun/min
* Litaskjar med bakljosi
* Steerd: 120 x 65 x 155¢cm
* Hamarkspyngd notanda 150 kg en
faanlegt med styrkingu fyrir 200 kg notendur

Veit & vandada lausn




enox.

enjoy life
byskt gaedamerki

M o

Alvoru rafmagnshjol
a frabaeru veroi

Slaasta sendinginiar!

Umhverfisvaent - 250W - 25 km hra@i - Dreegni 70 km

Rafmagnshjol ENOX EBX37 - Ferbamati framtidarinnar

Enox Yadea rafmagnsreidhjdl, 7 gira borgarhjél, 36v rafhlada undir bogglabera, Bafang métor ad framan,
hledslutimi 3-6 kist., Tektro V bremsur. Stillanlegt framstyri, lj6s ad framan og aftan, bogglaberi, bretti,

bjalla, kedjuhlif, dempari ad framan, afastur las fylgir med.
ELEIDE
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Zeta skrifar Ll a afmaeliskokuna

Velska leikkonan Catherine Zeta-Jones heldur upp a 51 ars afmaelid sitt 8 morgun. HuUn er ann-

fyrir 51. Catherine Zeta-Jones

feeddist 25. september 1969,
og sleit barnsskénum i Swansea.
Leiklistin heilladi hana fra unga
aldri og htin var stadradin i ad
verda leikkona. Leikheimurinn
var tilbainn fyrir Zeta-Jones, sem
fékk strax hlutverk sem litil hnata
isongleikjunum Annie og Bugsy
Malone.

Huin lagdi stund a séong og leik-
list vio Arts Educational
School i Lundinum
og vakti strax
athygli fyrir hlut-
verkssitti42nd
Street arid
1987. Fyrsta
kvikmynda-
hlutverkio var
ifronsk-itélsku
myndinni 1001

I I takna romversku stafina

Nights sem

potti frekar mis- Kvik-
heppnug, en stjarna myndahjénin
Kotu reis fyrir alvoru i Catherine Zeta-

bresku sjonvarpspattunum The
Darling Buds of May & arunum
1991-1993.

begar litio boladi  hlutverkum
heima 4 Englandi sem hafou jafn
fagurri konu og Catherine, for hun
vestur um haf og geroi sig breida
iHollywood. bar komu menn

Jones og Michael
Douglas fyrra
pessu ari.

Catherine Zeta-Jones stolt med bornunum sinum tveimur, Dylan Michael
Douglas, sem stendur a tvitugu, og Carys Zeta Douglas sem er sautjan ara.

) .
Einstakir persénutoéfrar og slaandi
fegurd einkenna pokkadisina Kétu.

strax auga a maldan kynpokka
Zeta-Jones og fékk han dberandi
hlutverk i biomyndunum The
Mask of Zorro og Entrapment.
Hun hlaut mikio lof fyrir leik sinn
sem Olétt kona i hefndarhug i
kvikmyndinni Traffic og mordott
kvendi i séngleiknum Chicago, en
fyrir pad hlaut hiin badi Oskars-
verdlaun og BAFTA-verdlaun sem
besta leikkonan i aukahlutverki.
Vid toku geedamyndir eins og

[ 4 ¢ : g lh'i;.
Hjonin i stasslegum grimubuning-
um a hrekkjavokunni i fyrravetur.

Ocean’s Twelve, The Terminal og
Intolerable Cruelty, en pegar um
hagoist a hvita tjaldinu sneri Kata
aftur 4 svio leikhdsanna ogisjon-
varpspeetti.

Catherine Zeta-Jones styour
fjolmorg googerdarmal og letur
gott af sér leida. Baratta hennar vio
punglyndi og gedhvarfasyki hefur
komist & siour bladanna, en han er
gift bandariska leikaranum Mich-
ael Douglas og eiga pau tvo born.

LAXDAL
FYRIR KONUR A OLLUM ALDRI

b1
f;i BERNHARD

LAXDAL

SIGILD KAPUBUD [ 4]

1

TRAUST i 80 AR

Skipholti 29b ¢ Simi 551 4422 « www.laxdal.is




550 5055

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

Til s6lu

Smaauglysingar

Bilar &

Fararteki

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

ipuiagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Garoyrkja

Slattur, trjaklippingar og fl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrdgd og gdd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslodaflutningar

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

NUDD - NUDD

Urvals nudd alla daga i midbze
Koépavogs. Simi 888 6618 og 788
6609 Elisabet.

Huasavidhald

.1 Flisalina ehf

FLISALAGNIR
0G (ILL ALMENN MORVINNA

ARATUGA REYNSLA OG VONDUD
VINNUBROGD.

S. B66 3300

Vegna timabundinna
adstedna get ég tekid
a0 mér smaerri
verkefni i marverki

Tilbod eda timavinna

Sveinsprof og véndud
vinnubrégd.

Uppl. veitir Halli
i 5. 868 7694

Meistarar a0 verki

+ Vidhald fasteigna

+ Eldhiis - Badherbergi

* Mir- og steypu ir
+ Mélningarvinna innifati
+ Gélflagn parket/flisar

Vondud vinna-Vanir menn

Mavar Verktakar ehf.
780 3344 « mavarehfis

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

(Spsdomar

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign ad handan

Visa S 62 82 l l EURD

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

Onnur pjénusta

Hartoppar-Harigraedsla-
Hofudratartatto. 25 ara
sérfreedikunnatta. Raunverulegra
verdur pad ekki. Fri radgjof.
Apollohar.is, S:552 2099

Keypt
& Selt

Til s6lu

myranaut

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

nappinn ma finna a

COACHNMEN Camper
30 feta camper

Argerd 2000, ekinn 10 pkm
Verd 1.980.000
Tilbodsverd 1.690.000 stgr.
Bildshofda 3 « 110 Reykjavik

S. 587 6600 * www.bilabraut.is

intellecta.is

R_DNINGAR

Serfrcedingar
I sauna!

| Sauna Spa feerdu arval af purrgufu-, blautgufu-
og infraklefum asamt fylgihlutum. Vié kappkostum
ad veita einstaklingum og fagmonnum sérfreedirasgjof

vardandi allt sem snyr ad honnun og smidi saunaklefa.
Veldu gedi!

Velkomin i syningarsalinn
ad Smidjuvegi 11

TYLOHELO

SAUNA ) SPA

Fjarfesting i vellidan
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Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe ofl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Til bygginga

; HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnskladning, panill, pallaefni,
utihurdir, ofl. Gaedi 4 godu verdi.
Eurotec A4 hardvidarskrufur.
Penofin og Armstrong Clark
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122

Huasneoi

Huasna0di i bodi

Laust herbergi til leigu i 105. Einnig
3ja herb ibud. Uppl.is 860 0360

Erum vid

Atvinnuhusnadi

FRISTUNDABIL.
TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil.
Lofthaed 4 m. Hurd 3,7 m.
Lager eda geymsla.
Leiga: 99 pus. Simi: 661-6800

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

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

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

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.

-
T

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003
@-'Hjélparstarf

\d[J kirkjunnar

ad leita ad pér?

Serfraedingar |
raOningum

Anaegdir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

AF TILBUNUM ROMMUM i VERSLUN 0G A HEIMASIBU.

\Fjardarbélstrun S. 561 4188 « 840 0339 « fjardarbolstrun@gmail.comy

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

bjonustuauglysingar

RANMMASTUDIO
ARMULA 20

40% AFSLATTUR

Ferdapjonustuhus
Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
wWww.reisum.is

Simi 550 5055

Geymsluskirar /gestahus til sélu

« prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind uit 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

228  Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skairar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

ishusid €

5:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARFT bU AD KOMA FYRIRTfEKINU PiNU A FRAMFZRI?

HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is




Frials framldg <O | enginn kostnadur!

VILTU GLEDJA FORELDRA LANGVEIKRA BARNA
EDA FJOLSKYLDUR PAR SEM FORELDRI ER AB
GLIMA VID LIFSOGNANDI SJUKDOM?

Hja okkur i Samferda er enginn kostnadur og allt rennur
oskert til peirra sem purfa svo sannarlega a ad halda.

- bu getur hringt i eftirtalin namer: | Y |

[ 8
907 1081 - 1.000 kr. 907 1083 - 3.000 kr.
907 1085 - 5.000 kr. 907 1090 - 10.000 kr.

b finnur okkur a Facebook — ekki hika vid ad fylgja okkur par, vid
gerum godverk i hverjum manudi fyrir islensku pjodina.

www.facehook.com/samferdafoundation
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Alli erihop hja Tottenham i kvéld.

Vill halda Alli
hja Tottenham

ENSKI BOLTINN José Mourinho,
knattspyrnustjéri Tottenham
Hotspur, kvedst sannfaerdur ad Dele
Alli muni ekki yfirgefa herbudir
félagsins i félagaskiptaglugganum
sem lokar i oktober nastkomandi.

bessi 24 ara gamli leikmaour
hefur verio verio ordadur vio brott-
for fra Tottenham en hann var utan
hops hja lidinu a mé6ti Lokomotiv
Plovdiv i Evrépudeildinni og svo i
deildarleiknum gegn Southampton
um sidustu helgi.

bessar s6gusagnir fengu byr
undir bada vaengi begar Mourinho
sagoi i heimildapattar6dinni All or
Nothing a0 Alli veeri allt of latur &
@fingum lidsins. Alli er hins vegar
ileikmannahépnum hja Tottenham
sem s&kir Shkendija heim til Make-
déniu i Evrépudeildinni i kvoéld.

»Alli hefur att hadir og leegdir
sidan hann kom til Tottenham
Hotspur. Eg er sannfardur um ad
vid munum halda honum i okkar
réoum. Svo er pad undir honum
komiod ad sanna bad fyrir mér a
@fingum og i leikjum ad hann eigi
skilio setiilidinu,” segir Mourinho
um stoou mala hja Alli. -he

Valur getur
sett niu fingur
a bikarinn

ISLENSKI BOLTINN Tvo efstu lid
Islandsmoétsins i knattspyrnu karla,
Valur og FH, leida saman hesta sina i
Kaplakrika i dag. Fyrir pennan leik
er Valur a toppi deildarinnar meo
37 stig eftir ad hafa spilao 15 leiki
og FHi60ru seti med 29 tr peim 14
leikjum sem lidi0 hefur leikio.
Lidin eiga eftir a0 maetast a Vals-
vellinum sidar & métinu og pvi getu
FH-ingar hleypt spennu i métio
me0 sigriipessum leik. Vinni Valur
eru beir komnir langleidina ad pvi
ad tryggja sér Islandsmeistaratitil-
inn i 23. skipti i s6gu félagsins og i
pridja skipti a sidustu fjérum arum.
B20i 1i0 koma med blassandi
sjalfstraust i pennan leik, en Valur
gjorsigradi Stjérnuna i sidustu
umferd a4 medan FH vann sann-
feerandi sigur ileik sinum vio FylKki.
Valur hefur ekki bedid leegri hlut i
deild og bikar i sidustu 13 leikjum
sinum en lidid hefur i peim leikjum
haft betur i 12 leikjum og gert eitt
jafntefli. Sidasti tapleikur Vals-
manna var pegar 1ioio laut i leegra
haldi fyrir [A i byrjun jalimanadar.
Sidan Logi Olafsson og Eidur
Smari Gudjohnsen téku vio stjorn-
artaumunum hja FH-1idinu hefur
1i0id borid sigur tr bytum i sjo
deildarleikjum, gert eitt jafntefli
deildinni oglatio einu sinni i minni
pokann. ba hefur 1idid sémuleidis
borid sigurord i tveimur bikarleikj-
um undir stjorn peirra félaganna.
Vefsidan 433.is greinir fra pvi ad
FH-ingar purfi ad greida Val fimm
milljénir kréna, tli peir ad lata
hann spila i leiknum i dag. Hja Val
koma Haukur Pall Sigurdsson og
Kristinn Freyr Sigurdsson afturinn
ihopinn eftir ad hafa tekid it bann i
leiknum & méti Stjérnunni.-he
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Raoherra vill ao skoflan fari a
loft 1 Laugardalnum sem fyrst

GOOur gangur virdist vera i undirbuningsvinnu fyrir framkvamdir vegna nys pjodarleikvangs fyrir
inniiprottir. Starfshopur hefur skilad skyrslu um malio og rikan framkvaemdahug ma merkja a mennta-
og menningarmalaraoherra. Kostnadur vio a0 reisa hollina er aetladur um pao bil atta til niu milljaroar.

APSTOPUMAL Fram kemur i skyrslu
sem starfshépur um bjéodarleik-
vang fyrir inniipréttir hefur skilad
ad fyrsta val starfshopsins veri ad
sa leikvangur sem fyrirhugad er ad
byggja verdi stadsettur i Laugar-
dalnum.

Enn fremur kemur fram i skyrsl-
unni ao sd stadsetning sem starfs-
hépurinn hefur helst i huga sé
vestan vio svaeoi brottar. Par geeti
mannvirkio fallid inn i landslagio
auk pess sem adgengi ad husi a peim
stad veeri mjog gott og bilastaedi séu
fyrir hendi ao hluta.

Pa ma nefna 160 sem liggur sam-
hlida Sudurlandsbraut, baodi austan
vid Laugardalshéll svo og 160 milli
Sudurlandsbrautar og Laugardals-
hallar. Rekstrarfélag Laugardals-
hallar hefur gert uppdratt af hisi 4
160 sem liggur a milli Sudurlands-
brautar og Laugardalshallar sem
rekstrarfélag Laugardalshallar 1ét
gera. Samkvamt peim teikningum
myndi slikt hdas rama 5.300 dhorf-
endur. Has a peim stao geeti einnig
samnyst Laugardalshéll sem syn-
ingarholl.

Kostir vio framangreinda stao-
setningu eru ad g60 adkoma er fra
Sudurlandsbraut og nalegd vid
Laugardalsholl, sem getur verio
kostur ef samnyta parf htsin i pvi
a0 byggjaleikvanginn i Laugardaln-
um i kringum ntverandi mannvirki
sem til stadar eru vid Laugardals-
héllina.

Mennta- og menningarmalarad-
herra skipaoi starfshopinn til pess
aod afla upplysinga um kroéfur sem
gerdar eru til mannvirkja sem hysa
alpjo6olega leiki og mét, auk pess ad
greina parfir fyrir slikt mannvirki
hérlendis. { starfshépinn voru skip-
adir adilar tr raduneytinu, Reykja-
vikurborg, Iprétta- og Olympiu-
sambandi Islands (ISI) auk fulltraa
Handknattleikssambands Islands
og Korfuknattleikssambands
Islands.

Starfshopurinn afladi gagna
fra [protta- og Olympiusambandi
Islands (ISI) og peim sérsambénd-
um sem mestra hagsmuna eiga ao
geeta vio nytingu pjéoarleikvangs.

Skodaodar voru alpjoodlegar krofur
sem eiga vio um ipréttamannvirki
i handknattleik og kérfuknattleik
og einnig skodud greining ISI og
sérsambanda um @fingapdrflands-
lida Islands i 61lum aldursflokkum
helstu boltagreina auk fimleika.
Verkis verkfraeodistofa var fengin til
pess ad gera kostnadarmat a bygg-
ingu mannvirkis 4&samt pviad leggja
mat & rekstrarkostnad, par sem mio
var tekio af nyreistri iprottaholl
i brandheimi i Noregi sem tekur
8.600 manns i seti.

Verkis aatlar ad byggingarkostn-
adur hass sem tekur 8.600 ahorf-
endur sé um bpad bil sjé milljardar
krona ad medtdldum virdisauka-
skatti, en efri vikmork eru 9,1 millj-
arour kréna og nedri vikmoérk 6,3
milljaroar kréna. Til vidbétar baet-
ist kostnadur vio hénnun, raogjof,
umsjon og eftirlit upp a 1,7 millj-
aroa kréna og er heildarkostnadur
pvisamtals 8,7 milljardar kréna.

Hus sem tekur 5.000 ahorfendur
myndi hins vegar kosta 6,3 millj-
arda kréna ad byggja ad medtéldum
virdisaukaskatti. Efri vikmork eru

Hugmyndir eru um ad ny pjodarhéll verdi byggo selﬁ tengibygging vid Laugardalsholl. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Hér ma sja hvernig héllin i Prandheimi i Noregi litur at i fullri notkun.

Engin mannvirki a islandi upp-
fylla paer krofur sem gerdar eru
til sérsambanda vegna alpjod-
legra keppna eda landsleikja i
handknattleik og kérfuknatt-
leik. Til ad uppfylla alpjodlegar
krofur verdur ad byggja nytt
mannvirki.

Starfshopurinn var sammala
um Laugardal sem fyrsta val
fyrir stadsetningu Pjodarleik-
vangs. Um stadsetningu innan
Laugardals ogadra moguleika
er fjallad i skyrslunni.

8,2 milljardar kréna og nedri vik-
mork eru 5,7 milljardar kréona. Til
vioboétar beaetist honnun, radgjof,
umsjon og eftirlit sem kostar 1.5
milljarda kréna. Heildarkostnadur
er pvisamtals 7,9 milljardar kréna.

Hannes S. Jénsson, formadur
KKI, segir vinnu starfshopsins hafa
gengio vel og hann finni fyrir mikl-
um viljaradherra og borgarstjérnar
ad fara i framkvaemdir eins flj6tt og
auoio er.

,bad virdist vera pverpolitisk
samstada um ad fara i pessar fram-
kvaemdir og ég finn fyrir pvi ad

Mikilvaegast ad mati starfs-
hopsins er ad mannvirkid
nytist fyrst og fremst sem
iprottahus enda yroi pad byggt
sem pjodarleikvangur. Ef horft
er tilmoguleika a margpaettri
notkun hissins mun pad auka
tekjumoguleika vid rekstur.

ba mun slikt mannvirki vera
hvatning til almennrar lyo-
heilsu og gefa 6llum taekifaeri
til ad stunda hreyfingu. ba er
horft til pess ad mannvirkid
geti hyst stora tonleika eda
adra menningarvioburdi.

mennta- og menningarmalarao-
herra sem og fulltrdar stjérnar-
andstoou eru a einu mali ad pad sé
goour timapunktur ntina til pess ad
radastiao lata hasio risa. Um petta
@tti pvi ad vera samstada,” segir
Hannes i samtali vio Fréttablaoio.
,Vid vinnu starfshépsins var pad
haftad leidarljosi a0 rekstrarkostn-
adur hassins vari sem minnstur,
auk pess sem nytingarmoéguleikar
pess veru sem mestir. bannig getu
allar inniiprottir att heimili parna
og ba geetu iproéttir a bord vid bar-
dagaipréttir, dans og fleira fengio

bad virdist vera

pverpolitisk sam-
stada um a0 fara i pessar
framkvaemdir a
pessum tima-
punkti.

Hannes S.Jéns-
son, formadur KKi

adstdou i hasinu. Hegt verdur einn-
igad nyta hollina undir ténleika og
adra menningarstarfsemi,“ segir
hann enn fremur.

LiljaDogg Alfredsdottir, mennta-
og menningarmalaraoherra, segir
ifréttinni a vef Stjérnarradsins a0
eftir ad starfshépurinn hafi skilad
af sér fyrrgreindri skyrslu sé bolt-
inn na hja riki og borg aod tryggja
fjarmoégnun verkefnisins og hefja i
framhaldinu framkveaemdir.

,Vid horfum til pess ad efla mjog
innvioafjarfestingar og na hafa
starfshépar skilad greiningu  6lik-
um sviosmyndum fyrir baedi inni-
iproéttir og knattspyrnu. Stoér hluti
undirbaningsvinnu er kominn
vel 4 veg og mikilvaegt ad huga ad
nastu skrefum. Fram undan er ad
tryggja fjarmoégnun og samvinnu
vid okkar helstu samstarfsadila,
radast i honnun og gripa skéfluna
og byggja framtidarleikvanga fyrir
landslid Islendinga, ipréttaunn-
endur og idkendur & 6llum aldri,”
segir Lilja um st6Ou méla.

Starfshépurinn mun starfa afram
og gera nakvamari greiningu a
rekstri og tekjumoguleikum fyrir
pjo6oarleikvang inniiprotta.
hjorvaro@frettabladid.is
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24. SEPTEMBER 2020 FIMMTUDAGUR

Elsku pabbi minn,
Eirikur Kristinn Poroarson

lést 8. septembersl.
Utférin hefur farid fram.
pokkum 6llum audsynda samud og
hlyhug. Peim sem vilja minnast hans er
bentastyrktarreikning i nafni sonar hans:
1187-05-251460, kt. 121206-3150.

Fyrir hond adstandenda,
Atli Gunnar Eiriksson

.l.

Okkar elskadi og besti
Guoni Olafur Gudnason
kennari,
sem |ést a Landspitalanum Fossvogi,
fimmtudaginn 10. september,

verdur jardsunginn fra Fossvogskirkju
fostudaginn 25. septemberkl. 13.

Magnea Steiney Jonsdottir
Guoran Elin Gudnadaéttir
Gudni Olafur Gudnason

Margrét Steiney Gudnadaottir

.l.

Astkeer brodir okkar, magur og freendi,
Kristjan Kristjansson
Sléttuvegi 3,

lést a LandspitalaiFossvogi,
pridjudaginn 15. september.
Utférin hefur farid fram i kyrrpey.
Innilegt pakklaeti til allra peirra sem
6nnudust hann og studdu i gegnum tidina.
bpeim sem vilja minnast hans er bent a SEM samtdékin,
kt. 5101820739, reikningsnr. 323-26-1323.

Fjolskylda hins latna.

.I.

Astkar modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,

Unnur Elisabet Grondal

lést a Dalbae, heimilialdradra,
10. september.
Utforin fer fram fra Langholtskirkju
fostudaginn 2. oktober klukkan 13.

i ljosi adstaedna verdur utférinni jafnframt
streymt a https://www.youtube.com/
watch?v=pFQyS9IfejY&feature;=youtu.be
Blom og kransar eru vinsamlega afpakkadir en peim sem
vilja minnast hennar er bent a Dalbae, heimili

aldradra, Dalvik.

Benedikt Bjornsson Bjarman
Halldora Gisladottir Sigurdur Ragnar Sverrisson
Gisli Sigurdur Gislason Karélina Gunnarsdoéttir
Holmfridur Amalia Gislad.  Jalius Baldursson

barnabérn og barnabarnabérn.

.I.

Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
Theodor S. Olafsson

vélstjori og fyrrv. atgeroarmadur,
Bessahrauni 6 i Vestmannaeyjum,

léstifadmifjolskyldu sinnara
Heilbrigdisstofnun Sudurlands i
Vestmannaeyjum pann 16. september sl.
Utférin mun fara fram fra Landakirkju féstudaginn
2. oktober kl. 13.00.

Margrét Sigurbjornsdottir
bporbjorg Theodorsdottir Haukur Logi Michelsen
Hafpo6r Theodoérsson Hanna R. Bjérnsdottir
Julianna Theodorsdoéttir Ingolfur Ingolfsson
Bara Theodorsdottir Tommy Westman
Bjork Theodorsdottir
Harpa Theodorsdottir Orvar G. Arnarson

og fjélskyldur.

.

bad er still yfir Gardari og husakynnum Séngskdlans i Reykjavik —i hjarta borgarinnar. FRETTABLADID/VALGARDUR GiSLASON

Ekki merkisatmeaeli strax

Garoar Cortes heldur sinu striki po aldurinn hakki, styrir SOngskolanum i Reykjavik
og kennir, auk pess a0 stjorna Karlakor Kopavogs, par sem rétta blodio rennur i @0um.

tofnandi [slensku 6perunnar,

storséngvari og skoélastjori

Songskolans i Reykjavik, Garo-

ar Cortes, er attredur i dag en

gerir ekki mikid ar pvi. , bad

verour ekkert merkisafmeeli
fyrr en ég verd nireodur,” fullyrdir hann.
Segist vera alla daga i S6ngskélanum
og hefur nylokid kennslustund i lj60a-
deildinni pegar ég heyri i honum. , bad
er fullt af nyjum séngvurum og mikill
ahugisem er bara dasamlegt,” lysir hann.
Prisar sig seelan ad hafa hausinn i lagi.
,Audvitad er madur adeins farinn ad lyj-
ast, lappirnar ordnar skakkar og svona,
en pad kemur ekki a0 s6k i kennslunni.
Annars er voda mikio af ggdum kenn-
urum hérna.”

Nu vil ég vita um upprunann. Cortes-
nafnid, hvadan er pad? ,Afi kom meod
pad fra Svipj6o. Hann hét Emandael
Cortes og var prentari. Eg hef ekkert
grennslast fyrir um skyldfolkio i Svi-
bjo6o, frendur minir og frenkur hafa
gert pad. En ég er pjodrekinn pegar
Island a i hlut og er stoltur af ad vera
@ttadur ar Selingsdal i Dalasyslu. Svo
var ég svo heppinn ad taka vid Karlakoér
Koépavogs, heldurdu ad obbinn af félog-
unum sé ba ekki dr D6lunum? bao finnst
mér voda gaman.”

Ferillinn til pessa

M Gardar lauk einséngvara- og séngkennaranamii The Royal Academy of Music
og Watford School of Music i Englandi. Lardi lika séng hja Linu Pagliughi a
italiu og Helene Karusso i Vinarborg og ljédatulkun hja dr. Erik Werba.

M Hann var skélastjori Tonlistarskolans a Seydisfirdi 1969 — 1970.

M Stofnadi islensku 6peruna 1979 og var dperustjori til 2000.

M Hefur sungid tenorhlutverk hja islensku éperunni, Pjodleikhtsinu, Sinfoniu-
hljomsveit islands ogi dperu- og tonleikahtsum i Bretlandi, irlandi, 6llum
Nordurldndunum, Bandarikjunum og Sudur-Ameriku.

M Var stjornandi Karlakorsins Foéstbradra, Samkors Kopavogs, S6ngsveitarinnar
Filharmoniu, Kérs Séngskolans og Kors islensku 6perunnar. Auk pess gesta-
stjornandi 300 manna kérs og hljomsveitar i Carnegie Hall i New York.

M Hefur verid hljomsveitarstjori i islensku 6perunni, Pjodleikhusinu og Sinfoniu-
hljomsveit islands og vida um heim, og skolastjori og séngkennari vid Séng-

skolann i Reykjavik fra 1973.

W Hlaut fyrstu Bjartsynisverdlaun Broste 1982 og var seemdur falkaordu 1990.

P naodir pér na i konu erlendis, bendi
ég Gardari a. ,J4, hun er ensk og heitir
Krystyna. Han var til i ad flytja meo
mér til Islands og vann miki® med mér
sem konsertpianisti og vid Séngskolann
lika.“ Hann segir boérn peirra prju 611 i
songnum. ,Nanna Maria er séngvari
vi0 norsku é6peruna. Gardar Thor er
hér, kennir vid S6ngskélann, og svo er
Aron Axel nybtiinn med séngnam i Sals-
burg en er veirufastur par. Elsta dottir

min heitir Sigran Bjork, han er kenn-
ari og byr hér i Reykjavik og svo ég segi
pér fra afabérnunum pa 4 Sigran Bjoérk
tvd, Nanna a eina stelpu ati i Noregi og
Gardar er me0 okkar Kormak.”

Lokaspurning: Heldurdu upp &
afmelio, p6 pad sé bara attraeois? ,bad
verdur eitthvad vooa litid. Eg kalla i
Didda brédur og nanustu fjélskyldu og
vid gerum okkur sma dagamun.”
gun@frettabladid.is

-

Astkaer madurinn minn og besti vinur,
"‘ fadir okkar, tengdafadir, afi og langafi,
y Hjalmar Gunnarsson
malarameistari, Holabergi 84,
lést a Hrafnistu Skogarbae ad kvoldi

31.agust. Utférin hefur farid fram i
kyrrpey. Fjolskyldan vill koma innilegu

.l.

Innilegar pakkir fyrir samud
oghlyhugvid andlat og utfor
astkaerrar eiginkonu minnar, modur,
tengdamodur, dottur,
systurog d6mmu,

Guonyjar Helgu
Guomundsdottur
loggilts endurskodanda.

pakklaeti til allra sem 6nnudust hann sidastlidid halft ar,
a erfidum timum - starfsfolks Landspitala Fossvogi a
deildum A-2, B-4, B-5, & Vifilsst6dum og Skogarbee. Einnig
innilegustu pakkir til heimahjukrunar fyrir umhyggju og
go60a pjonustu fimm manudina par a undan.

Gudran Erla Melsted
Gunnar Hjalmarsson Erla Eliasdottir
Hjalmar Hjalmarsson Berglind Agastsdottir
Halldér Oli Hjalmarsson
Ing6lfur Hjalmarsson
Arni Hjalmarsson Agusta Bjork Svavarsdoéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

Andri Fridriksson
Gunnar Helgi Fridriksson
Alexander Elvar Fridriksson Bertha Maria Smaradottir
Kristofer Mani Fridriksson Kristin Dis Arnadoéttir
Inga Déra borsteinsdottir
Ingigerdur Gudmundsdottir

Sérstakar pakkir faer starfsfolk a krabbameins-
og liknardeildum Landspitalans fyrir hlyhug og
go6da umonnun.

Friorik Smari Bjorgvinsson
Hrafnhildur Kristinsdoéttir
Svava Stefania Savarsdottir

Gudmundur Helgi Gudjénsson
Kristin Hronn Gudmundsdottir
ogbarnabérn.
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Tilbodsbilar
a goou ver

Vid truum a traust og areidanleika i bilavidskiptum.
Bilarnir okkar eru yfirfarnir og dstandsskodadir.

Ty [0 L - \ Tifrany
AFSLATTUR it AFSLATTUR
400.000+x. "l 200.000«x.

AFSLATTUR g AFSLATTUR
°.°°°KR. _ el 3” °.°o°KR.

Ror 430837 I - Rnr. 147259 :
RENAULT Megane Zen Sport Tourer NISSAN Micra Visia HYUNDAI i10 Comfort FORD Focus ST-Line RENAULT Captur Zen
Nyskr. 03/17, ekinn 78 p.km, Nyskr. 05/15, ekinn 65 p.km, Nyskr. 04/18, ekinn 80 p.km, Nyskr. 05/18, ekinn 67 p.km, Nyskr. 08/16, ekinn 71 p.km,
disil, sjalfskiptur. bensin, beinskiptur. bensin, beinskiptur. bensin, sjalfskiptur. bensin, beinskiptur.
Verd 2.5690.000 kr. Verd 890.000 kr. Verd1190.000 kr. Verd 2.390.000 kr. Verd 2.290.000 kr.

TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD!
2.190.000k. §690.000. 990.000 «r. 1.990.000«. §1.790.000kr.

26.346 kr.émén. m.v.20% utborgun. 8.550 kr.sman.mv.20% atborgun. 12.110 kr. 5 man. mv.20% atborgun. 23.973 kr. 6 mén.m.v.20% atborgun. 21.601 kr. 6 mén. m.v. 20% atborgun.
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AFSLATTUR P B, B AFSLATTUR ' AFSLATTUR AFSLATTUR
400.000«r. T 500.000«r. 600.000«r. 300.000x«r 400.000«r.
—— R L Rnr. 332617 Rnr. 110532 Rnr. 147030
SSANGYONG Tivoli HLX FORD Fiesta ST-Line RENAULT Scenic lll Limited HYUNDAI i20 Comfort NISSAN Pulsar Acenta
Nyskr. 03/17, ekinn 79 p.km, Nyskr. xx/xx, ekinn 38 p.km, Nyskr. 09/16, ekinn 47 p.km, Nyskr. Xx/xx, ekinn 42 p.km, Nyskr. 03/16, ekinn 73 p.km,
disil, sjalfskiptur. bensin, beinskiptur. disil, sjalfskiptur. bensin, beinskiptur. bensin, sjalfskiptur. o
Verd 2.590.000 kr. Verd 2.290.000 kr. Verd 2.390.000 kr. Verd 2.090.000 kr. Verd 2.190.000 kr. g
TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! z
2.190.000kx. [§1.790.000k. §1.790.000k. §1.790.000k. §1.790.000 k.
26.346 kr.émaén. m.v.20% atborgun. 21.601 kr. 6 man. m.v. 20% atborgun. 21.601 kr. é mén. m.v.20% atborgun. 21.601 kr. é man. m.v. 20% atborgun. 21.601 kr. 6 mén. m.v.20% atborgun. g

AFSLATTUR

AFSLATTUR g :
i 700.000«r.

600.000«x.

- AFSLATTUR
700.000«r.

AFSLATTUR

300.000«r.

UR ;
700.0000. g

Rnr.392400 Rnr.146468

e,

SUBARU Forester Premium RENAULT Clio Sport Tourer NISSAN NV200 7 manna SKODA Octavia Combi 4x4 HYUNDAI santa Fe Ill Comfort

Nyskr. xx/15, ekinn 119 p.km, Nyskr. 05/15, ekinn 69 p.km, Nyskr. 03/16, ekinn 51 p.km, Nyskr, 02/18, ekinn 75 p.km, Nyskr. 04/18, ekinn 99 p.km,
disil, sjalfskiptur. disil, beinskiptur. disil, beinskiptur. disil, sjalfskiptur. disil, sjalfskiptur.
Verd 3.990.000 kr. Verd 1.490.000 kr. Verd 2.690.000 kr. Verd 3.790.000 kr. Verd 4.990.000 kr.

TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD! TILBODSVERD!
3.290.000«. §1.190.000k. §1.990.000i. §3.190.000k. §4.290.000k:.

3 ,.3 ,7 kr. 6 man. m.v.20% utborgun.- '4.482 kr. 6 mén. m.v. 20% utborgun. 23. ,73 kr. 6 mén. m.v. 20% utborgun.+ 38.2 10 kr. é mdn. m.v. 20% utborgun.» 51.2‘0 kr. 6 mén. m.v. 20% utborgun.

& Lykin @ Allt 2d 80% lan @ Astandsskodun @ Fjarmoégnun a stadnum

Opnunartimar: Bilaland - Kletthalsi 11- 110 Reykjavik Y 4

Manudaga 10-18, pridjud.-fimmtud. 9-18 Hyundai notadir bilar - Kauptuni1- 210 Gardabae

fostudaga 9-17, laugardaga 12-16 Simi 525 8000 - bilaland@bilaland.is I
www.facebook.com/bilaland.is

*Ménadargreidsla er samkvaemt reiknivél a lykill.is og eru vidskiptavinir hvattir til ad kynna sér
lanaskilmalana & heimasidunni lykill.is. Arlegur hlutfallslegur kostnadur bilalaana fra lykill.is er
breytilegur og kjor lana midast vid vaxtatoflu og gjaldskra félagsins & hverjum tima.
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fyrir Utivensei
:

TERRASSEOLIE
TERRASSEBEIS
TERASSIOLIY
§ TRAOACKOLIA

TERRASSEOLIE

e TERRASSEBEIS
;‘;ﬁ TERASSIOLIY

T TRADACKOLIA

"2.39 "' 355 228 kr./ m_

Pallaolia, 2,5 L base clear Pallaolia, 5 L fura

TERRASSEOLIE
TERRASSEBEIS

TERASSIGLIY
- TRADACKOLIA

89.995, =

Po—

EXTTe 3996, 8

Pallaolia, 5 L tekk : Classic gleer, 5L fura

OPNUNARTIMAR: VIRKA DAGA 8-19 / UM HELGAR 10-18



Vid hja BAUHAUS konnum reglulega s6lu- og einingaverd somu
vara 4 markadnum og vid bjédum, til ad pu getir verid viss um
ad pu sért ad greida lagt verd og gera g6d kaup hja okkur.

Slagordid okkar ,,Vid jofnum verdid“ pydir ad ef pu finnur s6mu
voru og pu keyptir hja BAUHAUS 6dyrari hja seljanda hér a
islandi,

pa jofnum vid pad verd. Svo einfalt er pad!

Pu finnur nanari upplysingar inn a4 heimasidu okkar: bauhaus.is

RYOBI ONE + bor-/skrufvél

R18DDBL-225B borpatrénu. Med 2 stk.
Lithium rafhlédum 2,5 Ah og hledsluteeki

5 N
Makita hoggborvél 18 V 3.0 AH

Snuningsvaegi 0-600/1900 snun./min.
Hoggtidni 0-51000 hégg/min. Med 2 stk. 18V
Lithium rafhlédum 3,0 Ah, hledsluteeki og 75
fylgihlutir fylgja. Kemur i verkfeeratdsku

NAPOLEON

Prestige Pro 665 ryofritt stal

Frabaert 4 brennara +1 bakbrennara
grill med sizzle zone.Reykbakki og

li6s eru inn i grilli. '
494.996.-5
| | :
549. - »

NAPOLEON

Prestige Pro 825 ryofritt stal

Gleesilegt tviskipt grill fyrir fagmanninn.
5 brennara +1 bakbrennara og 2 sizzle
zone.hlidarhella, lj6s og reykbox eru
med grilli. grilli® er 38,6kW

674.996.-
749.995.

B AURRLS

NNDER

P, R\l
S{‘&:ji‘-j N\

BAUHAUS REYKJAVIK
Lambhagavegur 2-4

113 Reykjavik - 515-0800
upplysingar@bauhaus.is
www.bauhaus.is

Med fyrirvara um myndbrengl, prentvillur, misték hja birgjum og uppseldar vérur. Verd er med vsk.
Tilbodin gilda adeins fra fimmtudegi 24. september til og med sunnudegi 27.september, medan

birgdir endast.
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VEDUR, MYNDASOGUR & PRAUTIR

Fimmtudagur Nordan 10-15i dag Fostudagur Laugardagur
en heldur hvass-
Reykjavik Isafjéraur Akureyri ara sudaustantil. El Reykjavik isafjéraur Akureyri Revykjavik isafjéraur Akureyri
nordanlands, en yfirleitt
léttskyjad a Sudur- og
Vesturlandi. Laegir vida Y byt
i kvold, ogléttir til og
5 s '1 ? 2 9 frystir um landid noro- G‘ 5 0 2 3 4 9 7 5‘ 3 4 z
°C ¥ °C ¥ °C v vestanvert. Hiti -2 til 5 °C R °c t °c + °c t °c t °c +
Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir stig, hiyjast syOst Egilsstadir Kirkjubaajarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir
39 59 -2 11 4 1 4 4 27 55 8 5 3 10
°C ¢ °C v °C ¢ °Cc + °C ¥ °Cc + °Cc + °C R °c +
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6 s6n 3 langar
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7 2 1 813 6 519 1 4 7 101160 7 vel
11 skagi 9 hrjéta
4|1 8 9 5 6|5 7 8 1 71312 12 samskeyti 12 drykkur
13 ykja 14 framkoma
315 9 314 41 2 8 15 mzlieining 16 apjan
17 visa
819 6 1 311 6|3 5 1
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i Berlin arid 1990. 316 5|7 48912 |4al6|3|s|8|1]|o]2|7||4a]|1|6]2]3|8]9]5]7
911|823 |6|4|7]|5 8126791453 819|741 |5]|3]|2]|6 15 16
1. Bxh6! gxh6 2. Hd6!! Rbd7 s|7]9)ale|3|1|2|8]|ol2]7]|1|6|5[3]8]|4a|l|7]|5|4|s8]2]0o]1]6]3
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6. Hxg8+ Kxg8 7. Hg6 1-0.
Batel Goitom Haile er efst Prautin felst i pvi a0 fylla at i reitina pannig aod i hverjum 3x3 reit birtist o ar s . . .
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skakmenn héfdu 3% vinning.
Fimmta umferd for fram i gaer-
kveldi.

Pondus

Rétt stada, réttur
hradi.... petta kldrar
pd, Haraldur! Petta er
grunnskdlaedlisfraedil

Eftir Frode Bverli

www.skak.is: Haustmot TR.

=~ heyrtum
byngdaraflid?

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Af hverju er

Pad er svo Eg hef ekki verid

Paegindaramminn hans

Kveikid ljgs!

kalt hérna pessi stall kaemist fyrir svona svangur
svona test- Inter- G titupridni. Kiukiutimel
ingslegur? netid er
Af hverju of haegt! )
er alltaf
svona litid
ad gerast

hérna?

ot Comtaci by g Pvatans Sorsicaia

Med pviad auglysai

Atvinnubladinu naer Barnalz'ln Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
) . L _ K |
Fltt f\/c;‘ I I‘Ejae k:jl |68 9*% Hefurdu tekid eftir pui beg':lLrj' pi '2 barna SKPRLI.>\8383| \1
esenda dagblaoa hvad bad er hljédIGtt? /" minnist | Pettaer i fyrsta skipti f langan tima . VAAAAI
1 hé i I} by, y. . far par
a hofudborgarsvaedinu. apad, | semvid faum ad njota kyrrarinnar. 5 EGGERDI f 3
LV bAD E_KKu,wé
L] ” L] E -
Beinn simi: 550 5625 § 3

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vioar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is
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ID.4 frumsyndur hja umbodsadilum

Njall T‘],
Gunnlaugsson .
njall@frettabladid.is J
Nu er skammt storra hégga a
milli og Volkswagen frumsynir
nu ID.4 rafjepplinginn, en sala

a honum hefst strax. £Atlamaad
fyrstu bilarnir komiilok ars og
verdi tilbunir til afhendingar i
januaar.

Volkswagen kynnti seinnipartinn
igerID.4 sem er annar hreinraekt-
aodirafbill framleidandans sem
hannaodur er sem slikur fra grunni.
ID.4 er jepplingur en verour b6
adeins bodinn meo afturhjola-
drifi til a0 byrja med. { peirri
atgafu verdur hann bodinn med
77 kWst rafhloou sem er me0 allt
a0 520 km draegi samkvemt WLTP
stadlinum. Rafmétorinn skilar
204 hest6flum og skilar bilnum
ihundradiod a 8,5 sekindum, en
hamarkshradinn verour 160 km a
klst. Billinn verour med gé0a veg-
ha0 en 210 mm eru undir legsta
punkt.

A0 s6gn Gunnars Smara Egg-
ertssonar Claessen, merkjastjora
Volkswagen hja Heklu verour
billinn fyrst bodinn i svokalladri
1st Edition atgafu rétt eins og med
ID.3, en nd med tvenns konar
utferslum istad priggja. ,Verdio
fyrir ID.4 1ST verdur fra 6.490.000
kr. ogID.4 1ST MAX fra 7.990.000
kr. Sidan er heegt ad beeta vio
drattarbeisli & 170.000 kr. og hann
ma draga allt ad 1.200 kg“ sagoi
Gunnar Smari. Fyrstu bilarnir eru
vaentanlegir til landsins i desem-

Tveir upplys-
ingaskjair verda
allsradandii
malabordi en
par er margt
raddstyrt.

Sjotta kynslod M3 frumsynd

BMW hefur frumsynt sjottu kyn-
s160 hins vinsala M3 sportbils og
sitt synist hverjum um framenda
bilsins. Par er komio svokallad
nasagrill i yfirstaerd en mestu
breytingarnar eru samt undir
nidri. Komin er ny linusexa og

)) Einnig frumsyndi
BMW M4 Coupe i
Competition utgafu med
somu kraftat6lum.

fjérhjoladrif en vélin er priggja
litra med tveimur forpjéppum

og kemur vélin i tveimur aflat-
ferslum. Aflminni gerdin verour
473 hesto6fl en Competition utgaf-
an verour med 503 hest6fl og 650
newtonmetra af togi sem dugar

z |

Stort grillid er aberandi a M3 og utlitid kraftalegt enda billinn 503 hestofl.

bilnum til ad komast { hundra6io a
adeins 3,9 sekiindum. A sama tima
frumsyndi BMW einnig M4 Coupe
sem byggir a sama CLAR undir-
vagni og M3. Afltolur fyrir pann
bil eru par sému og i M3. Hvort

pessir bilar verda boonir a Islandi
er ekKki talio liklegt nema meo sér-
pontun. BL hefur undanfario lagt
adalaherslu sinaa BMW merkinu a
jepplinga merksins enda hafa peir
veri0 adalsolubilarnir hérlendis.

MG afhjupar tengiltvinnbilinn HS

Bilaframleidandinn MG afhjtpadi
a pridjudag fyrstu ljosmyndirnar
afannarri bilgero sinni sem fram-
leidandinn hyggst kynna i Evrépu.
Um er a0 reda tengiltvinnbil sem
verdur viobot vio hinn 100% raf-
knana ZS EV sem kom a markao
asidasta ariivoldum léndum
Evrépu. Aztlad er ad MG HS komi
a Evropumarkad a fyrsta arsfjoro-
ungi 2021. MG mun i desember
veita frekari upplysingar um
pennan nyja tengiltvinnkntina
sportjeppling samhlida dztlunum
um timsetningu markadskynn-
ingar hans i Evrépu, sem verour
mismunandi eftir londum. Ad
sogn Hlyns Hjartarsonar hja BL

er HS vaentanlegur til landsins i
jantar 4 nesta ari en verd 4 HS
verda kynnt i desember.

Sama dag frumsyndi MG einnig
MG 5 sem er rafdrifinn langbakur.
[ grunninn er hann sami bill og
Roewe Ei5 sem er adeins fram-
leiddur fyrir Kinamarkao en pessi

MG HS er tengiltvinnatgafa ZS EV rafbilsins sem kemur til landsins i janaar.

)) Von er a veroum
fyrir HS i desember
en hann kemur til lands-
insijanaar 2021.

verdur adeins i bodi i Bretlandi til
ad byrja meo. bad getur b6 breyst
eitthvad pegar lidur a 4rio en bad
er bo ekki stadfest ennpa. Hann

ermed 52,5 kWst rafhl60u og raf-

motor fyrir framhjélin sem skilar
154 hest6flum og 260 newton-
metra togi. Upptakio i hundradio
er 7,7 sekindur og draegnin 345
km samkvaemt WLTP stadlinum.
Billinn mun vera raimgoé0ur og

er farangursrymid 578 litrar sem
deemi. Nesti bill fra MG verour svo
rafdrifinn sportbilli anda MG med
fjérhjoladrifi en hans er ad veenta
seinta nasta ari.

ber og hefjast afhendingar strax i
byrjun janaar 2021.

Ad s6gn Gunnar Smadra er petta
eina utfarslan afID.4 sem komio
erver0 a. Eftir 1st Edition bilana
munum vio bjé0a ID.4 i almennri
atgafu med tvenns konar raf-
hl66um, ID.4 Pure med 52 kWst
rafhléou og sidan ID.4 Pro og
Pro Performance me0 77 kWst
rafhléou. Til viobotar faum vid
svokallada GTX utgafu naesta vor
sem verdur ramlega 300 hest6fl og
me0 fjérhjoladrifi“ sagoi Gunnar
Smari enn fremur. Verdin 4 GTX
atgafunni liggja p6 ekki fyrir ad
svo stoddu.

Tesla Plaid er einungis undir 2
sekandum ad fara i hundradio.

Tesla Plaid kemur
med 837 km draegi

Tesla frumsyndi a pridjudaginn
Model S Plaid sem er aflmikil
atgafa flaggskips merkisins. Bill-
inn er med nyrrirafhlé6déu meod
hvorki meira né minna en 837 km
draegi sem er eins og i agetum
disilbil. Himarkshradinn er lika
eftirtektarverour en billinn getur
nad 322 km hrada sem er ansi
gott fyrir rafbil. Hr6ounin er svo

)) Model S Plaid mun
kosta undir 20
milljonum i Banda-
rikjnum og er pegar
kominn i s6lu.

rasinan i pylsuendanum en Model
S Plaid er adeins 1,9 sekdandur i
hundradid en pad er pad besta sem
nokkru sinni hefur sést i fjolda-
framleiddum bil. Mun hann einnig
geta fario kvartmiluna a undir

9 sekiindum. Billinn er btiinn
premur rafmétorum og fjérhjola-
drifi. Tesla er begar fario ad taka
vio péntunum i pennan bil en
hann kostar tepar 19,5 milljénir
krona i Bandarikjunum.

Erum meo mikio urval af allskonar
bilaverkfaerum a frabaeru verdi!

Omega

Hledslutaeki
12V 6A

-Ga Lederhosen, kjélar og-
fylgihlutir,beint fra Pyskalandi!

ViAir 12V loftdaelur
i miklu tvali.

Vidgerdarkollur

Verkfaeralagerinn

Smaratorgi 1, 201 Kopavogi, simi 588 6090, vi@verkfaeralagerinn.is
Man.-fim. kl. 9-18, fos. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-18, sun. kl. 12-17

| www.hokuspokus.is

I Verslun og vefyersiun

Laugavegi 69 S. 55157955

Jeppatjakkur
2.25t 52cm.

-
..
-

6T Biikkar
605mm Par
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Syna alls kyns grodur 1 [josmyndum sinum

Katrin Elvarsdottir, Lilja Birgisdottir og Nina Zurier syna ny ljgsmyndaverk i BERG Contemporary. Gervi-
landslag, eitradar jurtir, romantiskt rjodur og fjolubla bananaplanta eru medal pess sem par er til synis.

Kolbran

’J -_.3
Bergbporsdottir o
kolbrunb@frettabladid.is A\&

atrin Elvarsdottir,

Lilja Birgisdottir og

Nina Zurier syna

ny lj6smyndaverk i

BERG Contemporary.

Yfirskrift syningar-
innar er Groour.

Nina skiptir tima sinum milli
Islands og Kaliforniu. Spurd hvers
vegna hitin hafi valid ad setjast a0
a Islandi svarar hun: ,Fyrst var
pad vegna hestanna og svo vegna
folksins.”

Hluti af myndum Ninu a syn-
ingunni synir pad sem hun kallar

ervilandslag. ,Eg hafdi verid a
Islandi i nokkra manudi og for
aftur til Kaliforniu. bPa datt mér i
hug ad bua til islenskt gervilandslag
i vinnustofu minni og mynda pad.
Blomin eru ekta en i bakgrunni er
silfurpappir.”

Huan segist ekki vera vén aod
mynda blém. ,Venjulega tek ég natt-
drumyndir og pad ad mynda blém
var eins konar &fing fyrir pessa
syningu.”

Skapar nyja syn

Fjolublar litur er aberandi i mynd-
um Katrinar Elvarsdéttur. Meoal
ljésmyndaverka hennar a syning-
unni eru myndir afbananapléntum
iKina og ar groourhusi i Hverageroi
dsamt myndum af kaktusum fra
Spani. ,Eg er mikil ahugamanneskja
um umhverfismal og hef ferdast
mikio. A undanférnum arum hef
ég fjallad @ meir um nattaruna i
minum verkum,” segir Katrin.

,1 pessari syningu langadi mig
til ad reyna 4 ljosmyndamidilinn
og syna hvernig hann getur breytt
hlutum og skapad nyja syn. Mogu-
leikarnir eru 6endanlegir. A syning-
unni nota ég andstae0a liti til ad gera
framandi heim enn meira fram-
andi.“ Pannig verour bananaplanta
a myndum hennar fj6lubla og him-
inninn graenn.

i R | ’
Fjolubla bananaplanta Katrinar
Elvarsdéttur er a syningunni.

Eitradar jurtir

Meoal verka Lilju Birgisdéttur
4 syningunni er handlituo ljés-
myndar60 af eitrudum jurtum,
sumar eru baneitradar, adrar
brenna hadina vid snertingu. ,Eg
geri petta & gamla matann, tek
myndir a filmu og framkalla a
pappir. Sidan handlita ég,“ segir
Lilja. ,Plénturnar eru allt 60ruvisi
alitinn & myndunum en i raunveru-
leikanum. Til a0 auka 6gnina gefég
peim annan lit.“

Meoal annarra verka hennar a
syningunni er handlitud ljosmynd
afrj6ori. Romantisk mynd par sem
skopud er gamaldags stemning.

gg I bESSARI SYNINGU
LANGADI MIG TIL AD
REYNA A LJOSMYNDAMIDILINN
0G SYNA HVERNIG HANN GETUR

BREYTT HLUTUM OG SKAPAD
NYJA SYN.

Katrin Elvarsdottir

,Rj60rio er vinszlt i listaségunni og
booar von og feguro. { pessu rj6ori
leynast hins vegar eitradar pléntur,”
segir Lilja.

Huin synir einnig ljosmyndaseriu
sem byggist upp a fjorum myndum.
,I kringum risahvénn hafdi vaxio
villigr6dur, parna voru morg
hundrud pléntur saman i haug. Eg
myndadi fjorar, hverja fyrir sig og
pa sér maour formin sem madur
sér ekki pegar plonturnar eru allar
pétt saman.”

Lilja vinnur mikio vio ad hand-
mala ljésmyndir en hin vinnur
einnig med ilm og skapadi sérstak-
an groourilm fyrir pessa syningu.

Undarlegheit 4 Beethoven-tonleikum

TONLIST

*ok

Kristin Jonina Taylor og Bryan
Stanley fluttu sonétur eftir Beet-
hoven.

Salurinn i Képavogi
Laugardagur 19. september

betta voru undarlegir ténleikar. En
kannski vid hefi, fyrst Beethoven
var eingéngu a dagskranni.

I venjulegu arferdi hefoi verio
mikid um dyroir i ténlistarheimin-
um, pvi um pessar mundir eru 250
ar sioan Beethoven faddist. COVID
hefur b6 gert pad ad verkum aod
afmelispartiio hefur verid famennt.

A laugardaginn byrjadi ny tén-
leikar60 i Salnum i Képavogi og,
ja, ténleikarnir voru undarlegir.
Fyrir pao fyrsta voru ténleikagestir
greinilega 6ttaslegnir og péssudu
mjog vel upp 4 ad naesti madur vari
ekki of nalegt. Um helmingur tén-
leikagesta var me0 grimur.

Fjarlaegir flytjendur
bad var b6 ekki hid undarlega. Nei,

Kristin Jénina Taylor spiladi pian6sonotu Beethovens afar glasilega.

pao var ad flytjendurnir, pian6-
leikararnir Kristin Jénina Taylor og
Bryan Stanley, voru ekki einu sinni &
stadnum. bau eru busett i Bandarikj-
unum, og vegna COVID-19 komust

pau ekki hingad til ad spila. I stad-
inn var upptékum meo leik peirra
varpad a tjaldio fyrir ofan svioio.
Eg sagoi hér i upphafi ad kannski
hefdi petta verio vio hefi. Beet-

hoven fér ad pjast af sivaxandi
heyrnarskerdingu pegar hann var
a pritugsaldri, og hiin vard a end-
anum alger. Hann 1ét p6 ekki deigan
siga, heldur hélt afram ad semja
tonlist sem vard dypri og magnadri
eftir pvi sem arin lidu. Hann, likt
og ténleikahaldarar i Salnum, létu
ekkert aftra sér.

Pistlar um ténskaldio

A efnisskranni voru tver sonétur,
nr. 2 og nr. 28, en Beethoven samdi
alls 32 pian6sénoétur. Fyrirhugad er
ad per veroi allar fluttar af islensk-
um pianéleikurum i Salnum i vetur.
A ténleikunum ni las Arnar Jéns-
son leikari pistla um ténskaldio a
undan hverri s6nétu. Hann geroi
pad skemmtilega.

Kristin Jénina Taylor spiladi fyrri
sondtuna. Han var afar glaesileg i
meoférum hennar. Teknilega séo
var hun afburdavel leikin, hr6o
hlaup ogalls konar heljarstokk eftir
hljémbordinu voru areynslulaus og
glaesileg. Skyrleiki og kraftur ein-
kenndi talkunina. Hin var i senn
formfost og full aflifi.

Sky a himni

Bryan Stanley var nokkuo siori {
seinni sonétunni. Ténlistin ein-
kennist af fridsaelli nattdrustemn-
ingu sem verdur ad foélskvalausri
gledi, en hér var eins og sky veri
fyrir himni. Talkunin var ekki
nogu afgerandi. Gledin var ekki
sérlega smitandi, fridurinn ekki
heldur. Teeknilega séd var leikurinn
fremur lodinn, og stundum 66rugg-
ur. Heildaratkoman var ekki mjog
spennandi.

Pau Kristin og Bryan léku sem
aukaldg brja duetta eftir Beet-
hoven og gerdu pao agaetlega. Spila-
mennskan var fjérleg og snorp, akk-
drat eins og hun atti ad vera. Hins
vegar var tonlistin sjalf ekki upp a
marga fiska. Beethoven var snill-
ingur, en hann atti sina slemu daga
lika. Petta var pvi leidinlegur endir
aténleikunum, og i rauninni hreinn
6parfi.

Jonas Sen

NIDURSTADA: Piandleikurinn var
misjafn, en tonlistin sigild, med undan-
tekningum.
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ersian path er nyr geisla-
diskur med gitar- og
strengjaleikaranum
Asgeiri Asgeirssyni.
Petta er fimmti solo-
diskur Asgeirs og sa
priodji og sidasti i bjédlagaprileikn-
um, par sem Asgeir ferdast meo
islenska pj60lagio a framandi sl60ir.

Otraleg gestrisni

,Pettabyrjadi fyrir tiu arum. Pa var
ég bedinn um aod spila hér a landi
med bulgérskum harmonikuleik-
ara sem bauod mér ad koma til Bualg-
ariu og leera meira um austur-evr-
6pska tonlist. Eg gerdi pao, var hja
vini hans i prjar vikur og sa kenndi
mér a hverjum einasta degi 4 hlj60-
faeri er nefnist tamboura, atta tima
4 dag i 40 stiga hitakofi i Pl6vdiv i
Biilgariu. Eg bj6é heima hja honum
og gestrisnin var svo 6truleg a0 eftir

[slenska pjodlagid
a framandi slodum

Asgeir Asgeirsson sendir fra sér geisla-
disk sem hann vann asamt nokkrum
af fremstu hljodferaleikurum Irans.

dvélina ztladi ég ad gera upp vio
hann en hann ték pad ekki i mal,
sem er demigero gestrisni fyrir folk
fra pessum slédum.

Fra pessum tima hef ég st6dugt
fetad mig lengra og s6tt einkatima
i Grikklandi, Tyrklandi, Marokko,
Indlandi og Iran. Arid 2016, pegar ég
var staddur vid nam i Istanbul, fékk
ég pa hugmynd ad nota islenska

bjooararfinn og semja eigin laglinur
vid hann en dtsetja i austrenum
anda.”

Ario 2017 kom 1t diskurinn Two
sides of Europe, unninn meo nokkr-
um af fremstu hljé6ofaeraleikurum
Tyrkja. Arid 2018 kom tit diskurinn
Travelling through cultures, unninn
meo nokkrum af feerustu hljoofera-
leikurum Bulgariu og gestalista-

ARID 2016, PEGAR EG
QQ VAR STADDUR VID
NAM i ISTANBUL, FEKK EG PA
HUGMYND AD NOTA iSLENSKA
bPJODARARFINN 0G SEMJA EIGIN
LAGLINUR VID HANN EN
UTSETJA I AUSTRENUM ANDA.

moénnum fra Indlandi, Grikklandi
og Austurriki. Persian path, sem
er nykominn dt, er unninn med
nokkrum af fremstu hlj6oferaleik-
urum Irans, undir stjéorn Hamid
Khansari. Diskurinn var tekinn
upp i Teheran, Istanbiil og 4 Islandi
ifyrra oga pessu ari. Séngurinn er
i héndum Sigriodar Thorlacius, en
einnig syngja pau Samin Ghorbani
og Egill Olafsson gesta-dd6 i einu
laganna.

Mikid leerdomsferli

,Egfor til Irans 4rid 2018 til ad hitta
hljéoferaleikarana, en vio sendum
sidan efni milli landa. Eg vann alla

Eg hef laert 6tra-
lega mikid a sio-
ustu tiu arum,
segir Asgeir.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

grunnvinnu i stadiéinu heima hja
mér, sendi beim grunnupptékur
sem pau spiludu ofan 4, fékk svo til
baka og finpuissadi,“ segir Asgeir.
Um l6gin segir hann: ,bau eru um
pbad bil 70 présent frumsamin undir
ahrifum af nami minu i austreenni
tonlist og 30 présent islenskt pj60-
lag. A Persian path eru einnig tvo
alfrumsamin verk. Pj6016gin valdi
ég ar bok séra Bjarna borsteins-
sonar, fann fallega texta og laglinur
og notadi pad sem innblastur fyrir
minar eigin laglinur. Sem deemi um
16g a pl6tunni eru Runnin upp sem
résin bla og O, Gud minn herra,
aumka mig.“

Asgeir segir pjoolagaprileikinn
hafa verid mikio lerdomsferli. ,Eg
heflert 6tralega mikio & sidustu tiu
drum og bad ma segja ao pad hafi
or0io algjor u-beygja a ferlinum og
gert hann fjélbreyttari og skemmti-
legri.“

Utgafuténleikar hans med hljém-
sveit fara fram i Fléa Hérpu mio-
vikudagskvoldid 30. september
klukkan 20.00.

Alpjodlegur butasaumur

LEIKLIST

Polishing Iceland
Fkk
Tjarnarbio

Reykjavik Ensemble Theatre
Company

Leikarar: Magdalena Tworek,
Michael Richardt, Pétur Oskar
Sigurdsson

Leikstjori og h6fundur leikgerdar:
Palina Jonsdottir

Dramaturg: Angela Rawlings
Tonlist og hlj6d: Anna Halldors-
dottir

Liosahonnudur: Juliette Louste
Buningar: Palina Jonsdottir

Syningin fer fram 4 ensku, islensku
og polsku.

Reykjavik Ensemble var valinn
Listh6pur Reykjavikur i byrjun ars
og frumsyndi fjolpjoolegi hépurinn
Polishing Iceland fyrr i vor, adur
en hann vard fra ad hverfa vegna
samkomubanns. Syningin er byggo

asmasagnasafni Ewu Marcinek, um
reynslu hennar sem innflytjandi
a Islandi, i leikstjorn Palinu Jons-
déttur, og var endurfrumsynd um
midjan pennan manud i Tjarnarbi6i.
Efnividurinn er svo sannarlega
dhugaverdur, enda 16ngu kominn
timi til ad raddir innflytjenda faiad
heyrast 4 fjplunum. Ahorfendur fa
innsyn i daglegt amstur énefndrar
polskrar konu i Reykjavik, til deemis
fero i hio polska IKEA, 60ru nafni
G60a hirdinn, og daglega erfioleika
til demis i formi vinnustadaareitis.
Tilraunir hennar med tungumalin
(611 prju) dypka fraségnina og gefa
syningunniljédraenan ble. En upp-
bygging handritsins er ekki naegi-
lega g60, pa sérstaklega byrjunin
sem skellir ahorfendum beint inn
i afall sem skilgreinir restina af
syningunni, en er ekki rannsakao
frekar nema undir blalokin.
Magdalena Tworek stendur sig
med pryoi i hlutverki nafnlausu
pOlsku konunnar, sem 4 harm ad
bera, en prammar afram veginn

Efnividurinn er svo sannarlega ahugaverdur, segir gagnrynandinn.

med bjartsynina ad vopni. Han
heldur syningunni uppi med fals-
lausri framkomu og hiamor. Mic-
hael Richardt 4 einnig fina, kémiska
spretti, pa sérstaklega sem islenska
konan sem talar alla i kaf um pao
hversu skilningsrik hun er gagn-

vart polsku folki. Pétur Oskar Sig-
urdsson 4 erfidara uppdrattar i r60
smeerri hlutverka, sem skilja fremur
litio eftir sig fyrir utan manninn fra
Bildudal sem kveinkar sér yfir for-
démum i gard landsbyggoarfolks.
Senurnar eru 6rségur, svip-

myndir inn { lif einnar konu, en
stoougt rof verdur a milli innihalds
og arvinnslu. Palina leggur of mikla
dherslu 4 ad skreyta textann meod
taknraenum hreyfingum, i stadinn
fyrir a0 leyfa fras6gninni ad njota
sin. Tilraunirnar skila ekki list-
renni heild heldur r60 atrida sem
stundum virdast koma tr annarri
syningu og bjéna bannig sjaldan
textanum.

Ekki veitir af meiri fjolbreyti-
leika i islenskum svidslistum, og b6
miklu fyrr hefoi verio. Samkvamt
heimasiou Tjarnarbiés mun fleira
listaf6lk af pélskum uppruna stiga
pbar a svio a komandi manudum,
sem er vel. Polishing Iceland er skref
irétta att og verdur forvitnilegt ad
fylgjast med Reykjavik Ensemble
iframtioinni pvi ferdalagio er rétt
ad byrja.

Sigridur Jonsdottir

NIDURSTADA: Ofullnaegjandi listraen
urvinnsla hamlar annars ahugaverori
soégu.
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Hefst & ny i kvold kl. 20

Fréttaskyringapattur med a'rjerslu a
rannsoknarbladamennsku. A dagskra annan hvern
fimmtudag i allan vetur.

Ritstjori er bora Arndrsdottir en ritstjornina skipa
Ingolfur Bjarni Sigfusson, Helgi Seljan, Adalsteinn
Kjartansson, Lara Omarsdottir og Tryggvi
Adalbjornsson.

$# RUV

okkar allra

30 i
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADIP

24. SEPTEMBER 2020 FIMMTUDAGUR

Fimmtudagur

HRINGBRAUT

20.00 Mannamal - sigildur pattur
Einn sigildasti vidtalspatturinn i
islensku sjonvarpi. Hér redir Sig-
mundur Ernir Rinarsson vid pjod-
pekkta einstaklinga um lif peirra
ogstorf.

20.30 Sudurnesja-magasin Vikur-
frétta Mannlifid, atvinnulifid og
ipréttirnar a Sudurnesjum. Um-
sjon: Pall Ketilsson. Framleidandi:
Vikurfréttir ehf.

21.00 21 - Fréttapattur a fimmtu-
degi er upplysandi umraedu- og
fréttaskyringapattur undir stjorn
peirra Lindu Bléndal og Sigmundar
Ernis med aherslu ainnlendar og
erlendar fréttir, pjodmal, menn-
ingu og lifsreynslu.

21.30 Sir Arnar Gauti Arnar Gauti
snyr aftur a skjainn med umfangs-
mikinn lifsstilspatt sem tekur
saman allt sem snyrad heimilum,
hénnun, innlitum, matar- og veit-
ingahusamenningu, arkitektur og
morgu, morgu fleiru.

RUV SJONVARP

13.00 Spaugstofan 2005 - 2006
13.25 Sirkussjomennirnir

14.00 Upplysingafundur Al-
mannavarna

14.30 Kastljos

14.45 Menningin

14.55 Gettu betur 2014

16.00 Madur er nefndur Johannes
Proppé

16.20S talkurnar i Ouagadougu
17.20 Okkar a milli

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Netgullid Trio. Cybergullet
18.25 Allti einum graut

18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Kveikur

20.40 Ella kannar Sudur-italiu.
Resa med Ella. Syditalien Finnsku
sjonvarpskonunni Ellu Kanninen
er hér fylgt eftir a ferdalagi um
Sudur-italiu.

21.10 byskaland ‘86 bysk spennu-
pattar6d um Martin Rauch, ungan
austur-pyskan njésnara. betta

er framhald pattanna byskaland
‘83.Nu prem arum sidar er Martin
staddur i Angola, flarri ungu barni
sinu og kaerustu. Hann tekur ad sér
annad verkefniivonumad geta
snuid aftur heim. Atridi i pattunum
eru ekki vid haefiungra barna.
22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Logregluvaktin. Chicago PD
23.05 Babylon Berlin. Babylon
Berlin

23.55 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

06.55 US Open 2020

12.00 European Tour 2020 Bein
Utsending fra Dubai Duty Free
Open a European Tour.

17.05 European Tour 2020 - High-
lights

17.50 PGA Special. Arnold Palmer
Network

18.30 PGA Tour. The Cut Skyggnst
a bakvio tjoldin i PGA mota-
rédinni.

19.00 PGA Tour 2020 Bein Utsend-
ing fra Corales Puntacana Resort &
Club Championship a PGA Tour.
22.00 European Tour 2020 Ut-
sending fra Dubai Duty Free Open
4 Evropumétarddinni.

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + 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 Bradskemmti-
leg raunveruleikaseria par sem
eldheitir einstaklingar fa taekifaeri
til ad finna astina i fjorugum 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 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 A reki med KK
11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp
12.20 Hadegisfréttir
12.40 Vedurfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 A ténsvidinu

15.00 Fréttir

15.03 Flakk

16.00 Siodegisfréttir
16.05 Viodsja

17.00 Fréttir

17.05 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Hljomboxio Hlatraskoll
mata Svartpréstunum
18.50 Veourfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Tonlistarkvéld atvarps-
ins. Sdlumessa Verdis
20.40 Mannlegi patturinn
21.35 Kvdldsagan. Sjalfstaett
folk (42 af 49)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naturutvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

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 Jumanyji. Welcome to The
Jungle

22.55 Men in Black. International
00.45 Death Wish

02.30 Jumanji. Welcome to The
Jungle

STOD 2

08.00 Heimsokn

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 Madur er manns gaman
12.05 Sendirad islands
12.35 Nagrannar

12.55 Spordakost 7

13.30 Golfarinn

13.55 Leitin ad upprunanum
14.30 Landnemarnir

15.05 Red Dog. True Blue
16.30 Mom

16.50 Friends

17.35 Bold and the Beautiful
18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.50 Sportpakkinn

18.50 island i 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

STOD 2 FJOLSKYLDAN

08.00 Barnaefni
19.55 Friends

20.20 Friends

20.45 Modern Family
21.00 Thirteen

22.05 Naturvaktin
22.30 Humans

23.20 The Hundred
00.05 Friends

00.25 Friends

00.50 Modern Family

STOD 2 SPORT

08.35 Dominos Korfuboltakvold
kvenna

09.25 Haukar - Skallagrimur Ut-
sending fra leiki Dominos deild
kvenna.

11.05 Fram - Grindavik

12.45 Breidablik - KR

14.30 17. umferod

15.45 FH - Valur Bein Utsending
fra leik i Pepsi Max deild karla.
18.15 Breidablik - Stjarnan Bein
utsending fra leik i Pepsi Max
deild karla.

21.15 Pepsi Max Tilprifin - 10.
umferd

22.00 Dominos Korfuboltakvold
kvenna

22.45 Haukar - Skallagrimur
00.25 Grétta- KR Utsending fra
leik i Pepsi Max deild karla.

STOD 2 SPORT 2

07.55 Spaensku mérkin

08.25 AC Milan - Bologna

10.05 itélsku mérkin

11.00 Olympiacos - Omonia
12.55 Fleetwood Town - Everton
14.35 Leicester - Arsenal

16.20 Valencia Basket - Mor-
banc Andorra Utsending fra leik

i spensku meistarakeppninnii
kérfubolta.

18.05 Lincoln City - Liverpool Bein
utsending fra leik i enska deilda-
bikarnum.

20.10 NFL Gameday

20.35 Olympiacos - Omonia
22.20 Leicester - Arsenal

00.00 UEFA Super Cup. Bayern
Miinchen - Sevilla Bein Gtsending
fra leik i UEFA Super Cup.

UTVARP

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

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

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

FM 102,9 Lindin



SIR ARNAR GAUTI

LIFSSTILSPATTUR

FYRSTI PATTUR
I KVOLD KL. 21:30

SIR ARNAR GAUTI

Lifsstilsfromudurinn Arnar Gauti maetir aftur a skjainn med glaenyjan lifsstilspatt.

| pattunum heimsaekir hann falleg og vel hénnud islensk heimili og synir ahorfendum
fyrir og eftir breytingar. Hann kynnir sér islenska veitingahusamenningu, skodar
uppbyggingu nyrra hverfa par sem nutima arkitektur er i fyrirrimi og fjallar einnig
um ymis lifsstilstengd malefni.

Ekki missa af fyrsta paetti i kvold kl. 21:30.

ﬂﬂi%sls Oryggismidstddin og Hasasmidjan
MigSTopIN - EIEEELILZY]  bjoda landsmonnum upp & Sir Arnar Gauta

h

HRINGBRAUT
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ANDRE 0G OLIFUTRED/
ANDRE AND HIS OLIVE
TREE

Afar dhuga-
verd heim-
ildarmynd
leikstjorans
Josiah Ng. i
myndinni er
s0g0 saga
Michelin
stjérnu-
kokksins
André
Chiang, par
sem hann erad undirbua lokun
veitingastadarins sem jafn-
framt var a lista yfir 50 bestu
veitingastadii heimi. Fylgst er
med pessum einstaka kokki; vid
kynnumst vinnubrégdum hans
i eldhusinu, stjérnunarstil og
faum innsynisamband hans vid
eiginkonu sina.

HIRDINGJALAND/
NOMADLAND

Medal stérmynda i syningu i
Bid Paradis er Hirdingjaland/
Nomadland i leikstjorn kin-
verska leikstjorans Chloe Zhao
sem nyverid hlaut adalverd-
laun kvikmyndahatidarinnar i
Feneyjum. Hér segir fra konu

a sjotugsaldri sem hefur misst
allt sitt i fjarmalakreppunni og
helduriferdalag um ameriska
vestrid par sem hun dregur fram
lifid i sendiferdarbil sem nu-
timahirdingi.

PUNTA SACRA

Myndin erileikstjorn Francescu
Mazzoleni og vann til verdlauna
a svissnesku kvikmyndahatio-
inni Visions du Réel nu nylega.
Varpad er ljosi a hop kvenna
sem byr a jadri samfélags sem
ervid pad ad hverfaiuthverfi
Roémar er kallast Punta Sacra.

i}

Hrénn malir med aod peir sem ekki eigi heimangengt taki patt i hatidinni gegnum vefinn. MYND/VALGARDUR GiSLASON

RIFF rillar af stad

Kvikmyndahatioin RIFF hefst i sautjanda skipti i dag. Sumar
lausnir sem urdu til vegna kofsins eru komnar til ad vera.

etta leggst mjog vel i

mig, segir Hrénn Mar-

in6sdottir stjéornandi

kvikmyndahatidar-

innar RIFF sem hefst i

sautjanda skipti i dag.
bratt fyrir ad addragandinn hafi
verio 6edlilegur spruttu margar
nyjungar uppiar.

,Vio purftum audvitad a0 fara i
plan B og vinna hatidina a COVID-
vaenan hatt svo sem flestir geti tekio
patt. bad var audvitad askorun ad
koma pessu saman, en bad er engin
spurning ad pao hafa lika komid
upp frabzerar nyjungar sem okkur
hefdi aldrei dottid i hug nema vegna
kofsins.”

Ein helsta nyjungin hja RIFF i ar
er moguleikinn 4 ad horfa a myndir
ig60um gedum i gegnum heima-
siou hatidarinnar, riff.is ,Vio vildum
endilega ad landsbyggoin 611 og peir
sem ekki eiga heimangengt geti
tekio patt i hatidinni. Félk er mjog
spennt fyrir pessu og ad pao geti
upplifad eitthvad svona a pbessum
erfiou timum.”

Hrénn segir ad p6tt hugmyndin
um aod hysa hatidina ad hluta til &
vefnum hafi sprottio ar kéfinu, sé
htn vonandi komin til ad vera. ,Vid
stefnum a ad syna afram myndir i
gegnum vefinn 4 komandi hatidum,
svo hagt verdi ad na til f6lks utan
hoéfudborgarsvadisins.”

Myndirnar i ar eru margar hverj-
ar splunkunyjar og koma beint fra
sterstu kvikmyndahatidunum um
heim allan. ,Vid erum mjog stolt
af pessari dagskra sem vio héfum
unnid med nyjum dagskrarstjora
hatioarinnar, Frédéric Boyer. Syn-

99 VID VILDUM ENDI-
LEGA AD LANDS-
BYGGDIN OLL OG PEIR SEM EKKI

EIGA HEIMANGENGT GETI TEKID
PATT I HATIDINNI.

ingar eru takmarkadar og mioa-
verd 6dyrt svo pad er um ad gera ad
tryggja sér mioa sem fyrsti gegnum
vefinn.”

Biobillinn slaer i gegn

Nyjungarnariar eru ekki allar staf-
ranar, en til ad hita upp fyrir hatid-
ina var atbudinn svokalladur biobill
sem heimsotti landsbyggoina i vik-

Biobillinn fékk gédar vidtokur um land allt.

unnisem leio. ,Viotokurnar vio Bi6-
bilnum hafa verid vonum framar.
segir Hrénn. ,Vio erum strax farin
ao fa fyrirspurnir um hvort pao sé
haegt ad fa hann aftur, og pa sem
fyrst. Paod eru svo fa kvikmynda-
has eftir 4 landsbyggdinni, svo bad
er virkilega gaman a0 endurvekja
biéstemninguna par.”

b4 verdur einnig skellt i eitt
stersta bilabié sem sést hefur a
landinu. ,betta a ad verda skemmti-
leg upplifun og vio vildum endilega
feera petta upp a nasta stig,” segir
Hronn. ,Til demis verdum vid med
syningu a Harinu par sem félk er
hvatt til a0 meta i hippafétum.
Par verda svo matarvagnar og leik-
arar og dansarar sem munu skapa
stemningu i kringum syninguna.”
arnartomas@frettabladid.is

HELMUT NEWTON:
THE BAD AND THE
BEAUTIFUL

Ahugaverd
heimildar-
mynd um einn
helsta tisku-
ljosmyndara
heims og

m.a. rettvid
konurnar sem
satu fyrir hja
honum um
samstarfid.

i leikstjorn
Gero von Boehm. Myndin er
synd i Bié Paradis og a netinu.

HELMUT
NEWTON

NOTT KONUNGANNA /
NIGHT OF THE KINGS

Myndin kemur beint af kvik-
myndahatidinni i Feneyjum,
einni elstu og virtustu hatid i
heimi. Leikstjori myndarinnar
Philippe Lacote 6lst upp i Abidj-
an a Filabeinsstréondinni par
sem myndin gerist, en ségusvid
hennar er hid alremda La Maca
fangelsi par sem fangarnir rada
rikjum. i Nott konunganna segir
fra ungum manni sem lendir i
fangelsinu og er tthlutad hlut-
verki ségumanns. Samkvamt
reglum i La Maca mun hann ekki
geta fluid 6rldg sin en reynir
hvad hann getur med pviad lata
séguna endast til morguns.

SPUTNIK

pessi mynd
eruppahald
dagskrar-
stjorans Fré-
déric Boyer
og frumraun
leikstjor-
ans Egor
Abramenko
a pessu svioi.
Hrollvekj-

andi spennu- SPUTNIK
mynd sem
gerista
hatindi
kalda stridsins. Aztlad var ad
frumsyna myndina a Tribeca
hatidinni i april sidastlidnum,
en hun er nu komin utiRuss-
landi og hefur hlotid goda
déma gagnrynenda. Hér segir af
leidangursstjora sovésks geim-
skips sem kemst einn lifs af eftir
misheppnadan leidangur. [ kjol-
far pess ad pekktur rissneskur
salfredingur er fenginn til ad
meta andlega heilsu leidangurs-
stjorans, verdur ljost ad eitt-
hvad hattulegt geeti hafa fylgt
honum aftur til jardar. Myndin
verdur synd i Bilabio RIFF um
helgina.
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Sturtusapa fyrir krakka
Verd: 999.-
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Skittle brusi Mini
Verd: 4.399.-

Ryofritt stal

Heldur kdldu i 24 klst
e Heldur heitui 12 klst
e BPA, PVC og Pthalates
fritt

| Realmadr %

Ilmvatn fyrir krakka 100 ml
(Real Madrid / Spiderman)
Verd: 2.999.-

Ilmvatn fyrir krakka 30 ml
(Spiderman / Hvolpasveit / Einhyrningur / LOL)
Verd: 1.499.-

MMIILEGT FYRIR KRAKKA!

Skittle brusi Rainbow
Verd: 4.999.-

OLL SPIL

= Austurstraeti 18 Kringlunni sudur Akureyri - Hafnarstraeti 91-93

; y) Skélavordustig 11 Smaralind Akranesi - Dalbraut 1
k /) @ﬂ/’ze/ Laugavegi 77 Hafnarfirdi - Strandgotu 31 {safirdi - Hafnarstreeti 2
M Hallarmula 4 Keflavik - Krossmoa 4 Vestmannaeyjum - Barustig 2

AUSTURSTRZTI « SKOLAVORDUSTIG

LAUGAVEGI + AKUREYRI + VESTMANNAEYJUM Alfabakka 16, Mjodd

Husavik - Gardarsbraut 9

Eymundsson

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Vorulrval mismunandi eftir verslunum. Tilbodsverd gilda til og med 28. september. Upplysingar eru birtar meé fyrirvara um villur og myndabrengl.



Dagskrain
& Hringbraut
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Lifid ex %

LIFID ER LAG

Hefur gongu sina a ny!

Ny pdttaréd af hinum geysivinsaelu
bdattum Lifid er Iag hefst & Hringbraut
pridjudaginn 29. september kl. 20.30.
Fjallad er um stodu, hagsmuni og
framtidarsyn eldri borgara.
Umsjénarmadur er

Sigurdur K. Kolbeinsson

FRETTIR, FOLK &
MENNING & Hringbraut
og hringbraut.is

Fylgstu med!

LIFID - FRETTABLADPIP

24. SEPTEMBER 2020 FIMMTUDAGUR
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Ljodid, sem er i tuttugu og tveimur kéflum, kviknadi i kjolfar valegra tidinda arsins 2016. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Taktfost heimsadeila

Vid skjotum tituprjonum, ny ljodabok Hallgrims Helgasonar,
kemur Gt i dag, en par er a ferdinni samfellt heimsadeiluljod.

etta er sma blanda af
6llu sem ég hef verid ad
gera, segir Hallgrimur
Helgason, héfundur
lj6oabokarinnar Vio
skjotum Tituprjonum,
sem kemur tut i dag. Bokin er eitt
samfellt 1joo i tuttugu og tveimur
koéflum sem tekur glettilega a
vandamalum heimsins.

Heimsmyndin a hételinu
Lj60id kviknaoi til lifsins i jéla-
fero Hallgrims og eiginkonu hans
til Porto arido 2016. ,betta var
buid ad vera bungt ar — Brexit,
Trump, Erdogan, Panama-skjélin
og sprungnar rikisstjornir,” segir
Hallgrimur. ,Madur var ordinn ansi
hvekktur a heiminum. Svo saum
vio ad vinkona okkar var ad vinna
i hraedilegum adstedum i flotta-
mannabddunum a Lesbos, a sama
tima og vid vorum ao velja okkur
veitingastadi 4 kvoldin. Manni
fannst petta halfomerkilegt lif. Af
hverju var madur ekki a0 berjast
fyrir betri heimi? Mér fannst eins og
ég vaeri a0 skjota tituprjénum pegar
ég skelltiieinhver leek 4 Facebook.”

I upphafi &tladi Hallgrimur sér
adeins ao skrifa eitt 1j60, en pegar
i1j6s kom ad astandio vatt adeins
upp & sig, hélt hann afram. Lj60io
segir Hallgrimur ad sé ad mestu
leyti ort & hotelum og flugvoéllum.
»Par birtist manni astand heimsins
hvad skyrast, auk pess sem ég var
kannski med samviskubit yfir ad
fljiga svona mikid. bad vill lika oft
vera gjofull timi hugmyndalega séd
pegar madur liggur einn 4 hételher-
bergiiSjangha.”

Bokin er nd ordin ad halfgeroum
sogulegum kveodskap, pvi han
fjallar ad mestu um heimsmyndina

HALLGRIMUR BRELGASON

VID
SKJOTUM
TITUPRJONUM

gg bAD VILL LIKA OFT
VERA GJOFULL TIMI
HUGMYNDALEGA SED PEGAR

MADUR LIGGUR EINN A HOTEL-
HERBERGI i SIANGHE.

fyrir kofid. ,Eg var biinn med bok-
ina aour en astandio skall 4, en fann
samt aod ég pyrfti ad minnast adeins
a pao. Lendingin vard ao allra sio-
astaljooio fjallar um kofid sem geeti
verid efniialltaorabok.”

Undirliggjandi taktur

Samhlida uatgafu bdékarinnar
verdur ljoolistarmyndband tengt
henni frumsynt i dag. ,Lj60io0 er
ansi frjalslegt i formi og mjoég upp-
lestrarveent. Eftir pvi sem a leio for

égad heyra einhvern trommutakt i
pvi og fannst ég purfa a0 gera eitt-
hvad vio hann,” segir Hallgrimur,
sem fékk trommuséniio Porvald bor
borvaldsson til lids vio sig. ,Eg var
alveg graenn pegar kom ao tonlistar-
bransanum og vissi ekkert hvern ég
®tti ad tala vio. Eg spurdist fyrir og
fékk svér um ad bPorvaldur veeri eini
maodurinn i djobbid.“

Listamadurinn Kristinn Arnar
Sigurdsson, betur pekktur sem
Krassasig, heimsotti pa félaga a
einni slikri &fingu og fékk strax
hugmynd um ad bad yroi ad gera
myndband vio flutninginn. ,bad
var gaman fyrir mig ad fa a0 vinna
meo svona ungum téppum,” segir
Hallgrimur.

Gert og grajad a Grandanum
Eolilega hefur verio litio fararsnid
4 Hallgrimi nylega, sem hefur i
négu ad snuast & vinnustofu sinni &
Grandanum. ,Eg er niina ad vinna
iframhaldinu af Sextiu kil6 af s6l1-
skini. Bokin er langt komin en pad
er lika heilmikil vinna eftir. Svo var
samio vio erlent fyrirtaeki um ad
vinna sjénvarpsseriu eftir békinni
Tiurad tilad haetta ad drepa folk og
byrja ad vaska upp. Eg kem adeins
ad handritinu, hvort sem pad verd-
ur ad veruleika eda ekKki. bar fyrir
utan reyni ég svo ad sinna mynd-
listinni, ég leyfi mér ad gera alltaf
mynd i hverri hadegispasu.”
Utgafuhof bokarinnar fer fram i
Listasafni Reykjavikur i Hafnarhus-
inu milli klukkan 17 og 19 i kvéld.
Myndbandio verdur sidan til synis
alla helgina, it sunnudaginn, 4 opn-
unartima safnsins og er adgangur
ad pvi 6keypis. Opio er til 22 { kvold
en 10-17 adra daga.
arnartomas@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Gustaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur bor Steingrimsson, hlynur@frettabladid.is, Sigfas Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is
FOLK/SERBLOD SiMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarme@frettabladid.is, Johann Waage johannwaage@frettabladid.is, J6n ivar Vilhelmsson
jonivar@frettabladid.is, FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@
frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is PAONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is
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nwaw | Af ollum verkfaera-

boxum, toskum og
skapum

20%

v T3l INTERIOR

Oll Képal & Gjoco
innimalning

Birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabrengl.

Vdnntynnbar

tl lboa Sjadu 6l tilbodin
a byko.is

Innimalning fra Malningu og Gjoco 20% « Grohe sturtu- og badteki 20%

Grohe handlaugartaeki 20% ¢ Grillfylgihlutir 30% ¢ Haprystidaelur 20-25%
Loftpressur 20% ¢ Jarnhillur 20% ¢ Verkfaerabox, -toskur og -skapar 20-30%
Oryggisskér 20% ¢ CAT ullarnzerfot og vinnusokkar 20% * Dovre merinoullarnzerfot 20%
OS Iceland kuldagallar 20% « Bosch og Einhell idnadarryksugur 20=30% « Bosch og
Einhell malningarsprautur 20%  Geymslubox 20% ¢ Ruslafotur og flokkunar-
tunnur 20% « Badinnréttingar 25% ¢ Pakrennur 30% ¢ Vatns- og utanhussklaedningar
30% Ljosaperur 20% « Ljosaskermar 20% og ymsar valdar vorur a afslaetti

L - ] }“,;“‘s,.,»’j" / 7 o/
. 25%

30(y ST AFSLATTUR
o , Allar haprystidaelur

AFSLATTUR

Allar pakrennur 0/
20%

AFSLATTUR

Allar ljésaperur BYKO
MARKAISDAGAR ..
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Verslun i Kringlunni

RITSTJORN

550 5000

BAKPANKAR

Thomasar '-*Eg
Moller =

Vogunarsjoour

ylega vakti varasedla-
bankastjori athygli a pviao
afborganir 6verotryggora
ibadaldana getu hekkad um allt ad
50 prosent ef styrivextir hekkudu.
Tugpusundir heimila hafa tekio
sliklan undanfarin ar. Krénan
hefur hrunid um 20 prosent a
undanférnum vikum sem mun
o6hjakvamilega leida til hekkunar
averotryggoum lanum. Neytenda-
samtokin bentua pad um daginn ad
ibudalan med breytilegum véxtum
varu 6l6gleg bar sem bankarnir
hefdu ekkilagad pau ad breyttum
styrivoxtum og vaxtapréun.
Samkvamt pessu purfa heimilin
ilandinu ad verarekin eins og vog-
unarsjoour, par sem stanslaust er
verid ad meta dhattuna aflantok-
unni og engin leid er ad sja fyrir um
kollsteypur og breyttar forsendur.
Heimilin purfa ad hafa yfirsyn
ogpekkingu a fjarmalum eins og
ahettustyringarfyrirteki. Med
visitolulainum erum vio ad borga
hisin okkar mérgum sinnum. Hver
er skyringin a bessum 6sk6pum?
Hollenskur vinur minn sagoi
mér fra pviifyrraad hann hefoi
fagnad pvi med veislu pegar hann
greiddi sidustu afborgun afhus-
n&dislaninu sinu sem hann t6k
fyrir 40 arum, en flestir landa hans
fara skuldlausir inn i eftirlauna-
arin. Fjorutiu ara greidsluazetlun
bankans st60st algjorlega, vextir
voru stéougir og sidasta afborg-
unin hlj60adi upp a somu upphed
og hann fékk ao vita 40 arum fyrr.
Island og Holland eru bzdi med
pjooarframleioslu sem byggir a
um 70 prosenta hlut verslunar og
pjonustu, hafa svipada pjodarfram-
leioslu @ mann og svipad skattkerfi
og velferdarpjonustu. Eini munur-
inn er ad gjaldmidillinn i Hollandi
hefur verio nanast stoougur allan
pennan tima.
Myndi st6ougur gjaldmioill
hugsanlega gera vogunastjora
heimilanna 6parfa? Madur spyr sig.

Fyrir svanga
ferdalanga
Kvikk | O

ON THE GO ORKAN

NOA
TRITLAR
VEGAN -150 G

ritstjorn@frettabladid.is

AUGLYSINGADEILD

auglysingar@frettabladid.is Torg ehf.

-

PRENTUN

DREIFING Postdreifing ehf.
dreifing@postdreifing.is

»

JOE BOXER

- FYRIR VEISLUR OG FUNDI| =—

GAMLI GODI o
', Hangikjot,

eggjasalat.
Roastbeef,
remaladi,
steiktur laukur.

20 bitar

| Raekjusalat.
fyrir S manns

PITUBAKKI i3l
e %" Tikka masala
PR R L L W & kjaklingur
R )
¥ l’f‘h,' i i ogissalat.
{ i

! Reykt skinka.

24 bitar
fyrir 5 manns

Eggja- og issalat.

EDALBAKKI

L, ferskir sveppir.

20 bitar
fyrir S manns

20 bitar
fyrir S manns

Hangikjot, lauk- LUXUSBAKKI

0Osa, salatmix.

Beikon, egg, steiktir

Kjaklingur, rautt
pestd, syrdur rjomi,
paprika, salatmix.

20 bitar
fyrir 5 manns

laukur, spinat.

Heitreyktur lax,
ferskt dill, spinat,
lauksosa.

30 bitar
fyrir 5 manns

BBQ kjuklingur, VEISLUBAKKI

bakadar saetar —
kartoflur, spinat. o S e,
Fetaostur, raud- R =

Kalkann, beikon,
toématar, sinnepssosa.
Kjaklingur,

egg, lauksosa.

Silkiskorin skinka,
issalat, lauksosa.

4 Reyktskinka,

egg, issalat.

' Tikka masala

kjaklingur, issalat.

Kjaklingaskinka,
smurostur, ofnbakadir
tomatar, salatmix.

249 AVAXTABAKKI ) DESERTBAKKI KOKUBAKKI Sukkuladikaka
Mangb, ananas, ' Vatnsdeigsbollur med mjiku
KR/STK melénur, vinber . s ﬁ fylltar med sukkuladikremi.
(EEDISHE g\?egtei:_”aﬁ?aw ] 7;";; ol _'. = vanillukremi. lerétarkaka m‘eé
eftir drstidum WE Y Ké?stiip?ra- rjdmaostakremi.
i med sikkuladi. Eplakak d
40 - 60 bitar og frembodi 50 bitar 24 bitar kanikeim.
fyrir 5 - 8 manns fyrir 10 manns fyrir 10 manns :
Vid hofum ferska og ljiffenga veislubakka med fjdlbreyttum heimsendingu & hofudborgarsveaedinu ef pantadir eru 4 bakkar Pantadui
braudréttum, tortillum, kékum og avoxtum a bodstolum. eda fleiri. Athugid ad panta parf bakkana eigi sidar en kl. 15:30 sima 565 6000

Pad er audvelt ad velja og panta a netinu og vi® bjédum fria naesta virka dag fyrir afhendingu. eda a somi.is

................................................ FERSKTAFERDINNI * FRESHTO GO ...t

5 —

“

ON THE GO




