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NÝR fjórhjóladrifinn

ECLIPSE CROSS PHEV
Rafmagn & bensín

Tryggðu þér einstakt kynningarverð frá 4.990.000 kr.

Tengiltvinnbíll

Fossvogsskóli verður lokaður næsta vetur meðan á frekari framkvæmdum stendur. Karitas Eva, Þorri, Jónas Björn og Þóra María munu sækja kennslu í Korpuskóla á meðan. Foreldrar í skólanum eru 
margir mjög ósáttir við framgang borgaryfirvalda. Formaður for eldra fé lagsins í skólanum segir það vera í höndum borgarinnar að byggja upp traust að nýju.  SJÁ SÍÐU 6  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Atvinnuleysi minnkar í níu prósent

Ég á von á því að 
hlutfallið verði orðið 
svipað og fyrir farald-
urinn á næsta ári. 

Birna Guð-
mundsdóttir, 
sérfræðingur 
hjá Vinnumála-
stofnun.

Mikið hefur fækkað á 
atvinnuleysisskrá og býst 
sérfræðingur hjá Vinnumála-
stofnun við góðum tölum um 
mánaðamótin. Rúmlega 900 
manns hafa nýtt sér átakið 
Hefjum störf , ferðaþjónustan 
er að taka við sér og bygg-
ingariðnaðurinn einnig.

kristinnhaukur@frettabladid.is

ATVINNUMÁL Atvinnuleysi nálgast 
nú 9 prósent og hefur minnkað 
um ríf lega 1 prósent í maí. Í apríl 
fór atvinnuleysi úr 11 prósentum 
niður í 10,4.

„Þetta lítur mjög vel út og það er 
að fækka mjög mikið á atvinnu-
leysisskrá. Við eigum von á góðum 
tölum um mánaðamótin. Betri en 

við höfðum spáð fyrir um,“ segir 
Birna Guðmundsdóttir sérfræð-
ingur hjá Vinnumálastofnun.

Meðal þess sem hefur hvað mest 
áhrif eru átakið Hefjum störf, sem 
rúmlega 900 hafa nýtt sér í maí, og 
fjölgun ferðamanna. Einnig sé fólk 
að streyma af atvinnuleysisskrá af 
öðrum orsökum. Í upphafi mán-
aðar hafi 20 þúsund manns verið á 
skrá en nú nálægt 18 þúsund. Auk 
ferðaþjónustunnar séu ráðningar 
margar í byggingargeiranum.

Spáin er góð fyrir sumarið en 
helsti óvissuþátturinn er að mati 
Birnu hlutabótaleiðin. Um 1 pró-
sent hefur að jafnaði verið á þeirri 
leið en hún rennur út um mánaða-
mótin. 

„Það er óljóst hvort það fólk verði 
allt ráðið í fullt starf hjá fyrirtækj-

unum eða einhverjir lendi tíma-
bundið á atvinnuleysisskrá,“ segir 
Birna. Það færi þá eftir stöðu fyrir-
tækjanna og því hversu vel þau telja 
úrræði stjórnvalda nýtast sér.

Í vikunni kynnti Íslandsbanki 
nýja þjóðhagsspá þar spáð var 9 
prósenta atvinnuleysi á árinu og 
að hlutfallið yrði komið niður í það 
sem það var fyrir faraldurinn árið 
2023. Birna telur þessa spá fremur 
svartsýna og að atvinnuleysi sé að 
ganga mun hraðar til baka.

„Ég á von á því að hlutfallið verði 
orðið svipað og fyrir faraldurinn á 
næsta ári,“ segir hún. „Atvinnulífið 
er að breytast og verða bæði fjöl-
breyttara og sveigjanlegra. Fólk er 
ekki lengur alltaf í sömu störfunum 
og árstíðasveiflurnar eru að grynn-
ast.“ n

gar@frettabladid.is

SKIPULAGSMÁL Jón Gestur Svein-
björnsson, húsvörður í Fannborg 
1-9, segir framkvæmdir Kópavogs 
til að uppfylla kröfur um aðgengi 
fatlaðra að bílastæðum með því að 
setja lyftur í blokkirnar þvert á vilja 
íbúa.

„Ég á skuldlausa íbúð og ætla ekki 
að standa eignalaus eftir sextíu ára 
starf til sjós,“ segir Jón Gestur. Hann 
er ósáttur við að bæjarstjórn Kópa-
vogs hafi samþykkt breytingar á 
skipulagi svo rífa megi þrjár bygg-
ingar á svæðinu til að reisa aðrar 
stærri. Íbúar hafa mótmælt áform-
unum þar sem framkvæmdirnar 
muni meðal annars taka af íbúun-
um geymslupláss og þvottahús. 
n SJÁ SÍÐU 4

Lyfturnar gera 
íbúðir verðlausar
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Gott báðum megin

Bílaröðin á Kringlumýrarbrautinni var í lengri kantinum í gær þar sem áhugafólk um vegaframkvæmdir flykktist að til að fylgjast með malbikunarvélunum 
leika listir sínar. Í sólríkum umferðartöfum er tilvalið að skrúfa niður bílrúðuna og vinna í brúnkunni, þótt ekki sé nema öðrum megin.  FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

 11:00 Almenn aðalfundarstörf

  Opin dagskrá:

 13:00  Jakob Beat Altman, þýskur háskólanemi 
ræðir um málefni Vestur-Sahara

 13:45  Högni Höydal, formaður Þjóðveldisins 
segir frá hernaðarmálum í Færeyjum

LANDSFUNDUR
SAMTAKA
HERNAÐAR-
ANDSTÆÐINGA
29. MAÍ 2021
Haldinn í Friðarhúsi, Njálsgötu 87

Krikketboltinn er farinn að 
rúlla á Víðistaðatúni í Hafnar-
firði og brátt hefjast lands-
liðsæfingar fyrir keppnisferð 
til Vatíkansins. Formaður 
Krikketsambandsins segir 
takmarkið að gera Ísland að 
krikketþjóð.

kristinnhaukur@frettabladid.is

SAMFÉLAG Krikketsamfélagið á 
Íslandi hefur stækkað og dafnað á 
undanförnum árum. Úrvalsdeildin 
fer af stað af krafti á Víðistaðatúni í 
Hafnarfirði og landsliðið undirbýr 
sig undir ferð til Rómarborgar þar 
sem það mun mæta landsliði Páfa-
garðs.

Krikket á Íslandi á sér um 20 ára 
sögu en Krikketsambandið var 
stofnað fyrir rúmum áratug. Í dag 
eru liðin fjögur, Víkingarnir frá 
Reykjavík, Lundarnir frá Kópavogi, 
Hamrarnir frá Hafnarfirði og hið 
nýstofnaða Eldfjall í Vesturbænum. 

Bala Kamallakharan, formaður 
sambandsins, segir að iðkendurnir 
séu um 75 í dag. Langflestir eru þeir 
innf lytjendur frá löndum Breska 
samveldisins. Til dæmis Bretlandi, 
Indlandi, Pakistan, Suður-Afríku og 
Ástralíu. Einnig tveir Íslendingar.

„Við erum að reyna að vekja 
vitund um að það sé hægt að spila 
krikket á Íslandi,“ segir Bala. „Meðal 
annars höfum við haldið tvö nám-
skeið fyrir krakka og hafið samtal 
við stóru íþróttafélögin um mögu-
legt samstarf.“

Fyrstu árin var keppt á Klambra-
túni en nú fara leikirnir fram á 
Víðistaðatúni í Hafnarfirði. „Heima 
í Indlandi þurftum við aðeins kylfu, 
bolta og ímyndunaraf lið,“ segir 
Bala. „Það er gott að hafa stóran völl 
eins og Víðistaðatún til að spila á.“

Auk Úrvalsdeildarinnar eru fjórar 
aðrar árlegar keppnir og lands-
liðið hefur keppt á erlendri grundu í 

fimm ár. Bala segir að starfið sé fjár-
magnað með árgjöldum iðkenda og 
styrkjum frá fyrirtækjum og stofn-
unum. Einnig hafi sambandið nýtt 
sér hópsöfnun á netinu. 

„Við erum með 20 þúsund fylgj-
endur á Twitter og nýtum okkur 
það, til dæmis til þess að streyma 
útsendingum af leikjum,“ segir Bala. 
„Við eigum aðdáendur úti um allan 
heim sem vilja sjá leikina og kaupa 
treyjur.“

Landsliðið mun æfa í júní og taka 
á móti bresku liði í júli. Í október 
heldur liðið til Ítalíuskaga til að 
spila við landslið Vatíkansins, 
minnsta ríkis heims. En það lið 
skipa prestar, djáknar og guðfræði-
nemar í Rómarborg.

„Krikket er sú íþrótt sem er að 
vaxa hvað hraðast í Evrópu,“ segir 
Bala. Hefur sambandið unnið að 
því að koma Íslandi í heimssam-
bandið ICC. Þá er á döfinni að stofna 
kvennadeild og koma æfingum fyrir 
börn á laggirnar. „Okkar takmark er 
að gera Ísland að krikketþjóð.“ n

Undirbúa sig fyrir leik við 
lið páfans á Víðistaðatúni

Úrvalsdeildin í krikket fer fram á Víðistaðatúni í Hafnarfirði.  MYND/AÐSEND

Við eigum aðdáendur 
úti um allan heim sem 
vilja sjá leikina og 
kaupa treyjur.

Bala Kam all
akharan, for
maður Krik
ketsambands 
Íslands.

benediktboas@frettabladid.is

ÖRYGGISMÁL Áhöfnin á TF-EIR æfði 
um helgina notkun nýrrar slökkvi-
skjólu, sem keypt var frá Kanada á 
dögunum. Samkvæmt upplýsing-
um frá Landhelgisgæslunni gekk 
æfingin afar vel og stóðst skjólan 
allar væntingar sem gerðar voru til 
hennar. Gæslunni fannst tilvalið 
að æfa við Skorradal enda kjörað-
stæður þar til að fylla á skjóluna og 
æfa verklag sem viðhaft er þegar 
kviknar í gróðri.

Skjólan var fyllt alls sex sinnum 
og var vatninu svo sleppt í grennd-
inni. Æfingin tók um eina og hálfa 
klukkustund og samkvæmt Gæsl-
unni var mikil ánægja með að vera 
komin með slökkviskjólu á nýjan 

leik enda liggur búnaður sem þessi 
ekki á lausu.  Hún tekur um 2.000 
lítra af vatni í hverri ferð. Æfingin 
fór fram í samráði við fulltrúa 
sumarbústaðaeigenda og landeig-
enda. n

Skjólan stóðst allar 
væntingar Gæslunnar

Vatni sleppt úr skjólunni í Skorradal. 
LANDHELGISGÆSLAN/ÁRNI SÆBERG  

arnartomas@frettabladid.is

VIÐSKIPTI Franska fyrirtækið Sante-
wines SAS hefur lagt fram kröfu til 
Hugverkastofu um að skráning vöru-
merkjanna Vínbúðin og Vínbúð 
verði ógilt á grundvelli vörumerkja-
laga.

Santewines opnuðu nýlega net-
verslun hér á landi án milligöngu 
ÁTVR. 

Í kröfu sem lögmannsstofan LEX 
leggur fram af hálfu þeirra segir að 
ógilda megi skráningu vörumerkis 
hafi það verið skráð andstætt ákvæð-
um laganna. Er bent á að vörumerkin 
skorti bæði sérkenni og aðgreining-
arhæfi svo skráningin fái staðist.

Í kröfunni er bent á að samkvæmt 
skráningarskilyrðum vörumerkja 
séu lýsandi merki ekki til þess fallin 
að greina vörur eða þjónustu merkis-
eiganda frá vörum og þjónustu ann-
arra og að enginn skuli fá einkarétt á 
orðum sem allir á viðkomandi sviði 
viðskipta hafa þörf á að nota. ÁTVR 
geti ekki á átt einkarétt á orðinu vín-
búð, þar sem fjöldi aðila selur vín hér 
á landi til almennings í gegnum vef-
verslanir. n

ÁTVR getur ekki 
átt nafnið Vínbúð 

Krafan er að Vínbúðin skipti um nafn.

2 Fréttir 28. maí 2021  FÖSTUDAGUR
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Allt eins og
það á að vera
Lífið er létt þegar allt er eins og það á að vera. 
Hjá okkur færðu geltandi gott sjónvarpsefni í sumar 
í Sjónvarpi Símans Premium, traust farsímanet sem 
þú getur stólað á og þjónustu sem einfaldar lífið.

Þú getur meira með Símanum

siminn.is

Sumargjöf
100 GB bætast sjálfkrafa við 

hjá þeim sem eru með 
farsímann hjá Símanum*



adalheidur@frettabladid.is

STJÓRNMÁL Mikil spenna er í odd-
vitabaráttu Sjálfstæðismanna í 
Suðurkjördæmi og Norðaustur-
kjördæmi. Prófkjör í báðum kjör-
dæmum fer fram á morgun.

Í Suðurkjördæmi gefa Guðrún 
Hafsteinsdóttir, framkvæmdastjóri 
Kjöríss, og  þingmaðurinn Vilhjálm-
ur Árnason bæði kost á sér í 1. sæti.

Þau sem Fréttablaðið ræddi við 
segja annan brag á prófkjörsbarátt-
unni en oft áður. Meiri samstaða og 
samvinna sé milli frambjóðenda. 
Þeir ferðist jafnvel saman um kjör-

dæmið og nýti kosningaskrifstofur 
hver hjá öðrum.

Guðrún er sögð njóta yfirgnæf-
andi stuðnings austan Markarfljóts 
en viðmælendur blaðsins eru hins 
vegar sammála um að úrslitin geti 
ráðist í Reykjanesbæ þar sem lang-
f lestir kjósendur eru. Það vinnur 
einnig með Guðrúnu að flokkurinn 
hefur liðið fyrir skertan hlut kvenna 
á framboðslistum flokksins á lands-
vísu og ekki síst í Suðurkjördæmi. 
Þá líta margir svo á að ef kona leiði 
listann sé minni skaði af því að karl-
menn raðist í nokkur næstu sæti á 
eftir henni.

Vilhjálmur er vel liðinn í f lokkn-
um og er vel kynntur um allt kjör-
dæmið. Þeim sem styðja hann þykir 
ekki hafa gefist vel í síðasta próf-
kjöri að setja nýjan mann beint í 
oddvitasætið í kjördæminu.

Spenna er einnig um oddvitasæt-
ið í Norðausturkjördæmi. Þingmað-
urinn Njáll Trausti Friðbertsson 
þykir af flokksfólki þó líklegri til að 
hafa betur en Gauti Jóhannesson, 
forseti bæjarstjórnar Múlaþings 
sem gefur einnig kost á sér til for-
ystu í kjördæminu. Njáll Trausti er 
Akureyringur og Eyjafjarðarsvæðið 
er langfjölmennasta svæði kjör-

dæmisins. Gauti nýtur hins vegar 
mikils stuðnings á Austfjörðum, í 
Þingeyjarsýslum og Skagafirði.

Ólíklegt þykir að uppljóstranir úr 
einkasamtölum Skæruliðadeildar 
Samherja hafi einhver áhrif á próf-
kjörið, en forstjóra Samherja mun 
ekki hugnast hugmyndin um Njál 
Trausta sem oddvita, einkum af 
því að hann þyki ekki líklegur til 
að fá ráðherraembætti að loknum 
kosningum.

Viðmælendum blaðsins þykir lík-
legra að skoðanir forstjórans á Njáli 
Trausta séu honum frekar til fram-
dráttar í prófkjörinu en hitt. ■

Mikil spenna um oddvitasætin á Suðurlandi og Norðurlandi

Njáll Trausti Friðbertsson sækist 
eftir oddvitasæti í Norðausturkjör-
dæmi.  FRÉTTABLAÐIÐ/AUÐUNN

Ávinningur námskeiðsins:
• Stækka þægindahringinn og auka sjálfstraust
• Rækta varanleg sambönd
• Muna nöfn og nota þau
• Veita öðrum innblástur

Dale Carnegie hjálpar þér að leysa út læðingi orkuna sem í þér býr og gefur hugsunum þínum vængi. 
Sjáðu dagsetningar sumarnámskeiða á dale.is

Sumarið er tíminn

Nánar á dale.is

• Kynna hugmyndir á skýran og hnitamiðaðan hátt
• Takast á við ágreining á háttvísan máta
• Nota sannfæringarkraft og selja hugmyndir
• Stjórna streitu, kvíða og viðhorfi
• Sýna leiðtogafærni

,,Ég er öruggari í tjáningu og finn fyrir meira sjálfstrausti og 
er tilbúnari að takast við frekari áskoranir. Viðhorf mitt er 
jákvæðara og ég er spenntari fyrir framtíðinni. Þjálfararnir 
voru frábærir. Mæli hiklaust með þessu. 
- 43 ára gamall þátttakandi á live online námskeiði
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Einar Ágústs-
son, annar 
bræðranna sem 
ákærðir eru. 

kristinnhaukur@frettabladid.is

DÓMSMÁL Finnur Þór Vilhjálmsson 
saksóknari hefur beðið bræðurna 
Ágúst Arnar og Einar Ágústssyni, 
sem ráku trúfélag zúista, að færa 
fjármuni af reikningum í Bandaríkj-
unum til Íslands. Fjármunirnir eru 
kyrrsettir til bráðabirgða en verði 
bræðurnir sakfelldir fyrir fjársvik 
er hugsanlegt að bandaríska alríkið 
taki allt að þriðjung til sín.

Ágúst Arnar og Einar voru ákærð-
ir í desember en þeir eru taldir hafa 
nýtt upphæðir sem söfnuðust í 
gegnum sóknargjöld til að fjárfesta 
á Íslandi og kaupa vörur og þjónustu 
til eigin nota. Málið var tekið fyrir 
í gær en aðalmeðferð fer fram um 
miðjan nóvember. ■

Saksóknari vill fá 
zúistapening heim

Húsvörðurinn í Fannborg 1 
til 9 segir bæjarstjórn Kópa-
vogs reyna í örvæntingu að 
uppfylla kröfur um aðgengi 
fatlaðra að bílastæðum með 
því að setja lyftur í blokk-
irnar. Íbúarnir séu andvígir 
því, enda munu þeir þá missa 
bæði geymslur og þvottahús.

gar@frettabladid.is

SKIPULAGSMÁL „Ég á skuldlausa 
íbúð og ætla ekki að standa eigna-
laus eftir sextíu ára starf til sjós,“ 
segir Jón Gestur Sveinbjörnsson, 
stjórnarmaður í Húsfélaginu Fann-
borg 1 til 9 og húsvörður þar.

Jón Gestur er afar ósáttur við að 
bæjarstjórn Kópavogs hefur sam-
þykkt breytingar á skipulagi svo rífa 
megi þrjár byggingar á svæðinu og 
reisa í staðinn miklu stærri og hærri 
byggingar þar sem meðal annars 
geta orðið 270 nýjar íbúðir.

Íbúar og fyrirtækjaeigendur hafa 
mótmælt áformunum harðlega. 
Einn angi málsins snýr að Fann-
borg 1 til 9 þar sem núverandi bíla-
stæði fyrir fatlaða munu víkja. Jón 
Gestur segir marga hreyfihamlaða 
búa í Fannborg.

Vegna reglna um hámarks göngu-
fjarlægð að slíkum bílastæðum frá 
íbúðum fatlaðra leggur bærinn til 
að komið verði fyrir lyftum í fjórum 
stigagöngum í byggingunum í Fann-
borg 1 til 9. Þannig náist tenging við 
bílakjallara vestan við Fannborgar-
blokkirnar. Húsvörðurinn segir 
greinilegt á þessu að örvænting hafi 
gripið bæjarstjórnina.

„Það er ótrúlegt að þau láti sér 
detta í hug, þegar þau sjá að engir 
aðgengismöguleikar eru fyrir hendi, 
að fara með lyftur í gegnum fjögur 
stigahús og taka geymslurnar af 24 
íbúðum. Þá standa íbúðirnar okkar 
eftir geymslulausar og þvottahús-
lausar, ósamþykktar og verðlausar,“ 
segir Jón Gestur, sem kveður það 
alveg nóg að einn mótmæli slíkum 
stórkostlegum breytingum. „Og ég 
safnaði yfir þrjátíu undirskriftum 
gegn þessu á einni kvöldstund.“

Öryrkjabandalagið hefur sent 
Kópavogsbæ endurteknar fyrir-
spurnir um málið.

Ekki náðist í gær í Ingveldi Jóns-

dóttur, formann málefnahóps 
Öryrkjabandalagsins um aðgengis-
mál og fulltrúa í notendaráði Kópa-
vogs um málefni fatlaðs fólks.

Stefán Vilbergsson, starfsmaður 
hópsins, staðfestir  að Öryrkja-
bandalagið hafi sent þrjú erindi til 
Kópavogsbæjar varðandi málið og 
engin formleg svör fengið.

Aðspurður segist Stefán ekki sjá 
hvernig hægt verði að uppfylla kröf-
ur varðandi bílastæði fyrir fatlað 
fólk ef eigendur Fannborgar 1 til 9 
fallist ekki á lyftulausnina.

„Ég sé ekki hvernig það getur 
þá gerst,“ segir Stefán. Sérstaklega 
miklar áhyggjur séu af fötluðu fólki 

á framkvæmdatímanum, því þá 
verði bílastæðin sett á jaðar svæð-
isins með tilheyrandi fjarlægð frá 
íbúðum.

Bæjarstjórnin hins vegar fullyrðir 
að þetta verði ekki vandamál. „Að 
gefnu tilefni áréttar bæjarstjórn 
að aðgengi íbúa að bílastæðum, 
þar með talið bílastæðum fyrir 
hreyfihamlaða, verður tryggt á 
framkvæmdatíma,“ bókaði bæjar-
stjórnin er skipulagsbreytingin var 
samþykkt.

Jón Gestur segir að til að byggja 
bílakjallara þurfi að brjóta sjö 
metra ofan í bergið við húsvegginn 
með tilheyrandi hávaða, hristingi 
og sóðaskap. 

„Hvernig heldur fólk að lífið verði 
hjá þeim sem ekki eru í vinnu og eru 
megnið af tímanum heima? Ég get 
ekki búið hér á meðan verið er að 
brjóta fyrir þessum bílakjallara.“ ■

Lyftur í óþökk íbúa leysi ekki 
skipulagsvanda bæjaryfirvalda

Jón Gestur Sveinbjörnsson ætlar frekar að halda til í húsbílnum sínum en 
þola hávaða frá sprengingum við húsvegginn hjá sér.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Það er ótrúlegt að þau 
láti sér detta í hug, 
þegar þau sjá að engir 
aðgengismöguleikar 
eru fyrir hendi, að fara 
með lyftur í gegn um 
fjögur stigahús.

Jón Gestur Sveinbjörnsson, 
húsvörður og stjórnarmaður í 
Húsfélaginu 1 til 9

einar@frettabladid.is

SAKAMÁL Jóhannes Stefánsson, upp-
ljóstrari í Samherjamálinu, íhugar 
kæru vegna gagnastuldar. Þetta 
kom fram í viðtali hans við Þórhildi 
Sunnu Ævarsdóttur þingmann. 
Samkvæmt gögnum sem Stundin 
og Kjarninn hafa fjallað um hafði 
Samherji lagt á ráðin um að kæra 
Jóhannes og saka hann um þjófnað 
til að hræða hann frá því að bera 
vitni í Namibíumálinu svokallaða. ■

Íhugar að kæra
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HEILBRIGÐISMÁL „Það þarf ekki 
endilega að vera slæmt að greining-
arnar séu margar, “ segir Gyða Sigur-
laug Haraldsdóttir, forstöðumaður 
Þroska- og hegðunarstöðvar. Líkt 
og Fréttablaðið greindi frá í gær eru 
16,3 prósent grunnskólanemenda á 
Íslandi með formlegar greiningar í 
samanburði við aðeins 4,44 prósent 
að meðaltali í 30 Evrópulöndum.

Gyða segir tölurnar ekki endilega 
benda til þess að fleiri börn séu með 
einhvers konar raskanir hér á landi 
en annars staðar í Evrópu. Heldur 
geti þær bent til þess að hér á landi 
sé staðið vel að greiningum. „Þetta 
getur þýtt að hér sé fólk að koma 
snemma auga á vandann og að það 
sé gott aðgengi að greiningarþjón-
ustu,“ segir hún.

„Ef ég horfi á starfsemina sem 
við erum með hérna þá fær barn 
ekki greiningu ef það er ekki með 
vanda,“ segir hún. „Það er ekki verið 
að setja greiningu á vanda hjá barni 
nema það sé búið að fara mjög vel í 
gegnum allt og skoða það mjög vel 
hvort barnið sé nánast óyggjandi 
með þann vanda.“

Þá segir hún mikilvægt að greina 
ákveðnar raskanir snemma, mikil 
bið sé eftir greiningum og þegar 
litið sé til þjónustu við börn skipti 
hvert ár miklu máli. Þá segir Gyða 
mikinn létti einnig geta falist í réttri 
greiningu bæði fyrir börnin og for-
eldra þeirra. „Það getur skipt miklu 
máli fyrir barnið og foreldrana að fá 
útskýringu á ákveðinni hegðun og 
það getur auðveldað fólki að þiggja 
hjálpina sem í boði er,“ segir Gyða. ■

Aukaársfundur Lífeyrissjóðs verzlunarmanna 2021 verður haldinn 
þriðjudaginn 1. júní, kl. 16:00 á Grand Hótel Reykjavík.

Vegna sóttvarnareglna stjórnvalda eru sæti í fundarsal takmörkuð. 
Fundurinn verður einnig rafrænn og eru sjóðfélagar hvattir til 
þátttöku með þeim hætti.

Upplýsingar um dagskrá og framkvæmd fundarins, m.a. varðandi 
þátttöku í rafrænum fundi, eru birtar á vef sjóðsins, www.live.is.

Dagskrá fundarins
• Samþykktarbreytingar
• Önnur mál 

Reykjavík, 21. apríl 2021
Stjórn Lífeyrissjóðs verzlunarmanna

Aukaársfundur 2021

Lífeyrissjóður 
verzlunarmanna

— 
live.is

 thorgrimur@frettabladid.is

COVID-19 Kári Stefánsson, for-
stjóri Íslenskrar erfðagreiningar, 
gefur lítið fyrir kenninguna um að 
kórónaveiran SARS-CoV-2 eigi sér 
uppruna í kínverskri tilraunastofu. 
„Við höfum ekkert í höndunum sem 
stangast á við þá kenningu að þessi 
veira sé bara venjuleg veira sem hafi 
orðið til á venjulegan máta,“ segir 
Kári. Tilraunastofukenningin hefur 
hingað til átt litlu fylgi að fagna í 
fræðilegri umræðu. 

Nýlega virðist kenningin þó hafa 
öðlast aukið brautargengi. Anthony 
Fauci, forstjóri Ofnæmis- og smit-
sjúkdómastofnunar Bandaríkjanna, 
lét þau orð falla þann 11. maí að 
hann væri ekki lengur viss um hvort 
veiran hefði borist í menn úr dýrum 
með náttúrulegum hætti. Facebook 
hefur aflétt banni við færslum þar 

sem kenningunni er haldið á lofti 
og Joe Biden Bandaríkjaforseti 
hefur skipað leyniþjónustunni að 
rannsaka þessa tilgátu. Kára gremst 
fyrirhuguð rannsókn. „Ekki mis-
skilja mig, ég hef megnustu fyrir-
litningu á kínversku samfélagi sem 
er einræðisríki af verstu gerð. En 
mér finnst svona lagað hættuleg 
umræða. Hvers vegna gefa menn út 
svona yfirlýsingu áður en þeir eru 
búnir að fá eitthvað í hendurnar 
sem rennir stoðum undir kenning-
una? Úr þessu verður ásökun sem 
mér þykir ljót og hættuleg.“

Kári telur þó að Kínverjar sjálfir 
beri nokkra sök á umræddri kenn-
ingu þar sem Kína sé lokað samfélag 
og Kínverjar hafi brugðist illa við 
rannsóknum á uppruna veirunnar.  
„Kínverjar mega upp til hópa éta 
það sem úti frýs, en það er bara allt 
annað mál.“ ■

Kári blæs á tilraunastofukenninguna

Kára Stefánssyni þykir Fauci hafa talað óvarlega í nýlegum yfirlýsingum. 
 FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Ráðist verður í gagngerar 
endurbætur á húsnæði Foss-
vogsskóla vegna myglu 
og rakavandamála. For-
maður foreldrafélagsins segir 
borgina þurfa að byggja 
upp traust. Nemendur segja 
bráðabirgðahúsnæði þröngt.

arib@frettabladid.is

REYKJAVÍK „Þetta er frekar skrítið 
allt saman,“ segja þau Karitas Eva 
Rögnvaldsdóttir, Þorri Ingólfsson, 
Jónas Björn Sævarsson og Þóra María 
Hjaltadóttir, nemendur í 6. bekk 
Fossvogsskóla.

Reykjavíkurborg hefur ákveðið 
að ráðast í gagngerar endurbætur 
á öllum þremur byggingum Foss-
vogsskóla til að freista þess að losna 
við alla myglu og rakaskemmdir úr 
húsnæðinu. Ráðist var í umfangs-
miklar framkvæmdir árið 2019, svo 
var ráðist í viðgerðir í fyrra eftir að 
nemendur fundu áfram fyrir ein-
kennum. Verkfræðistofan Verkís 
sá um fyrri framkvæmdir, nú hefur 
verkfræðistofan Efla skilað drögum 
að minnisblaði þar sem segir að fyrri 
framkvæmdir hafi ekki reynst full-
nægjandi.

Fjarlægja þurf i rakaskemmt 
timbur úr þaki, endurnýja gólfefni, 
fjarlægja múr og einangrun. Þá sé 
loftræstikerfi verulega ábótavant og 
asbest að finna í nokkrum glugga-
kistum.

Foreldrar sem Fréttablaðið ræddi 
við í gær voru slegnir yfir niður-
stöðunum og fóru nokkrir þeirra 
ófögrum orðum um framgöngu 
borgarinnar í málinu.

Skúli Helgason, formaður skóla- 
og frístundaráðs, segir mikilvægt að 
hratt og vel sé farið í aðgerðir.

„Ég tel að þessi úttekt EFLU hjálpi 
til við að draga þann mikilvæga 
lærdóm af þessu máli að það þurfi 
að skerpa á ferlum um hvernig er 
brugðist við rakaskemmdum, þar 
með talið að horfa ætíð gagnrýnum 
augum á vinnu úttektaraðila á öllum 
stigum og sú vinna við ferla er langt 
komin,“ segir Skúli.

Valgerður Sigurðardóttir, borgar-

fulltrúi Sjálfstæðisflokksins, hefur 
óskað eftir að málið verði tekið upp 
á næsta fundi borgarstjórnar. „Það 
hefur verið sagt að viðgerðir hafi 
verið fullnægjandi og að búið hafi 
verið að skipta um allt skemmt efni, 
því var jafnvel haldið fram að sú 
mygla sem var að finnast í skólanum 
seint á síðasta ári væri að koma að 
utan,“ segir hún. Þá kallar hún eftir 
skoðun á vinnubrögðum Heilbrigð-
iseftirlits Reykjavíkur sem hafi gefið 
húsnæðinu góða umsögn við eftirlit. 
„Ef Fossvogsskóli fékk góða einkunn 
frá Heilbrigðiseftirlitinu, hvað eru þá 
margir Fossvogsskólar í Reykjavík?“

Karl Óskar Þrá ins son, formaður 
for eldra fé lags Foss vogs skóla, segir 
það vera í höndum borgarinnar að 
byggja upp traust að nýju. Krafa for-
eldra sé að verkið verði í höndum 
Eflu. „Vandinn er ennþá bundinn 
við sömu herbergi og sömu rými og 
hefur verið frá upphafi. Sumt hefur 
verið tekið tvisvar fyrir,“ segir hann.

Kennslan í vor hefur verið í Korpu-
skóla í Grafarvogi og taka nemendur 
rútu til og frá Fossvogsskóla. Hús-
næði Korpuskóla er gert fyrir tals-

vert færri nemendur en eru í Foss-
vogsskóla.

„Það er svo þröngt,“ segir Karitas. 
„Alveg pínulítið,“ segir Þorri. Það er 
hins vegar útisvæði við Korpuskóla 
sem gerir hann skárri kost en hús-
næði KSÍ þar sem nemendur sinntu 
námi meðan á framkvæmdum 
stóð árið 2019. „Við þurfum líka að 
vera allan 7. bekk í Korpuskóla, við 
fengum að vita það í gær,“ segir Jónas. 
„Þannig að við erum ekkert að koma 
hingað aftur,“ segir Þorri, en Foss-
vogsskóli er aðeins upp í 7. bekk.

Þau sakna þess að vera í sínum 
skóla. „Stofan mín er náttúrufræði-
stofa, það er rosalega heitt inni í 
stofunni,“ segir Karitas. „Það er 
alveg fínt að vera búinn aðeins fyrr í 
skólanum,“ segir Þorri. Heimanámið 
er samt ekki meira þó að dagurinn 
styttist vegna rútuferða. „Ef maður 
er góður að læra í skólanum þá er 
ekkert meira að læra heima,“ segir 
Þóra. Þau hafa sjálf ekki fundið sér-
staklega fyrir einkennum myglu. 
„Smá kvef,“ segir Þorri. Þau kannast 
þó öll við nemendur sem finna fyrir 
einkennum. ■

Munu aldrei aftur fara í Fossvogsskóla

Þau Þóra, Karitas, Þorri og Jónas eru nú í 6. bekk og verða í 7. bekk í Korpuskóla.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Ef Fossvogsskóli fékk 
góða einkunn frá 
Heilbrigðiseftirlitinu, 
hvað eru þá margir 
Fossvogsskólar í 
Reykjavík?

Valgerður 
Sigurðardóttir, 
borgarfulltrúi 
Sjálfstæðis-
flokksins.

Gyða Sigurlaug 
Haraldsdóttir, 
forstöðumaður 
Þroska- og hegð-
unarstöðvar.

Ekki endilega 
slæmar fréttir að 
börn séu greind
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Bílafjármögnun
Landsbankans

FÖS: 10-17
LAU: 12-15
SUN: LOKAÐ

FOSSHÁLSI 27
110 REYKJAVÍK
SÍMI: 577 4747

SUMAR
TILBOÐ

Hér eru aðeins nokkur sýnishorn - taktu fríið á nýjum notuðum bíl

Kíktu við hjá Höfðabílum og gerðu funheit bílakaup

Ford Kuga Titanium AWD
Nýsk. 5/18 Ekinn 135 þ. km
Sjálfskiptur, leður, lúga og fl.
Ásett verð: 3.090.000 kr. 

SUMARTILBOÐ
2.790.000. KR.

Honda CRV
Nýsk. 2/16 Ekinn 110 þ. km
Beinskiptur, dísel
Ásett verð: 2.790.000 kr. 

SUMARTILBOÐ
2.490.000. KR.

SUMARTILBOÐ
3.290.000. KR.

SUMARTILBOÐ
3.690.000. KR.

Honda CRV
Nýsk. 12/17 Ekinn 132 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 3.790.000 kr. 

Honda CRV
Nýsk. 6/17 Ekinn 100 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 4.090.000 kr. 

SUMARTILBOÐ
590.000. KR.

SUMARTILBOÐ
690.000. KR.

SUMARTILBOÐ
2.590.000. KR.

SUMARTILBOÐ
1.990.000. KR.

Hyundai I-10 Comfort
Nýsk. 2/17 Ekinn 110 þ. km
Beinskiptur, bensín
Ásett verð: 790.000 kr. 

Hyundai I-20
Nýsk. 7/17 Ekinn 150 þ. km
Beinskiptur, bensín
Ásett verð: 990.000 kr. 

Hyundai Tucson
Nýsk. 6/18 Ekinn 123 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 2.990.000 kr. 

Hyundai Tucson
Nýsk. 6/16 Ekinn 166þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 2.390.000 kr. 

SUMARTILBOÐ
3.390.000. KR.

SUMARTILBOÐ
3.490.000. KR.

SUMARTILBOÐ
1.640.000. KR.

SUMARTILBOÐ
2.890.000. KR.

Landrover Discovery Sport
Nýsk. 6/17 Ekinn 200 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 3.890.000 kr. 

Landrover Discovery Sport
Nýsk. 6/17 Ekinn 166 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 3.990.000 kr. 

Nissan X-Trail
Nýsk. 5/16 Ekinn 182 þ. km
Beinskiptur, dísel
Ásett verð: 2.140.000 kr. 

Subaru Forester
Nýsk. 7/18 Ekinn 108 þ. km
Sjálfskiptur, dísel
Ásett verð: 3.390.000 kr. 

Allt að 100% bílalán.
Fjármögnum á staðnum.

Allir bílar
með ábyrgð

500.000

Allt aðafsláttur kr.

Rnr. 134216 Rnr. 134228 Rnr. 134392 Rnr. 134341

Rnr. 134027 Rnr. 215250 Rnr. 134373 Rnr. 134346

Rnr. 134340 Rnr. 134201 Rnr. 134362 Rnr. 134153

- 300.000 kr. - 300.000 kr. - 500.000 kr. - 400.000 kr.

- 200.000 kr. - 300.000 kr. - 400.000 kr. - 400.000 kr.

- 500.000 kr. - 500.000 kr. - 500.000 kr. - 500.000 kr.
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leiki í opnu 

örhag-
kerfi eins 
og Ísland 
er skiptir 

lykil-
máli fyrir 
framgang 
alþjóða-
geirans.

ÚTGÁFUFÉLAG: Torg ehf. STJÓRNARFORMAÐUR: Helgi Magnússon  FORSTJÓRI OG ÚTGEFANDI: Björn Víglundsson  RITSTJÓRI: Jón Þórisson jon@frettabladid.is,  FRÉTTASTJÓRAR: Aðalheiður Ámundadóttir adalheidur@frettabladid.is  
 Ari Brynjólfsson arib@frettabladid.is, Garðar Örn Úlfarsson gar@frettabladid.is  MARKAÐURINN: Hörður Ægisson hordur@frettabladid.is  
Fréttablaðið kemur út í 80.000 eintökum og er dreift ókeypis  á heimili á höfuðborgarsvæðinu og Akureyri. Einnig er hægt að fá blaðið í völdum verslun um á landsbyggðinni. Fréttablaðið áskilur sér rétt til að birta allt efni blaðsins í 
stafrænu formi og í gagnabönkum án endurgjalds.   ISSN 1670-3871 FRÉTTABLAÐIÐ Kalkofnsvegur 2, 101 Reykjavík Sími: 550 5000, ritstjorn@frettabladid.is   
HELGARBLAÐ: Björk Eiðsdóttir bjork@frettabladid.is  MENNING: Kolbrún Bergþórsdóttir  kolbrunb@frettabladid.is   LJÓSMYNDIR: Anton Brink anton@frettabladid.is FRAMLEIÐSLUSTJÓRI: Sæmundur Freyr Árnason sfa@frettabladid.is  

n Halldór

n Frá degi til dags

Hörður  
Ægisson

hordur 
@frettabladid.is

Fagnaðarfréttir berast úr öllum áttum og bjartsýnin 
leynir sér ekki. Vonin dylst engum: Ferðaþjónustan er 
vöknuð, langvarandi atvinnuleysi leiðsögumanna er 
að breytast í eftirspurn eftir fagmenntuðum leiðsögu-
mönnum.

Þetta eru gleðitímar. Nú stefnum við á það með sam-
takamætti að þessi jákvæða þróun haldi áfram og að 
ferðaþjónustan nái sér eftir harðindatíma.

Leiðsögn – stéttarfélag leiðsögumanna hefur notað 
tímann vel. Félagið hefur tekið þátt í starfshópi, sem skip-
aður var af ferðamálaráðherra síðastliðið haust, og sem 
hefur lagt fram tillögur um menntun og þjálfun leiðsögu-
manna. Tillögurnar, sem starfshópurinn hefur lagt fram 
eru framsýnar og metnaðarfullar og mesta ánægjuefnið 
er að allir sem að starfi hópsins komu – Ferðamálastofa, 
menntamálaráðuneytið, umhverfisráðuneytið, SAF – 
Samtök aðila í ferðaþjónustu og Leiðsögn – voru sammála 
um niðurstöðurnar.

Það eru sannarlega bjartir tímar fram undan.
En þá birtast þeir, þessir örfáu, sem koma óorði á hóp-

inn. Niðurrifsmennirnir.
Leiðsögn – stéttarfélag leiðsögumanna hefur haft 

fregnir af því að nokkur ófyrirleitin fyrirtæki í ferða-
þjónustu hafi einsett sér að láta vonda afkomu síðasta 
árs bitna á leiðsögumönnum! Þeim hafa verið boðin 
smánarlaun og til að kóróna ömurleikann er kveðið upp 
úr með það, að einungis komi til greina að ráða leiðsögu-
menn í verktöku.

Slík skilyrði eru auðvitað ólögleg. Þessir atvinnurek-
endur kunna ekki til verka. Þekkja ekki landslög, hunsa 
kjarasamninga. Þeir eru að biðja um átök á vinnumarkaði.

Hvað finnst nú lesendum að leiðsögumenn eigi að gera? 
Það er erfitt að hafna vinnu eftir langvarandi atvinnu-
leysi. Á að samþykkja boð um vinnu, jafnvel þótt kjörin 
séu verri en kjarasamningar kveða á um? Eiga leiðsögu-
menn að sniðganga þessa atvinnurekendur og lenda í 
verri fátæktargildru?

Spurningunum verður að svara: Hvað á að gera? Hvað 
er hægt að gera? n

Skugginn sem á  
gleðina fellur

Pétur Gauti  
Valgeirsson

formaður 
Leiðsagnar – 
stéttarfélags 

leiðsögumanna.

Jakob S. Jónsson
formaður kjara-

nefndar 
Leiðsagnar – 
stéttarfélags 

leiðsögumanna.

Efnahagslegur óstöðugleiki á Íslandi hefur 
löngum haldist í hendur við þá staðreynd að 
gjaldeyrisöflun þjóðarbúsins hefur byggst á 
fáum og einhæfum útflutningsatvinnuvegum. 
Með hröðum uppgangi ferðaþjónustunnar 

eftir fjármálahrunið tókst, sem mjög hafði verið kallað 
eftir, að fjölga lykilstoðum hagkerfisins en atvinnu-
greinin á það hins vegar sammerkt með þeim sem fyrir 
voru að reiða sig á náttúruauðlindir sem setur starfsem-
inni vaxtarskorður. Enginn efast um að ferðaþjónustan, 
sem er nú tekin að rísa að nýju eftir faraldurinn, hefur 
fest sig í sessi sem ein mikilvægasta gjaldeyrisskapandi 
atvinnugrein þjóðarinnar en hagvöxtur framtíðarinn-
ar mun tæplega koma úr þeirri átt – þar þurfum við 
frekar að reiða okkur á vöxt hugvitsdrifinna fyrirtækja, 
stundum nefnt alþjóðageirinn.

Nú þegar við sjáum út úr kófinu, með skuldsettan 
ríkissjóð og siglum brátt í kosningar, er mikilvægt að 
stjórnvöld fari að einblína á aðgerðir sem miða að því 
að efla samkeppnishæfni og skapa ný störf. Í nýrri 
skýrslu Viðskiptaráðs, sem fjallar um Ísland í alþjóða-
samkeppni, eru settar fram margar tillögur sem ættu 
að gagnast í þeirri umræðu. Þar er bent á að þau mark-
mið sem sett hafi verið fyrir hartnær áratug, sem fólust 
í því að ná um 10 prósenta árlegum vexti útflutnings-
verðmæta í alþjóðageiranum, hafi ekki gengið eftir og 
vöxturinn aðeins verið að jafnaði um nærri þrjú pró-
sent á ári. Þótt margt hafi áunnist, sem sýnir sig meðal 
annars í þeim öflugu nýsköpunarfyrirtækjum og vísi-
sjóðum sem hafa sprottið upp á undanförnum árum, 
þá þurfum við að gera betur. Slíkt er í senn forsenda að 
bættum lífsskilyrðum til lengri tíma en eins mikilvægt, 
með því að fjölga útflutningsstoðunum, til að gera hag-
kerfið minna útsett fyrir efnahagsáföllum.

Það er margt sem er dragbítur á samkeppnishæfni 
alþjóðageirans. Í skýrslu Viðskiptaráðs er nefnt að 
regluverkið hérlendis sé mun meira íþyngjandi, eink-
um er snýr að óskilvirkri samkeppnislöggjöf, í saman-
burði við nágrannalönd okkar, skattar – sem hafa verið 
hækkaðir 253 sinnum á árunum 2008 til 2021 en aðeins 
lækkaðir 88 sinnum yfir sama tíma – eru með því 
hæsta sem gerist og þrátt fyrir mikilvægar breytingar 
þá stöndum við enn hinum Norðurlöndunum að baki 
þegar kemur að stuðningi við rannsóknir og þróun. 
Fyrsta skrefið til að bæta þar úr væri að gera tíma-
bundna hækkun endurgreiðslna vegna rannsókna og 
þróunar, sem átti að gilda árin 2020 og 2021, varanlega.

Fjöldi skattabreytinga er aðeins eitt dæmið af mörg-
um sem endurspeglar skort á fyrirsjáanleika í starfsum-
hverfi fyrirtækja. Stöðugleiki í opnu örhagkerfi eins og 
Ísland er skiptir lykilmáli fyrir framgang alþjóðageirans 
og þá þarf hagstjórn hins opinbera, peningastefnan 
og vinnumarkaðurinn að vinna vel saman. Í fyrsta 
sinn í lýðveldissögunni höfum við tækifæri til að vera 
með lága vexti og gengisstöðugleika, sem grundvallast 
einkum á auknum trúverðugleika peningastefnunnar 
og miklum gjaldeyrisforða, en á sama tíma hefur 
vinnumarkaðurinn verið á rangri leið síðustu ár sem 
einkennist af viðvarandi óróa og launahækkunum 
langt umfram öll þolmörk atvinnulífsins. Hlutfall launa 
í verðmætasköpuninni er því nær hvergi hærra á meðal 
ríkja OECD en á Íslandi. Ef fram fer sem horfir mun eitt-
hvað láta undan, annaðhvort þrálátara mikið atvinnu-
leysi eða meiri verðbólga. Valið er okkar. n

Fleiri lykilstoðir

toti@frettabladid.is

Elítukynslóðin
Athafnamaðurinn Skúli Gunnar 
Sigfússon, löngum kenndur við 
samlokubátafyrirtækið Subway, 
tuskaði Svein Andra Sveinsson 
lögmann hressilega til í hvassri 
aðsendri grein á Vísi á mið-
vikudag. Yfirskriftin, Sveinn 
Andri Sveinsson og Benni Boga 
eru saman, var í fullkomnu 
samræmi við innihaldið þar 
sem vart mátti á milli sjá hvort 
tilskrifin væru til höfuðs Sveini 
Andra eða Benedikt Bogasyni, 
forseta Hæstaréttar, sem Skúli 
segir báða tilheyra sömu klíku 
lögmanna og dómara. „Þetta er 
ný kynslóð elítu sem í eru ein-
göngu hægrisinnaðir miðaldra 
karlmenn sem flestir voru 
saman í lagadeild HÍ.“

Kafbátur
Þá upplýsti Skúli að lög-
mannagengi þetta færi „með 
ógnarvöld og svífst einskis til 
að vernda sína og veita þeim 
brautargengi“ en sú yfirgrips-
mikla þekking sem Skúli sýndi 
á f lokkadráttum meðal dómara 
og lögmanna er slík að ein-
hverjir lögspekingar hafa velt 
fyrir sér hvort huldupennatíska 
Samherja sé að slá svo í gegn 
að innvígður og innmúraður 
lögmaður hafi mögulega lagt 
athafnamanninum til fallega 
rithönd þegar hann bætti enn 
einu spjótinu við öll þau sem 
þegar standa á forseta Hæsta-
réttar. n
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n Í dag 

Þórlindur  
Kjartansson

JAGUAR F-PACE 180D 
Nýskr. 8/2019, ekinn 16 þús. km,  
dísil, sjálfskiptur.

Verð: 8.890.000 kr. 
Rnr. 420675. 

JAGUAR E-PACE 150D
Nýskr. 9/2019, ekinn 27 þús. km,  
dísil, sjálfskiptur.

Verð: 5.990.000 kr. 
Rnr. 420679. 

RANGE ROVER Sport HSE SDV6 
Nýskr. 10/2018, ekinn 57 þús. km,  
dísil, sjálfskiptur.

Verð: 14.690.000 kr. 
Rnr. 420607. 

RANGE ROVER VOGUE P400e 
Nýskr. 11/2019, ekinn 17 þús. km,  
bensín/rafmagn, sjálfskiptur.

Verð: 16.890.000 kr. 
Rnr. 420678. 

RANGE ROVER Sport HSE
Dynamic P400e 
Nýskr. 9/2020, ekinn 21 þús. km,  
bensín/rafmagn, sjálfskiptur.

Verð: 16.490.000 kr. 
Rnr. 420633. 

JAGUAR - LAND ROVER
Hesthálsi 6-8 / 110 Reykjavík
525 6500 / jaguarlandrover.is

Allir bílar sem merktir eru APPROVED hafa farið í gegnum 
gæðaferli notaðra Jaguar og Land Rover bíla. 
Sjón er sögu ríkari – komdu í reynsluakstur strax í dag. 

JAGUAR I-PACE HSE EV400 
Nýskr. 7/2019, ekinn 15 þús. km,  
rafmagn, sjálfskiptur.

Verð: 11.290.000 kr. 
Rnr. 148003. 

LAND ROVER Discovery Sport S 
150D 
Nýskr. 11/2020, ekinn 5 þús. km,  
dísil, sjálfskiptur.

Verð: 8.990.000 kr. 
Rnr. 420632. 

NOTAÐIR LÚXUSBÍLAR
SÝNINGARSALUR - HESTHÁLSI 6
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JAGUAR F-PACE Portfolio 180D 
Nýskr. 11/2018, ekinn 33 þús. km,  
dísil, sjálfskiptur.

Verð: 8.290.000 kr. 
Rnr. 431525. 

Þegar Donald Trump barðist fyrir 
því að hætt yrði að telja atkvæðin í 
bandarísku forsetakosningunum 

einmitt þegar hann var yfir þótti það 
býsna fyndið. Síðan hefur verið vinsælt 
að viðhafa þennan ágæta frasa—stop 
the count—þegar liðið manns kemst 
tímabundið yfir í knattspyrnuleik, og 
núna síðast þegar Ísland skaust í stutta 
stund efst í stigatöflu Eurovision.

En hugmyndin um að hætta að telja 
stigin þegar staðan er góð er auðvitað 
ekki ný af nálinni. Og þótt hún sé fyndin, 
þá kristallast líka í henni alvarlegri og 
áhugaverðari hugmynd. Það er nefnilega 
eitt vandasamasta viðfangsefni nútíma-
legra samfélaga, þar sem hagsmunir 
þeirra sem náð hafa valdastöðu geta 
náð algjörri yfirhönd, að passa upp á að 
þeir sem hafa komið sér tímabundið í 
forystu geti ekki hreinlega fyrirskipað 
að það verði hætt að telja. Hvort sem það 
er í stjórnmálum eða viðskiptalífi þá 
hafa þeir sem komast sjálfir á toppinn 
oftast ekki mikinn áhuga á því að þurfa 
að glíma við alvöru samkeppni eða 
áskoranir.

Reglum breytt fyrir samkeppni
Í íþróttum þykir það til marks um 
sögulega yfirburði ef leikreglunum er 
breytt hreinlega í þeim tilgangi að jafna 
leikinn. Þetta var til dæmis gert í banda-
rískum háskólakörfubolta á sjöunda 
áratugnum þegar Lew Alcindor lék með 
UCLA-háskólanum. Alcindor, sem síðar 
breytti nafni sínu í Kareem Abdul-
Jabbar, var svo óstöðvandi að tekin var 
ákvörðun um að banna leikmönnum að 
troða boltanum í körfuna. Þetta dugði 
þó ekki til því UCLA-liðið var nánast 
ósigrandi samt sem áður. Abdul-Jabbar 

brást við reglubreytingunni með því að 
þróa sveifluskot sem reyndist ekki síður 
óstöðvandi.

Annar yfirburðamaður í körfubolta-
sögunni var Wilt Chamberlain. Reglum 
var líka breytt vegna hans svo aðrir 
leikmenn ættu meiri séns. Í hans tíð var 
svæðið undir körfunni, sem sóknar-
mönnum er bannað að vera inni á í 
meira en þrjár sekúndur í senn, stækkað 
umtalsvert. Annars hefði hinn kattfimi 
215 sentimetra miðherji líklega getað 
leikið sér að því að skoða hundrað stig 
í leik þegar honum dytti í hug—eins og 
hann gerði reyndar einu sinni í NBA-
leik. Ýmsum öðrum reglum var breytt til 
þess að koma í veg fyrir að Chamberlain 
gæti í krafti líkamlegra yfirburða verið 
beinlínis ósigrandi.

Svona reglubreytingar í íþróttum 
kunna að virka ósanngjarnar fyrir þessa 
örfáu yfirburðaleikmenn. Með þeim 
er vísvitandi verið að draga úr mögu-
leikum þeirra jafnvel þótt þeir hafi 
ekkert annað til saka unnið en að hafa 
yfirburðagetu. En þó þykir aðdáendum 
íþrótta almennt meira um vert að 
tryggja að leikurinn sjálfur sé skemmti-
legur og spennandi heldur en að örfáir 
einstaklingar geti leikið sér að sam-
keppninni eins og kettir að músum.

Reglum breytt gegn samkeppni
Í stjórnmálum og viðskiptalífi er þessu 
gjarnan einmitt öfugt farið. Þar sækjast 
þeir sterku mjög gjarnan eftir því að 
festa yfirburði sína enn frekar í sessi með 
því að breyta reglunum sjálfum sér til 
hagsbóta, en andstæðingnum í óhag.

Dæmin er mýmörg um stjórnmála-
menn sem ná völdum í ákveðnu kerfi, 
en hefjast svo handa við að sníða það 

sjálfum sér í hag í stað þess að þurfa síðar 
að verjast heiðarlegum áskorunum. 
Þetta er til dæmis gert með lagabreyt-
ingum sem gera andstæðingum erfitt 
eða ómögulegt að bjóða sig fram, með 
því að mylja undir núverandi valdhafa, 
eða stilla leiknum þannig upp að enginn 
annar eigi raunhæfa möguleika, eða það 
sé beinlínis hættulegt að blanda sjálfum 
sér út í pólitísk átök.

Því miður er lítill hörgull á þjóðarleið-
togum um þessar mundir sem komist 
hafa býsna langt í að kæfa niður alla 
raunverulega samkeppni um hug-
myndir, áhrif, vinsældir og völd í sínum 
samfélögum. Slíkir þjóðarleiðtogar, og 
fjölmargir aðsópsmiklir stjórnmálaleið-
togar, meðal annars í Evrópu, tala mjög 
opinskátt um að þeir telji að borgaraleg 
réttindi séu engin sérstök forsenda lýð-
ræðis. Þar ríkir sú hugsun að sá sem nær 
að komast einu sinni til valda megi gera 
nánast hvað sem er til að halda þeim.

Efnahagsleg völd
Þeir sem ná langt í fyrirtækjarekstri hafa 
gjarnan svipaða tilhneigingu til þess 
að vilja reisa girðingar í kringum þann 
árangur sem þeir hafa náð. Mörg stærstu 
tæknifyrirtæki heims ruddu sjálf öðrum 

fyrirtækjum úr vegi á leið sinni á topp-
inn en hafa síðan flest lagt ofurkapp á 
að reyna að finna, kaupa og vængstýfa 
öll þau fyrirtæki sem hugsanlega gætu 
orðið raunveruleg samkeppni við þau 
sjálf. Þar að auki ástunda stór fyrirtæki 
ýmiss konar erindisrekstur í fjölmiðlum 
og gagnvart stjórnvöldum sem gjarnan 
miðar að því að stilla sjálfum sér upp 
sem ómissandi og varanlegum hluta af 
samfélagsgerðinni—jafnvel þannig að 
nýrri og ómótaðri fyrirtæki og við-
skiptahugmyndir virki glæfralegar eða 
hættulegar.

Efstir að eilífu
Ef Kareem Abdul-Jabbar og Wilt Cham-
berlain hefðu ekki verið íþróttamenn 
heldur stjórnmálamenn eða stórmógúl-
ar í fyrirtækjarekstri þá hefði vafalaust 
hvarflað að þeim að betra væri að breyta 
frekar reglunum andstæðingum sínum 
í óhag, einkum þegar aldurinn fór að 
draga úr líkamlegum yfirburðum þeirra. 
Þeir hefðu kannski ákveðið að troðsla 
væri þriggja stiga virði en fyrir langskot 
fengist bara eitt stig—eða látið sér detta 
í hug eitthvað álíka sem hentaði þeim 
vel. Þeir hefðu tryggt sína eigin stöðu en 
leikurinn sjálfur hefði orðið leiðinlegri.

Rétt eins og í íþróttum gerir það gæfu-
muninn fyrir samfélag ef í stjórnmálum 
og efnahagslífi ríkir raunveruleg og 
sanngjörn samkeppni ríki milli ólíkra 
sjónarmiða, hagsmuna, hugmynda og 
menningarstrauma. Það er því ákaflega 
mikilvægt að almenningur, fjölmiðlar, 
stjórnmálamenn og réttarríkið standi 
gegn þeirri tilhneigingu þeirra sem eru 
efstir í stigatöflunni hverju sinni að vilja 
láta „hætta að telja“ áður en þeir sem 
sækja að þeim komast fram úr. n

Hættu að telja, þetta er ég

Svona reglubreytingar í 
íþróttum kunna að virka 
ósanngjarnar fyrir þessa 

örfáu yfirburðaleikmenn.
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Sem ráðherra ábyrgur fyrir mál-
efnum heimskautasvæða er ég 
mjög áhugasamur um norður-
slóðir sem er eitt af fjölbreyttustu 
svæðum heims. Sem eitt af upp-
runalegu áheyrnarfulltrúalöndum 
Norðurskautsráðsins óskum við 
ráðinu til hamingju með 25 ár sem 
leiðandi vettvangi samstarfs á 
norðurslóðum. Bretland er stolt af 
framlagi sínu til ráðsins sem tekst 
á við stærstu vandamál svæðisins 
með sameiginlegri sýn á sjálf bæra 
þróun og umhverfisvernd á norður-
slóðum.

Við höldum áfram að taka virkan 
þátt í vinnuhópum og leggja fram 
sérþekkingu Bretlands til marg-
víslegra verkefna á svæðinu. Í 
samstarfi með Kanada og Íslandi 
munum við leiða verkefni um sjáv-
artengda ferðaþjónustu á norður-
slóðum – verkefni þar sem þróun 
farþegaflutninga á norðurslóðum 
verður skoðuð og lagðar verða fram 
tillögur til að takast á við áskoranir 
sjávartengdrar ferðaþjónustu.

Þegar forsætisráðherra Bret-
lands kynnti nýlega samþætta 
endurskoðun á öryggis-, varnar-, 
þróunarsamvinnu- og utanríkis-
stefnu Bretlands deildi hann með 
okkur þeirri sýn sinni að Bretland 
verði vísindastórveldi og miðstöð 
nýsköpunar og rannsókna. Breskir 
vísindamenn vinna í auknum 
mæli að verkefnum sem tengjast 
norðurslóðasvæðinu og yfir 70 
breskir háskólar og rannsóknar-
miðstöðvar stunda rannsóknir á 
norðurslóðum.

Á þessu ári höldum við einnig 
upp á 30 ára afmæli bresku norður-
slóðarannsóknarmiðstöðvarinnar 
í Ny-Ålesund á Svalbarða og sjó-

Norðurskautsráðið 25 ára: Löng og 
sterk tenging þess við Bretland

Tariq Ahmad 
lávarður

ráðherra í ríkis-
stjórn Bretlands 
fyrir Suður-Asíu, 

samveldið og Sam-
einuðu þjóðirnar.

setningu heimskautarannsóknar-
skipsins Sir David Attenborough, 
sem kemur til með að ef la  heim-
skautavísindi.

Til þess að svara stærstu vísinda-
spurningum um breytingar á norð-
urslóðum þurfum við alþjóðlega 
samvinnu og samstarf. Breska nátt-
úru- og umhverfisrannsóknarráðið 
leiðir þverfaglega vinnu, „Changing 
Arctic Ocean“-verkefnið 2017-2022. 
Markmið þess er að skilja af leið-
ingarnar af breytingum á hafís og 
líffræði hafsins, lífefnafræði og spá 
fyrir um breytingar.

Með hækkandi hitastigi á norður-
slóðum, sem er tvöfalt heimsmeðal-
tal, er skilningur og vitundarvakn-
ing á afleiðingum loftlagsbreytinga 
á norðurslóðum forgangsatriði. 
Bretland í samvinnu með Ítalíu 
mun halda loftslagsráðstefnuna 
COP26 síðar á þessu ári. Við hvetj-
um þjóðir til þess að setja sér áfram 
metnaðarfull markmið sem munu 
hjálpa okkur að marka stefnuna að 
kolefnishlutleysi. Við munum halda 
áfram að vekja athygli á áhrifum 
loftslagsbreytinga á umhverfi norð-
urslóða og lifnaðarhætti og efnahag 
samfélaga á norðurslóðum.

Áhugi okkar á svæðinu til fram-
tíðar og löngun okkar til að miðla 
vísindalegri og tæknilegri þekkingu 
okkar í þágu allra, móta það hvað 
við leggjum af mörkum til málefna 
norðurslóða. Metnaður minn fyrir 
Bretland er að við verðum virkur 
þátttakandi, öxlum okkar ábyrgð 
og séum lausnamiðuð þjóð. Við 
hlökkum til áframhaldandi þátt-
töku og vinnu fyrir Norðurslóða-
ráðið og til þess að sjá sameiginleg-
asýn okkar um öruggar og friðsælar 
norðurslóðir verða að veruleika. ■

Metnaður 
minn fyrir 
Bretland 
er að við 
verðum 

virkur þátt-
takandi, 
öxlum 
okkar 

ábyrgð 
og séum 

lausnamið-
uð þjóð. 

Íslendingar eru öflug nýsköpunar-
þjóð eins og skýrt kemur fram í 
nýsköpunarvikunni sem nú stendur 
yfir. Sem dæmi um ólíka viðburði 
hátíðarinnar eru frumkvöðla-
sjósund, stafræn sýningarrými, 
umfjöllun um gervigreind í lög-
fræði, stofnfrumuræktað kjöt, sam-
starf hönnuða og hátækni og nýting 
þörunga og vetnis og bjórhátíð 
handverksbrugghúsa. Nýsköpunar-
vikan er að venju samsett af spenn-
andi viðburðum, fyrirlestrum og 
uppákomum tengdum nýsköpun og 
hugmyndaflugið á sér engin mörk. 
Nýsköpunarvikan er mér mjög 
hjartfólgin þar sem ég tók þátt í að 
stofna hana árið 2003, þá sem starfs-
maður Impru, Nýsköpunarmið-
stöðvar Iðntæknistofnunar. Þá var 
eftirfarandi vitnað í mig í Morgun-
blaðinu frá 28. september 2003 um 
tilgang nýsköpunarvikunnar:

„Helsti tilgangur nýsköpunarvik-
unnar er að vekja athygli á mikil-
vægi nýsköpunar fyrir þjóðarbúið 
allt svo og fyrirtæki. Ástæða þess 
að við förum af stað með þennan 
viðburð nú er fyrst og fremst þau 
tækifæri sem fyrirtæki standa 
frammi fyrir í dag og möguleikar 
þeirra á aðstoð og samstarfi við 
ólíka aðila.“

Frá því þetta var ritað eru liðin 
18 ár og ég brenn ennþá fyrir mála-
f lokknum. Við erum enn á þeim 
stað að vilja læra að takast á við 
nýsköpunarumhverfið og höfum 
stöðugt verið að bæta aðgengi og 
aðstoð frá ólíkum aðilum.

Skýrt og stöðugt starfsumhverfi
Til þess að nýsköpunarumhverfið 
verði frjótt þurfa stjórnvöld að 
tryggja áframhaldandi skýrt og 
stöðugt starfsumhverfi, huga að 
hvötum til rannsókna og nýsköp-
unar eins og gert hefur verið með 
endurgreiðslum og skattaafslætti 
vegna fjárfestingar í nýsköpunar-
félögum. Menntakerfið þarf einn-
ig að skila af sér hæfileikaríku og 
vel menntuðu fólki, með þekkingu 
og hæfni sem atvinnulífið þarf á 
að halda. Auk þess þarf að huga 
að stuðningsumhverfi nýsköp-
unar með ráðgjöf, upplýsingum og 
styrkjum. Einnig þurfum við að 
byggja undir framtaksfjármögn-
un. Þá má ekki gleyma mikilvægi 
frumrannsókna hjá háskólum og 
rannsóknastofnunum. Með þessu 
öllu aukum við framleiðni á öllum 
sviðum atvinnulífsins, tryggjum 
fjölbreytileika og byggjum f leiri 
stoðir undir íslenskt atvinnulíf og 
velferðarsamfélag.

Allir þramma í takt
Við þurfum að tryggja áfram-
haldandi aukinn fjölbreytileika í 
íslensku atvinnulífi og gerum það 
best með því að ganga í takt og 
styðja vel við nýsköpun; stjórn-
völd, atvinnulíf og menntakerfi. 
Við þurfum áframhaldandi mark-

vissar aðgerðir með auknum rann-
sóknum, víðtækri þekkingaröflun, 
markvissri nýsköpun og öf lugri 
tækniyfirfærslu og tæknivæðingu. 
Sterkt nýsköpunarumhverfi með 
gott orðspor getur þannig laðað til 
okkar auknar fjárfestingar og því er 
mikilvægt að markaðssetja Ísland 
sem eina heild. 

Ísland hefur talsvert samkeppn-
isforskot þegar kemur að rann-
sóknum og þróun og því hentar 
áhersla á það skref í virðiskeðjunni 
vel fyrir langtímamarkmið um 
fjölbreytt atvinnulíf með hálauna-
störfum. Til að þetta takist þarf 
stuðningur við þetta skref að vera 
skilvirkur og hluti af heildarfram-
tíðarmynd um ábata.

Nýsköpun dagsins er  
hagvöxtur framtíðar
Nýsköpun dagsins í dag framleiðir 
hagvöxt komandi ára. Á Íslandi 
þrífst öf lugt atvinnulíf og mikil-
vægt er að svo verði áfram. Það háir 
okkur þó enn að stoðir atvinnulífs-
ins eru of fáar þó þeim hafi fjölgað. 
Leggja þarf ríka áherslu á hátækni-, 
upplýsinga- og upplifunariðnað og 
aðrar greinar sem ekki ganga á tak-
markaðar náttúruauðlindir. 

Þróun á sviði líftækni er spenn-
andi, sérstaklega í tengslum við 
hefðbundnar greinar eins og 
sjávarútveg og landbúnað. Í auð-
lindaatvinnugreinunum þarf líka 
að stunda nýsköpun sem felur í sér 
betri nýtingu á auðlindum og sjálf-
bærari vöxt. Einmitt þess vegna er 
mikilvægt að stjórnvöld standi að 
baki nýsköpunarfyrirtækjum og 
búi þeim hagfelld starfsskilyrði. ■

Gervigreind í lögfræði,  
frumkvöðlasjósund og handverksbrugghús

Bryndís  
Haraldsdóttir,
þingmaður Sjálf-
stæðisflokksins 
í Suðvesturkjör-
dæmi, býður sig 
fram í 2. sæti í 
komandi próf-
kjöri.

Í maílok 2021 hefur aðeins 2,1% 
Afríkubúa fengið einn skammt 
eða f leiri af bóluefni við COVID-
19. Við þurfum að brúa þetta bólu-
setningarbil milli þróaðra hagkerfa 
og þróunarríkja til að forðast það 
sem Tedros Ghebreyesus, fram-
kvæmdastjóri Alþjóðaheilbrigðis-
málastofnunarinnar, hefur kallað 
„bólusetningar-apartheid“ eða 
aðskilnaðarstefnu. Það er bæði sið-
ferðislega rétt og allra hagur.

Því er þörf á f jölþjóðlegum 
aðgerðum til að auka bóluefna-
framleiðslu og f lýta bólusetn-
ingum um allan heim. Þetta hefur 
verið stefna ESB frá upphafi heims-
faraldursins og þetta er jafnframt 
stefnan sem leiðtogar G20-ríkjanna 
mörkuðu á leiðtogafundi um heil-
brigðismál í Róm, 21. maí síðast-
liðinn.

Enn láta þúsundir lífið af völdum 
heimsfaraldursins á degi hverjum 
og ef svo fer fram sem horfir verður 
ekki búið að bólusetja heimsbyggð-
ina alla fyrr en árið 2023. Samt er 
almenn bólusetning allra jarðar-
búa eina leiðin til að binda enda á 
heimsfaraldurinn. Annars er hætta 
á að af brigði veirunnar breiðist út 
og dragi úr virkni bóluefnanna sem 
nú eru í notkun.

Bólusetningar eru líka forsenda 
þess að hægt sé að af létta höml-
unum á hagkerfi okkar og frelsi. 
Þessar takmarkanir bitna á heims-
byggðinni allri en eru einkum 
íþyngjandi fyrir þróunarríki, sem 
geta síður reitt sig á félagsleg kerfi 
og efnahagsleg úrræði til að draga 
úr áhrifum heimsfaraldursins á 
íbúana.

Áframhaldandi bólusetningarbil 
gæti gert árangur síðustu áratuga í 
baráttunni gegn fátækt og misrétti 
í heiminum að engu. Slík afturför 
myndi hamla atvinnustarfsemi 
og magna upp landfræðipólitíska 
spennu. Það er ljóst að aðgerða-
leysi væri mun dýrkeyptara fyrir 
þróuð hagkerfi en samanlagður 
kostnaður við framlag okkar til 
þess að bólusetja alla heimsbyggð-
ina. Evrópusambandið fagnar því 
50 milljarða dala áætlun Alþjóða-
gjaldeyrissjóðsins um bólusetn-
ingu 40% jarðarbúa árið 2021 og 
60% um mitt ár 2022.

Þetta er markmið sem útheimtir 
vandlega samhæfðar, fjölþjóðlegar 
aðgerðir. Við þurfum að forðast 
„bóluefnapólitík“, þar sem fram-
boð á bóluefnum er tengt stjórn-
málalegum markmiðum, sem og 
„bóluefnaþjóðernisstefnu“, þar 
sem ríki vilja halda bóluefnum 
út af fyrir sig. Ólíkt öðrum hefur 
ESB hafnað hvoru tveggja allt frá 
upphafi heimsfaraldursins. Til 
þessa höfum við verið eini aðilinn 
á alþjóðavettvangi sem f lytur út 
mikið magn bóluefna og leggur 
töluvert af mörkum til bólusetn-
inga í fátækari ríkjum samhliða 
bólusetningu eigin þegna. Evrópu-
búar mega vera stoltir af þessu.

Árið 2020 veitti Evrópusamband-
ið umtalsverðan stuðning við rann-
sóknir og þróun bóluefna og átti 
stóran þátt í nýrri kynslóð mRNA-
bóluefna. Í kjölfarið gerðist Sam-
bandið stórtækur framleiðandi 
bóluefna við COVID-19, en að mati 
Alþjóðaheilbrigðismálastofnunar-
innar voru um 40% skammtanna, 
sem hafa verið notaðir til þessa, 

framleiddir innan ESB. Evrópusam-
bandið hefur jafnframt f lutt út 240 
milljónir skammta til 90 landa, sem 
er um það bil sama magn og við 
höfum notað innan ESB.

Auk þess hafa aðildarríki og fjár-
málastofnanir Evrópusambands-
ins, „Evróputeymið“ svokallaða, 
gefið bóluefni til nágrannaríkja 
sem á þurfa að halda, einkum á 
vestanverðum Balkanskaga, og 
á síðasta fundi leiðtogaráðsins 
var samþykkt að gefa minnst 100 
milljónir skammta til viðbótar til 
lág- og millitekjulanda fyrir árslok 
2021. Með 2,8 milljarða evra fram-
lagi sínu er Evróputeymið líka 
helsti bakhjarl COVAX-samstarfs-
ins, sem veitir fátækari ríkjum 
aðgang að bóluefnum. Evrópu-
sambandið hefur fjármagnað um 
þriðjung allra COVAX-skammta 
sem hafa verið af hentir til þessa. 
Þessar aðgerðir eru þó langt frá 
því að nægja til þess að koma í veg 
fyrir að bóluefnabilið breikki enn 
frekar.

Til þess að brúa þetta bil þurfa 
ríki sem búa yfir nauðsynlegri 
þekkingu og úrræðum að auka 
framleiðslugetu sína svo þau geti 
bæði bólusett eigin þegna og f lutt 
út meira af bóluefni, líkt og ESB 
gerir. Nú vinnum við með bólu-
efnaframleiðendum að því að auka 
framleiðslugetu ESB á bóluefni í 
rúmlega þrjá milljarða skammta 
á ári í árslok 2021. Evrópsku fram-
leiðendurnir sem við störfum með 
hafa skuldbundið sig til að afhenda 
1,3 milljarða bóluefnaskammta til 
lágtekjulanda á kostnaðarverði og 
til millitekjulanda á lágu verði fyrir 
árslok 2021. Þeir hafa enn fremur 
skuldbundið sig til að afhenda 1,3 
milljarða skammta til viðbótar árið 
2022, stóran hluta þeirra í gegnum 
COVAX-samstarfið.

Öll ríki verða að forðast að beita 
takmarkandi ráðstöfunum sem 
hafa áhrif á aðfangakeðjur bólu-
efna. Við þurfum líka að greiða 
fyrir miðlun þekkingar og tækni 
svo f leiri ríki geti framleitt bólu-
efni. Við hvetjum evrópska fram-
leiðendur eindregið til þess, ekki 
síst í Afríku. Ég sótti fundinn um 
fjárhagsaðstoð við Afríku í París 18. 
maí síðastliðinn, þar sem leiðtogar 
Afríku minntu á að 99% allra bólu-
efna sem notuð eru í álfunni séu 
innflutt. Þetta verður að breytast. 
Í ljósi þess ætlar Evróputeymið að 
hrinda af stað átaki, með 1 millj-
arðs evra framlagi af fjárlögum 
ESB og frá evrópskum þróunar-
bönkum og í samvinnu við afríska 
samstarfsaðila, um að auka fram-
leiðslugetu á bóluefnum, lyfjum og 
heilbrigðistækni í Afríku.

Ákjósanlegt er að leyfi séu látin 
af hendi af frjálsum vilja til að 
miðla slíkri tækni og þekkingu 
en dugi það ekki til er þegar gert 
ráð fyrir mögulegum nauðungar-
ley f um í TR IPS-samning num 
(samningi Alþjóðaviðskiptastofn-
unarinnar um hugverkarétt í við-
skiptum) og Doha-yfirlýsingunni 
frá 2001. Sum ríki telja þó þessi 
úrræði vera of erfið og seinvirk. 
Evrópusambandið hyg gst því 
leggja fram nýja tillögu á vettvangi 
Alþjóðaviðskiptastofnunarinnar 
til þess að f lýta fyrir þessari miðlun 
tækniþekkingar.

Heimsfaraldur COVID-19 hefur 
minnt okkur á að heilbrigði er 
alþjóðleg almannagæði. Sameig-
inlegar aðgerðir okkar til að brúa 
bilið í bólusetningu heimsbyggðar-
innar við COVID-19 verða að vera 
fyrsta skrefið í átt að raunverulegu 
alþjóðasamstarf i í heilbrigðis-
málum, líkt og mælt var fyrir um 
í Rómaryfirlýsingunni sem sam-
þykkt var á leiðtogafundinum um 
heilbrigðismál. ■

Við verðum að brúa 
bólusetningarbilið

Josep Borrell 
utanríkismála-
stjóri Evrópu-
sambandsins 
og varaforseti 
framkvæmda-
stjórnar ESB.
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Leikur kattarins að músinni

Undanfarin ár hafa leikir Vals og Breiðabliks yfirleitt verið spennandi og ráðið úrslitum í efstu deild, en það var himinn og haf á milli spilamennsku sigursæl-
ustu félaga kvennaboltans á Íslandi í gær. Blikar lentu undir snemma leiks, en sýndu allar bestu hliðar sínar þegar líða tók á leikinn og  fóru illa með Val á öllum 
vígstöðvum í 7-3 sigri. Valsliðinu tókst aðeins að klóra í bakkann undir lok leiks og laga stöðuna eftir að hafa lent 1-7 undir á heimavelli sínum.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Bræðurnir Hafsteinn og 
Kristján Valdimarssynir áttu 
stóran þátt í að skila fyrsta 
titli uppeldisfélags síns, Ham-
ars, í hús, en karlalið félagsins 
í blaki varð þrefaldur meistari 
á nýloknu keppnistímabili. 
Hafsteinn segir þá bræður 
hafa í hyggju að spila blak í 
Hveragerði næstu árin.

hjorvaro@frettabladid.is

BLAK Karlalið Hamars í blaki 
tryggði sér á miðvikudagskvöldið 
Íslandsmeistaratitilinn, en þar 
af leiðandi vann Hamar alla þá 
stóru titla sem í boði eru á nýloknu 
keppnistímabili en Hvergerðingar 
urðu bæði deildar- og bikarmeist-
arar fyrr á þessu ári.

Radoslaw Rybak og Wiktor 
Mielczarek voru stigahæstir með 11 
stig hvor en Jakub Madej skoraði 10 
stig þegar Hamar hafði betur gegn 
KA í öðrum leik liðanna í rimm-
unni um Íslandsmeistaratitilinn.

Hamar fór með sigur af hólmi í 
öllum leikjum sínum á tímabilinu 
og sýndi mikla yfirburði.

Þetta er fyrsti titill í sögu Hamars 
í hópíþrótt en liðið vann þetta afrek 
á sínu fyrsta ári í efstu deild karla 
í blaki. Þá er um að ræða fyrsta 
Íslandsmeistaratitilinn í blaki sem 
lið frá Suðurland vinnur í 41 ár, en 
síðast þegar titillinn fór þangað var 
þegar Ungmennafélag Laugdæla 
varð Íslandsmeistari árið 1980.

Fyrir tímabilið sýndi Hamar 
metnað sinn í verki með því að ráða 
reynslumikinn Pólverja, Radek 
Rybak, sem þjálfara liðsins. Þá 
mættu heimamennirnir, Hafsteinn 
og Kristján Valdimarssynir aftur til 
Hveragerðis eftir glæsilegan feril 
þeirra í atvinnumennsku. Haf-
steinn kom frá Calais í Frakklandi 
og Kristján frá Tromsö í Noregi.

„Þetta var algjörlega geggjað 
kvöld og frábær lokahnykkur á 

glæsilegu keppnistímabili hjá 
okkur. Við höfðum betur í öllum 
leikjum okkar á tímabilinu og töp-
uðum raunar bara fjórum hrinum 
þannig að við áttum þessa þrjá titla 
sannarlega skilið.

Við vorum í rauninni betri en við 
áttum von á, þó að við værum alveg 
meðvitaðir um að við værum búnir 
að búa til gott lið,“ segir Hafsteinn 
um leiktíðina sem var að ljúka.

Byrjuðu að æfa blak 17 ára
„Við bræður vorum búnir að hafa 
hug á því að koma heim frá því ára-
mótin 2019 og 2020. Við vildum 
koma heim meðan við værum í 
góðu formi og við vildum spila 
með meistaraflokki Hamars áður 
en ferlinum lyki. Við höfðum aldrei 
spilað fyrir Hamar í meistaraflokki 
en við hófum blakferil okkar hjá 
KA 17 ára gamlir,“ segir nýkrýndur 
Íslandsmeistari.

„Við erum úr mikilli blakfjöl-

skyldu en við fengum smjörþef af 
blaki þegar foreldrar okkar voru að 
æfa í öldungaflokki, en við höfðum 
bara æft körfubolta í Hveragerði 
áður en við f luttum til Akureyrar 
til þess að fara í nám. KA-menn 
plötuðu okkur í blakið og við byrj-
uðum að æfa íþróttina af fullum 
krafti. Við sjáum klárlega ekki eftir 
því,“ segir hann.

„Við vorum heppnir að fá Radek 
til okkar en auk þess að vera góður 
blakspilari og reynslumikill þjálf-
ari þá er hann með góðar tengingar 
í Póllandi, sem er mikil blakþjóð. 
Við fengum góða leikmenn þaðan í 
gegnum tengsl hans og mynduðum 
afar gott lið sem gaman var að spila 
í,“ segir Hafsteinn.

Frábær rútuferð til baka
„Fyrst að við unnum ekki titilinn 
heima í Hveragerði þá var það 
næstbesti kosturinn að gera það 
á Akureyri. Það er hinn staðurinn 

Fyrsti titill Hamars í hópíþrótt staðreynd
Hamarsliðið 
og stuðnings-
menn fagna hér 
titlinum sem 
Hvergerðingar 
sigldu í höfn 
á Akureyri á 
miðvikdudags-
kvöldið síðasta. 
MYND/AÐSEND

Við vorum í rauninni 
betri en við áttum von 
á þó að við værum 
alveg meðvitaðir um 
að við værum búnir að 
búa til gott lið. 

Hafsteinn Valdimarsson

sem á stóran hlut í hjarta okkar 
bræðra.

Þá komu öflugir stuðningsmenn 
okkar norður og titlinum var vel 
fagnað í mjög skemmtilegri rútu-
ferð heim. Það var mögnuð stund 
að ná að landa titlinum með upp-
eldisfélagi og fagna því með fólkinu 
okkar,“ segir hann.

„Við bræður erum búnir að festa 
kaup á húsi í Hveragerði og sjáum 
fyrir okkur að vera þar áfram næstu 
árin. Það þyrfti mjög spennandi 
tilboð að koma að utan til þess að 
toga okkur úr Hveragerði.

Við höfum hug á því að efla enn 
frekar blakdeildina hjá Hamri en 
við bræður höfum auk þess að spila 
verið að þjálfa unglingahóp félags-
ins. Það er mikil gróska í starfinu 
og spennandi að taka þátt í því. Í 
kringum blakdeildina starfar þétt-
ur kjarni sem gott og gaman er að 
vinna með,“ segir þessi 31 árs gamli 
Hvergerðingur um framhaldið. n

kristinnpall@frettabladid.is

FRJÁLSAR ÍÞRÓTTIR Íslendingarnir 
Sindri Hrafn Guðmundsson og Dag-
bjartur Daði Jónsson áttu lengstu 
tvö köstin í undankeppninni fyrir 
meistaramót NCAA í frjálsum 
íþróttum og tryggðu sér með því 
þátttökurétt í lokamóti ársins í 
bandaríska háskólalífinu. Sindri og 
Dagbjartur sem keppa fyrir hönd 
Mississippi State eru afar sigur-
stranglegir fyrir lokamótið sem 
fram fer í næsta mánuði en fimm 
Íslendingar hafa áður unnið til gull-
verðlauna á meistaramóti NCAA í 
frjálsum íþróttum.

Sindri átti lengsta kast undan-
keppninnar upp á 79,83 metra sem 
var metra frá hans besta kasti en 
Dagbjartur lenti í öðru sæti með 
kasti upp á 78,51 metra. Næsti 
maður á eftir þeim Sindra og Dag-
bjarti kastaði rúmlega fimm metr-
um styttra en Dagbjartur. n

Tveir Íslendingar 
á toppnum fyrir 
meistaramótið

Sindri á EM í frjálsum íþróttum.
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Leikandi létt inn í vorið
Hér eru átta af tíu hljóðfæraleikurum sem taka þátt í tónleikunum 1. júní. Aftast: Rúnar Óskarsson, Sigurður Bjarki Gunnarsson, Frank Hammarin. Miðja: 
Richard Korn og Þórunn Ósk Marínósdóttir. Fremst: Una Sveinbjarnardóttir, Helga Bryndís Magnúsdóttir og Áshildur Haraldsdóttir. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Kammersveit Reykjavíkur er ein af 
elstu starfandi kammersveitum á 
landinu og var upphaflega stofnuð 
árið 1974 af þrettán glæstum hljóð-
færaleikurum sem flestir voru 
nýkomnir heim til Íslands frá námi 
erlendis og störfuðu í Sinfóníu-
hljómsveit Íslands og við Tón-
listarskólann í Reykjavík. „Í dag er 
enginn eftir af upprunalega hópn-
um í sveitinni en stutt er síðan 
síðasti meðlimur dró sig í hlé. Það 
er hún Rut Ingólfsdóttir. Það er afar 
gott að geta leitað til hennar þegar 
á þarf að halda enda hélt hún utan 
um reksturinn í marga áratugi og 
hefur reynst okkur, sem tókum 
við af henni, einstaklega vel,“ segir 
Rúnar Óskarson, einn meðlimur 

Kammersveitarinnar og klarín-
ettu- og bassaklarínettuleikari við 
Sinfóníuhljómsveit Íslands.

Þessi frækna sveit mun halda 
tónleika á þriðjudaginn 1. júní 
klukkan 20.00 í Hörpu þar sem 
verða á dagskránni tvö verk sem 
hafa aldrei verið flutt áður á 
landinu, en að sögn Rúnars er það 
eitt af yfirlýstum markmiðum 
sveitarinnar að flytja verk sem 
mörg hver hefðu annars ekki verið 
flutt á Íslandi.

Sínir eigin framkvæmdastjórar
Upphaflegt markmið Kammer-
sveitarinnar var að leggja áherslu á 
barokktónlist og tónlist 20. aldar, 
en einnig verk frá öðrum tímum og 

gefa áheyrendum kost á að heyra 
verk sem sjaldan eða aldrei höfðu 
verið flutt á Íslandi. „Það má segja 
að þetta markmið sé enn við lýði. 
Kammersveitin leikur alltaf eina 
barokktónleika á ári og frumflytur 
nýja íslenska og erlenda tónlist á 
Myrkum músíkdögum. Þess á milli 
er svo leikin kammertónlist frá 
ýmsum tímum, í smáum hópum 
sem stórum. Stærð hljómsveitar-
innar er ekki föst og við komum 
fram í litlum sem stórum hópum, 
allt frá þremur hljóðfæraleikurum 
upp í 35. Þessi sveigjanleiki er mjög 
mikilvægur og leyfir okkur mikið 
frelsi í verkefnavali. Það er líka 
sérstaða okkar að valið er algerlega 
í höndum hljóðfæraleikaranna 

sjálfra. Við erum framkvæmda-
stjórn, hljóðfæraleikarar og 
rótarar hljómsveitarinnar.“

Huga skal að grasrótinni
Á þessum 47 árum sem Kammer-
sveitin hefur starfað hefur hún 
haldið mörg hundruð tónleika, 
jafnt innanlands sem utan. Þá 
hafa margir kammerhópar komið 
og farið en Kammersveitin hefur 
staðið styrk á tónlistarsviðinu 
allan þennan tíma. „Við erum sér-
lega þakklát fyrir þennan stöðug-
leika sem nauðsynlegur er til að 
geta gert langtímaplön. Einnig 
höfum við átt gifturíkt samstarf 
við Ríkisútvarpið í langan tíma 
sem tekur meira og minna upp alla 

Kammersveit Reykjavíkur hefur gegnt afar mikilvægu hlutverki í klassísku tónlistar
senunni á Íslandi í tugi ára og stendur nú fyrir glæsilegum tónleikum á þriðjudaginn. 

 NÝR
MIÐI!

Þú getur unnið fjórum sinnum!

Finndu fé
og vinndu fé!

Íslensk gæðahráefni 
fyrir þig

Heilsan er dýrmætust
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og Nonetto fyrir blásarakvintett 
og strengi eftir Nino Rota. „Hið 
fyrrnefnda ætluðum við að flytja 
á Myrkum músíkdögum 2021 
en vegna faraldursins var þeim 
tónleikum frestað fram á næsta 
ár. Þegar við stóðum frammi fyrir 
þessari staðreynd ákvað sveitin 
að skella í nýja tónleika sem allra 
fyrst. Við ákváðum strax að hafa 
tónleika í styttri kantinum, án 
hlés. En sökum ástandsins mega 
áheyrendur ekki fara fram í hléi 
og þurfa að vera með grímu alla 
tónleikana.

Það var líka skemmtilegt að 
verkefnavalið kom fullmótað 
til okkar á fáeinum mínútum. 
Vanalega tekur svona ákvörðun 
nokkuð langan tíma vegna þess að 
í Kammersveitinni ríkir lýðræði og 
allir hafa sínar skoðanir, óskir og 

væntingar. Í þetta sinn gekk þetta 
óvenju hratt fyrir sig og við erum 
sérlega ánægð með að fá að vera 
með Íslandsfrumflutning á báðum 
þessum verkum. Mecanic song 
samdi Escaich árið 2006. Þetta er 
sérlega aðgengilegt nútímaverk, 
mjög krefjandi fyrir hljóðfæraleik-
arana og höfum við hlakkað lengi 
til að fá að spila þetta loksins. Þess 
má geta að Escaich kom hingað 
sjálfur til lands og lék á orgel í Hall-
grímskirkju 2018,“ segir Rúnar.

Seinna verkið á tónleikunum, 
Nonetto, er eftir Nino Rota sem 
er þekktastur fyrir kvikmynda-
tónlist sína. „Rota samdi meðal 
annars tónlistina í Guðföðurnum 
en er einnig þekktur fyrir ýmislegt 
annað. Nonetto er mjög skemmti-
legt verk sem einkennist af 
leikandi léttum laglínum sem leiða 

okkur inn í vorið og vonandi nær 
fólk að gleyma sér í þessa klukku-
stund sem tónleikarnir vara og 
njóta þeirra í botn.“

Hvernig hefur Covid-árið komið 
við Kammersveitina?

„Við höldum fjóra viðburði á 
hverju ári og í fyrra vorum við svo 
heppin að við þurftum bara að 
hætta við jólatónleikana okkar. 
Allir aðrir tónleikar smullu ein-
hvern veginn inn þegar losað 
var um samkomutakmarkanir. 
Í ár var Myrkum músíkdögum 
frestað tvisvar og verða ekki fyrr 
en í janúar 2022. Á þessum tíma 
árs erum við oftast búin að halda 
tvenna tónleika en næstu tón-
leikar okkar þann 1. júní verða þeir 
fyrstu á árinu. Við krossum bara 
fingur með framhaldið.

Nú stefnum við á þrenna tón-
leika í haust, meðal annars stóra 
kammertónleika í lok september 
þar sem tveir tengdasynir Íslands 
koma fram með hljómsveitinni, 
tenórinn Stuart Skelton og Frank 
Hammarin hornleikari í Sinfóníu-
hljómsveit Íslands.“

Ráðast í útgáfu
Kammersveitin hefur gefið út 
á fjórða tug geisladiska. „Það er 
orðið nokkuð síðan sveitin réðst 
síðast í útgáfu en það stendur allt 
til bóta. Á teikniborðinu liggur ný 
geislaplata með verkum eftir Huga 
Guðmundsson. Covid-ástandið 
hefur aðeins frestað okkar plönum 
en við stefnum á að ljúka upp-
tökum næsta vetur. Svo er kannski 
ágætt að ljóstra því upp hér til að 
auka pressuna að það eru líka hug-
myndir um að leika inn á nýjan 
jólabarokkdisk, en jólatónleikar 
sveitarinnar eru án efa alltaf vin-
sælustu tónleikar okkar.“ n

Hér má sjá Kammersveitina í Ásmundarsafni árið 2015. 
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Stofnendur 
Kammersveitar 
í hléi á æfingu 
Sinfóníunnar í 
Laugardalshöll 
í júní 1974. Gra-
ham Tagg, Jón H. 
Sigurbjörnsson, 
Lárus Sveinsson, 
Rut Ingólfs-
dóttir, Hans 
Ploder, Kristján 
Stephensen, 
Gunnar Egils-
son, Sigurður 
Markússon, 
Jón Sigurðsson, 
Helga Ingólfs-
dóttir, Stefán 
Stephensen og 
Pétur Þorvalds-
son.

Kammersveitin býður reglulega ungu og efnilegu tónlistarfólki að spila með hljómsveitinni sem einleikarar eða sem 
hluti af bandinu. Oktett Kammersveitar kom fram á Barnamenningarhátíð 2014. Bandið skipuðu Rikki á kontrabassa, 
Rúnar á fagott, Guðrún á víólu, Helga Þóra á fiðlu,  Sigurgeir á selló, Joe á horn, Una á fiðlu og Arngunnur á klarínett.

Jóhanna María 
Einarsdóttir

johannamaria 
@frettabladid.is 

okkar tónleika og sendir út á Rás 1. 
Þannig náum við til enn fleiri 
heldur en bara þeirra sem koma á 
tónleikana okkar.“

Kammersveit Reykjavíkur 
hefur gegnt mikilvægu hlutverki 
í íslensku tónlistarlífi við að gefa 
ungu og efnilegu tónlistarfólki færi 
á að koma fram. „Það hefur verið 
eitt af aðalsmerkjum hljómsveitar-
innar að hleypa ungu fólki inn í 
sveitina bæði sem einleikurum og 
einnig sem meðlimum sveitarinnar. 
Sjálfur fékk ég til dæmis mín fyrstu 
tækifæri í atvinnumennsku strax á 
námsárunum með Kammersveit-
inni og kom fram sem einleikari 
og tók upp geislaplötu þar sem 
Kammersveitin kom mikið við 
sögu,“ segir Rúnar. Þá bætir hann 
við að það sé algerlega lífsnauðsyn-
legt að vera í góðu sambandi við 
tónskáld og aðra hljóðfæraleikara. 
„Kammersveitin tekur til dæmis 
stolt þátt í Myrkum músikdögum á 
hverju ári og frumflytur þar íslensk 
og erlend verk með íslenskum og 
erlendum einleikurum. Í ár ætl-
uðum við að frumflytja tvö íslensk 
og eitt nýtt sænskt verk á hátíðinni, 
en það frestast fram í janúar 2022. 
Einnig er mjög mikil eftirspurn 
eftir því að skrifa ný verk fyrir 
okkur en því miður getum við ekki 
sinnt öllum þeim sem það vilja. Þá 
hefur hljómsveitin mikið unnið 
með erlendum stjórnendum sem 
hafa komið með nýja strauma til 
okkar og lífgað upp á tónlistarlífið 
í landinu.“

Hljómsveitin var tilnefnd til 
íslensku tónlistarverðlaunanna 
2020 sem tónlistarflytjandi ársins 
í sígildri og samtímatónlist. Hvaða 
þýðingu hefur þessi tilnefning fyrir 
sveitina?

„Íslensku tónlistarverðlaunin eru 
uppskeruhátíð íslenskra tónlistar-
manna og auðvitað er alltaf gott að 
fá klapp á bakið eftir miklu vinnu. 
Á tónleikunum sem áttu mestan 
þátt í tilnefningunni fluttum við 
tvær kammersinfóníur. Annars 
vegar eftir A. Schönberg og hins 
vegar frumfluttum við á Íslandi 
kammersinfóníu eftir John Adams. 
Stjórnandi var Íslandsvinurinn 
Petri Sakari og þetta eru með eftir-
minnilegri tónleikum sem ég hef 
tekið þátt í með Kammersveitinni. 
Það er alltaf skemmtilegt þegar 
vel tekst til og tilnefningin var 
ánægjulegur lokahnykkur á þeim 
tónleikum.“

Vorlegir tónleikar þann 1. júní
Kammersveit Reykjavíkur mun 
halda glæsilega tónleika í Norður-
ljósasal Hörpu þriðjudaginn 1. júní 
klukkan 20.00. Á dagskránni verða 
tvö spennandi verk sem aldrei hafa 
verið flutt á Íslandi áður; Mech-
anic Song fyrir píanó og blásara-
kvintett eftir franska tónskáldið 
og organistann Thierry Escaich 
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Út að hlaupa

Eigendur íþróttaverslunarinnar Sportís eru hjónin Anna Sigríður Garðarsdóttir og Skúli Jóhann Björnsson. Sportís er flutt í nýtt glæsilegt húsnæði í Skeifunni 11.  FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Gaman að hlaupa í góðum búnaði
Sportís hefur síðan 1983 verið eitt öflugasta fyrirtækið á landinu í innflutningi og sölu á útivistarfatnaði, skóm og 
tengdum vörum. Á morgun, laugardaginn 29. maí, opnar fyrirtækið nýja og glæsilega verslun í Skeifunni 11, og 
bætist þá jafnframt ný deild með reiðhjólum og skyldum búnaði við fjölbreytta vöruflóru Sportís. 2



Útgefandi: Torg ehf Veffang: frettabladid.isÁbyrgðarmaður: Björn Víglundsson Sölumaður auglýsinga: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5656, 

Verslunin Sportís flytur úr 100 
fm í 700 fm húsnæði, en að sögn 
Skúla Jóhanns Björnssonar, sem er 
annar eigandi Sportís ásamt konu 
sinni Önnu Sigríði Garðarsdóttur, 
verður boðið upp á aukið vöru
úrval í nýju versluninni.

„Síðustu ár höfum við fundið 
fyrir mikilli aukningu í áhuga á 
hlaupasportinu sem og útivist og 
göngum. Salan jókst svo allveru
lega í ástandinu sem hefur verið í 
faraldrinum. Nú getum við veitt 
enn betri þjónustu með enn betri 
og öflugri hætti með stærri búð og 
enn meira vöruúrvali. Við bjóðum 
upp á aukið úrval frá öllum vöru
merkjum okkar í nýju versluninni 
og hjóladeildin er svo alveg ný 
viðbót hjá okkur. Þar verður gott 
úrval reiðhjóla frá Giant/LIV, einu 
stærsta hjólafyrirtæki í heimi. Í 
hjóladeild Sportís hyggjumst við 
nýta þá miklu þekkingu sem við 
búum að þegar kemur að fatnaði, 
skóm og aukahlutum og kynna 
ný vörumerki fyrir íslensku hjól
reiðafólki. Hjólreiðar hafa ekki 
eingöngu stækkað og orðið miklu 
vinsælli sem sport, heldur hefur 
þeim sem hjóla í vinnuna hluta 
úr ári eða jafnvel allt árið fjölgað 
svo um munar. Það að komast 
þurr og heill milli staða á reiðhjóli 
eða rafskutlu á Íslandi getur verið 
ákveðin áskorun út af fyrir sig, en 
úrvalið af hentugum og flottum 
fatnaði og skóm hefur verið að 
aukast og okkur finnst það spenn
andi þróun,“ segir Skúli.

Þekking og reynsla
Á tæplega fjörutíu ára rekstri 
hefur myndast gífurleg þekking 
og reynsla innan fyrirtækisins 
þegar kemur að íþróttabúnaði. 
„Við byrjuðum smátt en höfum 
unnið sleitulaust að því að stækka 
og byggja upp úrval og þekkingu. 
Við höfum alltaf lagt mikið upp úr 
toppþjónustu og að bjóða upp á 
vönduð vörumerki sem við vitum 
að hægt er að stóla á. Þá seljum við 
ekkert sem við höfum ekki trölla
trú á. Hér starfar fólk sem er sér
fræðingar í hlaupum, hjólreiðum 
og ýmsu öðru sporti sem getur ráð
lagt viðskiptavinum okkar þegar 

kemur að vali á búnaði. Við höfum 
komið víða við í sportvörum og 
komið mörgum frægum vöru
merkjum á lappirnar á Íslandi. Þar 
má til að mynda nefna Asics vöru
merkið og svo HOKA hlaupaskóna 
núna,“ segir Skúli.

Skórnir grunnurinn að öllu
Hjá Sportís fæst allt í útihlaupin 
í sumar og í vetur en verslunin 
býður upp á vandaðan útivistar
fatnað og skó fyrir fjölbreytta úti
vist. „Þegar kemur að útihlaupum 
eru skórnir algert lykilatriði. Það 
er auðvitað líka mikilvægt að 
vera í þægilegum hlífðarfatnaði 
en skórnir eru samt alltaf númer 
eitt, tvö og þrjú. Maður verður 
einfaldlega að vera í góðum skóm 
ef maður vill eflast í íþróttinni. 

Hér eru þau Skúli og Anna með dætrum sínum í miðið, Elvu Rós til vinstri og Sigrúnu Kristínu til hægri. Úrvalið hefur 
aukist til muna.  FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR.

Hjóladeildin er 
glæsileg nýjung 
hjá Sportís en 
Skúli segist vilja 
kynna þar ný 
og spennandi 
vörumerki fyrir 
íslensku hjól-
reiðafólki.

HOKA-merkið býður upp á frábært úrval af hlaupaskóm. Þar af eru HOKA 
SpeedGoat þeir alvinsælustu í utanvegahlaupin.

Sportís var 
fyrst til þess að 
kynna Asics-
íþróttamerkið 
fyrir Íslend-
ingum og er nú 
um að ræða eitt 
stærsta merkið 
í bransanum í 
dag. 

Canada Goose er eitt eftirsóttasta útivistarmerki heims á sínu sviði.

Hjólasportið hefur orðið sífellt vin-
sælla á undanförnum árum. 

Þú hleypur ekki langt í lélegum 
skóm. Það er gaman að hlaupa í 
HOKAskónum og Asicsskónum. 
Það skiptir ekki máli hvort fólk er 
að stefna í styttri og hraðari hlaup, 
lengri hlaup eða utanvegarhlaup. 
Við erum með búnað sem hentar 
öllum og hjálpum hverjum og 
einum að finna skó og búnað sem 
hentar í það sem á að gera.“

HOKAvörumerkið er tiltölu
lega nýtt enda stofnað 2009. Hoka 
merkir „svífðu yfir jörðina“ og 

er það upplifun fólks að betri 
og léttari hlaupaskór séu vand
fundnir. „HOKA SpeedGoat eru 
líklega langvinsælustu utanvega
hlaupaskórnir í dag víða um lönd 
en skórnir eru nefndir í höfuðið á 
Karl Meltzer sem ber þetta viður
nefni og er rómaður á meðal utan
vegarhlaupara. Þá er orðið frægt 
að Elísabet Margeirsdóttir var í 
þessum skóm þegar hún hljóp 400 
km í Góbíeyðimörkinni. HOKA 
býður einnig upp á gott úrval af 

innanbæjar hlaupaskóm sem eru 
líka mjög góðir í göngutúra.

Einnig bjóðum við upp á frábært 
úrval af Asicshlaupaskóm sem 
er eitt stærsta merkið í hlaupa
bransanum, en það var stofnað 
1949. Asics býður afar öfluga og 
flotta línu af skóm sem byggja á 
gel púðum sem gefa mikla dempun 
og endingu.“

Allt fyrir hlaupin
„Einnig erum við með hágæða 
hlaupafatnað frá KARI TRAA, 
Casall og Björn Dæhli fyrir karla 
og konur. Canada Goose er eitt 
eftirsóttasta merki heims á sínu 
sviði og verður mikið úrval af 
þessum flottu vörum í Skeifunni. 
Þá bjóðum við einnig upp á mikið 
og gott úrval af útivistarfatnaði 
frá Marmot sem og höfuðljós og 
heyrnartól. Ultraspirehlaupa
vestin eru svo alger staðalbúnaður 
fyrir lengri utanvegarhlaup til að 
hafa með sér drykki og næringu.

Stancesokkarnir eru svo ein
hverjir þeir alvinsælustu þegar 
kemur að hlaupum og göngum, 
en um er að ræða frábæra hlaupa
sokka úr merínóblöndu og sumar 
gerðir með lífstíðarábyrgð. Mer
ínó ullin er þeim eiginleikum búin 
að þó svo hún blotni þá heldur hún 
50% af einangrunargildi.

Vefverslun Sportís, sportis. is 
hefur verið starfrækt í nokkur 
ár. „Vefverslunin hefur stækkað 
hjá okkur eftir því sem umsvifin 
hafa aukist og tók heldur betur á 
flug í fyrra. Við bjóðum upp á fría 
heimsendingu ef keypt er fyrir 
5.000 krónur eða meira. Úrvalið 
er það sama og er í versluninni 
en að sjálfsögðu kemur vefurinn 
aldrei í staðinn fyrir það að koma í 
verslunina á staðinn, máta og prófa 
og fá ráðleggingar frá fólki af holdi 
og blóði,“ segir Skúli. n

Það er auðvitað 
líka mikilvægt að 

vera í þægilegum hlífðar-
fatnaði en skórnir eru 
samt alltaf númer eitt, 
tvö og þrjú.

Skúli Jóhann
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,,Ég kynntist gagnsemi rauðrófunnar í gegnum æfingafélaga mína 

í þríþrautinni sem höfðu verið að neyta þeirra í kringum æfingar og 

keppnir með frábærum árangri. Ég ákvað því að prófa rauðrófusafa 

en færði mig fljótt yfir í rauðrófuhylkin frá Natures Aid þau veita 

mér aukinn kraft, mér finnst ég vera orku meiri og afkasta mun 

meira á æfingum samhliða notkun hylkjanna.  

Hylkin eru frábær lausn fyrir mig ég mæli hiklaust með þeim fyrir 

alla, sérstaklega íþróttafólk‘‘.

Hjálpar þér að skara fram úr

100% náttúruleg rauðrófa í hylkjum, 
sannkölluð ofurfæða sem íþróttafólk 
sækist í vegna heilsueflandi 
eiginleika hennar. 

HLAUPTU 
LENGRA!

Útsölustaðir: Öll apótek, heilsuverslanir og heilsuhillur stórmarkaðanna

Bjarni Jakob Gunnarsson þríþrautakappi,  
mælir með Rauðrófudufti í hylkjum frá Natures Aid.



Arnar Pétursson er marg-
faldur Íslandsmeistari í 
hlaupum. Hann er með 
fjórar háskólagráður og einn 
eigenda Driftline sem gert 
hefur tímamótauppgötvun á 
mælingu á þoli hlaupara.

thordisg@frettabladid.is

„Mér finnst skemmtilegast að 
hlaupa í Heiðmörk en ég elska 
líka að hlaupa berfættur á gras-
völlunum í Fagralundi og fyrir 
aftan Fífuna. Það er algjör fílingur 
og besta æfing fyrir kálfa, iljar og 
ökkla sem fyrirfinnst,“ segir Arnar 
Pétursson, margfaldur Íslands-
meistari í hlaupum.

Arnar er fæddur og uppalinn í 
Kópavogi en á líka ættir að rekja til 
Borgarfjarðar eystri.

„Þar eigum við Snotrunes á 
einum fegursta stað landsins og 
þaðan hef ég frá barnæsku hlaupið 
Neshlaupið, sem er ættarhlaup, 
sirka þriggja kílómetra leið að 
Bakkagerði þangað sem Jón afi 
minn og systkini hans hlupu í skól-
ann. Snotrunes er fyrsti bærinn 
þegar komið er inn úr skriðunum 
og útbæingar höfðu orð á sér fyrir 
að vera miklir hlauparar. Það 
minnir á sögur frá Afríku þar sem 
bestu hlaupararnir voru þeir sem 
hlupu lengstu vegalengdina til og 
frá skóla,“ segir Arnar.

Sjálfur fór Arnar að hlaupa til 
verðlauna þegar mamma hans dró 
hann með sér í hlaup.

„Ég æfði bæði körfubolta og fót-
bolta og var í öllum yngri lands-
liðunum í körfubolta og Íslands-
meistari í fótbolta. Ég gat því aldrei 
séð fyrir mér að hlaupa nema 
eltandi bolta, en þegar ég fór að 
mæta á hlaupaæfingar og fræðast 
meira um sportið opnaðist fjöl-
breyttari heimur en mig grunaði. Í 
Hlaupabókinni, sem ég gaf út 2019, 

er einmitt fyrsta setningin: „Hlaup 
er einfaldasta íþrótt í heimi,“ en 
svo fylgja 416 blaðsíður af alls kyns 
fróðleik um hlaup. Hlaup eru því 
miklu meira en maður heldur.“

Byltingarkennd uppgötvun
Arnar er með fjórar háskólagráður 
á sviði hagfræði og viðskiptafræði, 
þar af þrjár meistaragráður. Í dag 
er hann einn eigenda nýsköp-
unarfyrirtækisins Driftline sem 
gert hefur tímamótauppgötvun 
á mælingu þols með íslenska 
hlaupaappinu Runmaker.

„Líffræðingurinn Agnar Steinars-
son fékk mig til liðs við sig en hann 
hefur rannsakað þol í yfir tuttugu 
ár og uppgötvað fyrstu líffræðilegu 
og vísindalegu mælieininguna á 
þoli á skalanum 0-100 prósent, sem 
hingað til hefur ekki verið mælan-
leg með einföldum hætti,“ útskýrir 
Arnar.

Driftline hefur nú þegar fengið 
jákvæða afgreiðslu frá Evrópsku 
einkaleyfastofunni um alþjóðlegt 
einkaleyfi á uppfinningunni.

„Þetta er byltingarkennd upp-
götvun sem gefur mun ítarlegri 
upplýsingar en ef framkvæmd 
væru flókin, krefjandi og óhag-
kvæm þolpróf á rannsóknarstofu, 
og það með aðeins einfaldan 
púlsmæli eða hlaupaúr að vopni. 
Við getum nú greint hjartsláttar-
mælingar og reiknað út æfinga-
þröskulda, hámarkspúls og 
hámarkshraða hlaupara út frá einu 
rólegu hlaupi eða göngu,“ upplýsir 
Arnar.

Driftline hefur verið í samstarfi 
við Háskólann í Reykjavík til að 
sannreyna þolmælingarnar.

„Verkefninu er ekki alveg lokið 
en fyrstu niðurstöður benda 
til þess að við getum gert sömu 
mælingar og rannsóknarstofa gerir 

með þessum einfalda hætti. Í fyrstu 
fannst mér það hljóma of gott til 
að vera satt, en ég er heppinn að 
Agnar og teymið í Driftline hafði 
áhuga á að vinna með mér og nota 
mína þekkingu, og með sameigin-
legri þekkingu getum við skapað 
heiminum eitthvað til góðs. Það er 
virkilega gaman að vinna við það 
sem maður elskar og verður spenn-
andi að fara með það lengra því 
möguleikarnir eru miklir og geta 
sagt til um hjartaheilsu, sem skiptir 
miklu fyrir lífsgæði fólks, nýtist líka 
fyrir endurhæfingu og að gera eins 
góð hlaupa- og hjólaprógrömm og 
unnt er.“

Hlaupin gefið það besta í lífinu
Arnar segir hlaup gefa sér mikla 
lífsfyllingu.

„Á hlaupum upplifi ég mikinn 
léttleika og frelsistilfinningu þegar 
mér finnst ég geta hlaupið enda-
laust í fagurri náttúru. Hlaupin 
hafa gefið mér allt það besta sem 
ég hef upplifað í lífinu; hreyfing 
skapar vellíðan og hagfræðilega 
séð spara hlaup tíma því í góðum 
hlaupatúr getur maður skipu-
lagt daginn og farið hagkvæmar 
í gegnum hann. Hlaup hafa líka 
gefið mér tækifæri til að gefa af 
mér. Þegar ég byrjaði að þjálfa 
bjóst ég ekki við hversu gefandi 
það yrði að sjá árangur annarra 
og hef ég margoft komið fyrstur 
í mark en samt upplifað miklu 
meiri gleði við að sjá þá sem ég hef 
þjálfað bæta sig og ná tíma sem 
þeir trúðu ekki að þeir næðu í upp-
hafi. Ég held að það sé vegna þess 
að ég tengi svo vel við framfarir 
þeirra og gleðina sem fylgir, ég 
þekki svo vel tilfinninguna og að 
upplifa hana í gegnum þau er ótrú-
lega gaman.“

Sem einn vinsælasti hlaupa-
þjálfari landsins segist Arnar alltaf 
mæla með hlaupaþjálfun, ætli fólk 

sér að ná árangri og eiga létt með 
að hlaupa.

„Það geta auðvitað allir reimað 
á sig strigaskó, farið út að hlaupa 
og náð framförum, en þá er tíma-
spursmál hvenær þeir rekast 
á vegg og hætta að taka fram-
förum. Því skiptir miklu að taka 
réttar hlaupaæfingar á réttum 
hlaupahraða og í Driftline getum 
við séð þol hlauparans og gefið 
honum réttar hlaupaæfingar 
sem gefa framfarir á auðveldasta 
mátann. Með réttri nálgun verður 
það merkilega auðvelt og mun 
árangursríkara en fyrir þann sem 
pínir sig á hverri einustu æfingu. 
Ef árangri skal náð er um að gera 
vera óragur og viljugur að biðja um 
hjálp. Það gerði ég sjálfur þegar ég 
byrjaði að hlaupa.“

Arnar æfir nú tvisvar á dag 
flesta daga og hleypur 110 til 160 
kílómetra á viku auk þess að taka 
nauðsynlegar styrktaræfingar. 
Fram undan er meðal annars 
Íslandsmót í frjálsum íþróttum, 
Evrópubikarkeppni landsliða og 
maraþon þegar haustar.

„Á endanum geta allir hlaupið 
en til að byrja með, fyrstu fjórar til 
sex vikurnar, skiptir mestu að fara 
nógu hægt af stað og í f lestum til-
vikum þýðir það labb til að koma 
hreyfingu inn í rútínuna. Það er 
sjaldnast tilfellið að fólk standi 
upp úr sófanum og rjúki beint út 
að hlaupa. Sjálfur labba ég upp 
allar brekkur eftir þriggja vikna 
hreyfingarleysi eftir æfingatíma-
bil, því það er rétt að gera. Formið 
kemur ekki strax en það kemur á 
réttan máta án þess að þvinga það 
fram. Annars verða hlaupin erfið 
og leiðinleg, og því nennir enginn 
til lengdar.“ n

Fylgist með Arnari á arnarpeturs.
com og á Instagram @arnarpeturs

Elskar að hlaupa berfættur á grænum grundum

Arnar Pétursson segir hlaupin gefa sér mikla lífsfyllingu.  FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON

Ása Björg Tryggvadóttir byrjaði 
ung að fara út að hlaupa. „Sem 
krakki var ég í handbolta og 
foreldrar mínir voru duglegir í 
skokkinu. Þegar ég var 18 ára hljóp 
ég fyrsta hálfmaraþonið sem þótti 
nokkuð óvenjulegt. Svo hljóp ég 
fyrsta heila maraþonið þegar ég 
var 24 ára. Þessi hreyfing hentar 
mér afar vel enda er vinnu- og fjöl-
skyldudagskráin oft frekar þétt og 
það er ekki tímafrekt að reima á 
sig skóna heima og taka æfingu þar 
í nágrenninu. Þegar ég átti fyrsta 
barnið mitt fannst mér einfalt 
að stunda hlaupin með fram. Ég 
hleyp alls ekki á hverjum degi en 
þegar ég eignaðist þriðja barnið 
þá fannst mér raunhæft að taka 
æfingar einu sinni í viku. Allt um 
fram það var bónus,“ segir Ása.

Út að hlaupa allt árið um kring
„Á tímabili hljóp ég eingöngu úti 
á sumrin en undanfarin þrjú ár 
hef ég verið að æfa með Náttúru-
hlaupahópnum sem ég kynntist 
upphaflega þegar ég fór á frábært 
námskeið hjá þeim áður en ég 
hljóp Laugaveginn. Síðan þá hef 
ég hlaupið úti allan ársins hring, 
hvernig sem viðrar. Ég skipti yfir 
í hlýrri föt, set undir mig mann-

broddana og held út í frost og 
kulda. Þetta snýst aðallega um 
útiveru hjá mér.“

Fram undan í sumar hjá Ásu eru 
fjöldi hlaupa. „Ég stefni á að taka 
þátt í Vesturgötuhlaupinu sem 
haldið er á Þingeyri um miðjan 
júlí. Einnig ætla ég að hlaupa 
Fimmvörðuhálsinn. Svo er uppá-
haldshlaupið mitt í september en 
það er Þórsmerkurhlaupið. Ég tók 
þátt í fyrra með skemmtilegum 
hóp og það er engu líkt að koma 
í Þórsmörk á haustin enda eru 
laufin í öllum regnbogans litum.“

Ofurkraftur rauðrófunnar
Ása kynntist mögnuðum eiginleik-
um rauðrófunnar fyrir mörgum 
árum þegar hún byrjaði að hugsa 
betur um mataræðið, en rauð-
rófan er algert ofurfæði. „Ég varð 
ástfangin af rauðrófunni en fannst 
erfitt að eiga við hana, enda litar 
hún rosalega út frá sér og safinn á 
það til að leka um allt. Svo heyrði 
ég að rauðrófan fengist í duftformi 
og fór að blanda saman við vatn. 
Nú er tandurhrein og næringarrík 
rauðrófan fáanleg í hylkjaformi frá 
ICEHERBS og hef ég verið að taka 
þetta inn reglulega síðastliðin þrjú 
ár. Hylkin henta mér virkilega vel 
enda er einfalt að gleypa þau dag-
lega með vítamínunum og ég næ 
að taka þau inn mun markvissar 
en áður,“ segir Ása.

Ása segist ekki vera mikil 
keppnis manneskja en finnst þó 
mikilvægt að setja sér einhver smá 
hlaupamarkmið. „Þegar ég æfi fyrir 
sérstök langhlaup tek ég tímabil 
þar sem ég æfi þrisvar til fimm 

sinnum í viku. Þá finnst mér alveg 
nauðsynlegt að taka mjög reglulega 
rauðrófuduft frá ICEHERBS. Ég tek 
þetta inn endrum og eins allt árið 
en passa mig að taka það inn dag-
lega með æfingatímabilum. Það er 
ótrúlega mikilvægt að borða hollan 
og næringarríkan mat þegar maður 
er í svona törnum og rauðrófu-
duftið bæði eykur súrefnisupptöku 
og gefur mér auka orku. Ég finn 
mikinn mun á mér orkulega séð og 
ég verð síður búin á því og of þreytt 

eftir erfiðar æfingar ef ég borða rétt 
og tek inn rauðrófuduftið.“

Rauðrófur, náttúruleg ofurfæða
Rauðrófur eru þekktar fyrir að 
bæta súrefnisupptöku og auka 
blóðflæði. Með auknu blóðflæði 
eykst snerpa, orka og úthald og 
því hafa rauðrófur slegið í gegn 
á meðal íþróttafólks. Rauðrófur 
koma þér hraðar og lengra nátt-
úrulega og eru því tilvaldar fyrir 
alla þá sem vilja auka æfingaúthald 

sitt fyrir reglulega íþróttaiðkun. 
Þær eru einnig stútfullar af stein-
efnum, trefjum og vítamínum og 
eru sönn ofurfæða. Rauðrófur eru 
gríðarlega andoxandi og hreinsa 
líkamann og styrkja ónæmiskerfið 
til muna. Ekki má gleyma því 
að aukið blóðflæði getur einnig 
virkað sem náttúruleg kynörvun 
fyrir bæði karla og konur. Rauð-
rófur eru sannkölluð heilsubót. 

Íslensk framleiðsla
ICEHERBS leggur áherslu á að fram-
leiða hrein og náttúruleg bætiefni 
sem nýtast viðskiptavinum og að 
virkni skili sér í réttum blöndum og 
að eiginleikar efnanna viðhaldi sér 
að fullu. Þá eru enn fremur engin 
óþörf fylliefni notuð. n 

ICEHERBS fæst í öllum betri mat-
vöruverslunum, apótekum og 
heilsuvöruverslunum og í nýrri 
vefverslun ICEHERBS iceherbs.is.

Rauðrófuduftið gefur aukna orku í útihlaupin

Ása Björg, markaðsstjóri hjá Bestseller, stefnir á að taka þátt í Vesturgötu-
hlaupinu á Þingeyri um miðjan júlí. Hún hlakkar svo sérstaklega til uppá-
haldshlaupaviðburðarins, Þórsmerkurhlaupsins, í haust. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR.

Ása Björg er dugleg að reima 
á sig hlaupaskóna og féll 
fyrir sportinu þegar hún 
byrjaði að stunda náttúru-
hlaup fyrir þremur árum. 
„Þegar ég æfi mikið finnst 
mér nauðsynlegt að styðja 
við hlaupin með ICEHERBS 
rauðrófudufti,“ segir Ása.
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Á dögunum undirrituðu 
NOW og Víkingamótin 
samstarfssamning til næstu 
þriggja ára. Markmið samn-
ingsins er að hvetja fólk til 
útivistar og hreyfingu og 
þar með stækka utanvega-
hlaupin enn meira.

NOW Eldslóðin var haldin í 
fyrsta skipti í fyrra sem partur af 
Víkingamótaröðinni. NOW Eld
slóðin er utanvegahlaup í fallegri 
og stórbrotinni náttúru Íslands 
rétt við borgarmörkin. Hlaupið er 
frá Vífilsstöðum í Garðabæ, með 
fram Vífilsstaðavatni, inn að Búr
fellsgjá og þar upp að Helgafelli og 
aftur til baka að Vífilsstöðum, alls 
28 km.

Byrjendur sem lengra komnir
Leiðin er hugsuð þannig að hlaup
ið sé áskorun fyrir lengra komna 
en á sama tíma er brautin falleg og 
auðfarin með minni hækkun en 
gengur og gerist í stóru utanvega
hlaupunum. Tvær styttri vega
lengdir verða einnig í boði, 5 og 9 
km, með það að leiðarljósi að í lok 
sumars verði þetta skemmtilegt 
uppskeruhlaup þar sem byrjendur 
og lengra komnir geti átt frábæran 
dag saman í Heiðmörkinni.

Í ár verður í fyrsta sinn boðið 
upp á liðakeppni þar sem fjórir 
keppendur hlaupa 28 km hring
inn hver og gildir samanlagður 
tími þeirra í liðakeppninni en að 
sjálfsögðu gildir tími þeirra einnig 
sem einstaklingstími. Eins og í 
öllum Víkingamótum verður lögð 
áhersla á öryggi, umgjörð og gleði.

Bætiefni hlauparans
Lára Sigríður Lýðsdóttir, markaðs
stjóri NOW, segir að í gegnum 
tíðina hafi þau stutt vel við bakið á 

íþróttafólki með góðu móti. Hins 
vegar hafi það alltaf verið á teikni
borðinu að styrkja stærri hlaup. 
Nú þegar náttúruhlaupin hafa 
farið ört vaxandi síðastliðin ár 
var það kjörið tækifæri til að fara 
í samstarf við Víkingamótin og 
nefnir hún að NOW sé gríðarlega 
stolt af samstarfinu og hlakki til að 
byggja viðburðinn upp.

NOW er með vörur sem ættu 
að henta öllum þeim sem stunda 
hreyfingu á annað borð og því í 
takt við vörumerkið að semja við 
viðburð sem þennan. NOW er 
með heila sportlínu þar sem allir 
ættu að geta fundið þau bætiefni 
sem henta hverju sinni, hvort 
sem er fyrir, eftir eða á meðan að 
á hreyfingu stendur. Dæmi um 
vinsæl bætiefni meðal hlauparans 
eru steinefnafreyðitöflur, magnes
íumtöflur og sprey, rauðrófuduft, 
BCAAkoffínduft og B12.

Ógleymanleg upplifun
Síðastliðin ár hefur NOW átt í góðu 
samstarfi við Arnar Pétursson og 
Þórólf Inga Þórólfsson en þeir eru 
meðal fremstu hlaupara landsins.

Arnar Péturs segir að utanvega
hlaup séu frábær hreyfing þar sem 
í þeim er hlaupið á mýkra undir
lagi og þannig förum við betur 

með líkamann. Hann segir einnig 
að tíminn sé mun fljótari að líða 
í utanvegahlaupunum þar sem 
náttúran spilar stórt hlutverk. Eld
slóðin er með fjölbreytt undirlag 
sem gerir hlaupið að skemmtilegri 
upplifun bætir Arnar við.

Þórólfur tekur í sama streng og 
hefur orð á því að honum finnist 
best að komast út í náttúruna að 
hlaupa og ná þannig góðri endur
heimt fyrir líkama og sál. Utan
vegahlaup séu frábær leið til þess 
að stunda hreyfingu og upplifa 

kyrrðina í náttúrunni 
á sama tíma. Þórólfur 
segir NOW Eldslóðina 
vera einstaklega fallega 
hlaupaleið í bakgarði 
höfuðborgarsvæðisins 
og eina keppnishlaupið 
á landinu þar sem sést 
í eldgosið í Fagradals
fjalli.

Lára segir NOW Eld
slóðina vera mikla nátt
úruupplifun þar sem leiðin býður 
upp á stórbrotið landslag í fallegu 

umhverfi. Vanir hlauparar jafnt 
sem þeir sem eru að stíga sín 
fyrstu skref í utanvegahlaupum 
eru hvattir til að skrá sig í hlaupið 
á neðangreindri vefslóð þar sem 
hægt er að velja milli vegalengda 
sem henta hverjum og einum. 
Lára segir umgjörðina í kringum 
hlaupið vera einstaklega skemmti
lega og verður boðið upp á grill
veislu og drykki ásamt fjörugri 
tónlist að hlaupi loknu. Búast má 
við miklum vinsældum og eru 
áhugasamir því hvattir til að skrá 
sig fyrr en seinna. n

NOW Eldslóðin fer fram  
5. sept em ber og er skráning hafin. 
Skráning fer fram á:  
netskraning.is/eldslodin/ 
Hægt er að fylgjast með  
á Instagram miðlunum 
@nowiceland – @arnarpeturs 
@thorolfur76 – @vikingamotin

NOW Eldslóðin í september

Arnar Pétursson og Þórólfur Ingi Þórólfsson.  MYND/AÐSEND

Rauðrófuduftið og B-12 frá NOW er 
fullkomið fyrir hlaupafólk. 

NOW Eldslóðin er 
einstaklega falleg 

hlaupaleið í bakgarði 
höfuðborgarsvæðisins 
og eina keppnishlaupið 
þar sem sést í eldgosið í 
Fagradalsfjalli.

Þórólfur Ingi Þórólfsson
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Hlaupabretti og útihlaup 
hafa ólíka kosti og galla og 
henta misvel fyrir ólíka 
þjálfun. Útihlaup hafa marga 
kosti fram yfir hlaupabretti 
en brettin bjóða líka upp á 
kosti sem útihlaup hafa ekki. 
Hver og einn þarf að finna 
það sem hentar sér og sínum 
markmiðum.

oddurfreyr@frettabladid.is

Mörgum hlaupurum finnst betra 
að hlaupa á annað hvort hlaupa
bretti eða utandyra, en þrátt fyrir 
að þessar æfingar séu mjög svip
aðar reyna þær á á ólíkan hátt og 
henta misvel eftir því hver mark
miðin eru. Tímaritið Runner’s 
World fór nýlega yfir muninn á 
þessu tvennu og útskýrði styrk
leika og veikleika þessara ólíku 
æfinga, en besti árangurinn fæst 
með því að blanda þeim saman.

Kostir þess að hlaupa úti
Með því að hlaupa úti eyðir fólk 
meiri orku en á bretti. Fleiri vöðvar 
eru virkjaðir vegna þess að fæt
urnir þurfa að grípa jörðina til að 
ýta þér áfram, á meðan hlaupa
bretti vinnur hluta af þeirri vinnu 
fyrir þig, samkvæmt styrktar
þjálfaranum Rondel King.

Fólk virkjar líka fleiri vöðva 
vegna þess að fólk hleypur ekki 
bara í beina línu, heldur þarf að 
sneiða fram hjá vegfarendum og 
hoppa yfir gangstéttarbrúnir og 
fleira. King segir að ef fólk hleypur 
bara inni sé hætta á að sumir 
vöðvar veikist og það geti skapað 
meiðslahættu þegar viðkomandi 
fer aftur út. Það er líka hægt að 

verða fyrir meiðslum á brettinu 
af of einhæfu álagi á vöðva, liði og 
bein.

King segir að útihlaup henti 
náttúrulegum hlaupastíl betur, 
vegna þess að fólk er að vinna 
vinnuna sjálft og ekki takmarkað 
af brettinu á neinn hátt, en það 
getur valdið því að fólk taki styttri 
skref.

Þó að það sé erfitt að hlaupa á 
hörðu undirlagi eins og steypu eða 
malbiki getur það komið að gagni 
við að styrkja beinin, segir King, á 
meðan hlaupabretti eru hönnuð til 
að vernda hlauparann gegn þessu 

álagi og hlífa liðunum frá núningn
um sem fylgir hlaupum. Þess vegna 
segir King að þeir sem vilja hlaupa 
mikið úti þurfi að styrkja fæturna 
vel til að fyrirbyggja álagsmeiðsli.

Hvenær á að hlaupa úti?
Það er aldrei slæmt að hlaupa úti, 
en ef fólk er að æfa fyrir keppni er 
það sérstaklega mikilvægt. Það 
jafnast ekkert á við að hlaupa úti 
þegar kemur að veðuraðstæðum og 
umhverfi og vindur getur til dæmis 
haft mikil áhrif. Þó að flest hlaupa
bretti bjóði upp á stillingar til að 
breyta álaginu og líkja eftir halla er 

erfitt að endurskapa breytileikann 
á hlaupaleið eða vegi.

Það er mikilvægt að æfa í sams 
konar umhverfi og á að keppa í 
til að gera líkamanum kleift að 
aðlagast þeim aðstæðum. Það getur 
líka komið að miklu gagni að æfa 
í erfiðum aðstæðum til að byggja 
upp andlegan styrk og reyna á 
búnaðinn sinn.

Þar að auki bjóða útihlaup upp 
á útiveru, sem þýðir Dvítamín frá 
sólinni og ferskt loft og það er talið 
sérlega gagnlegt fyrir geðheilsuna 
að hlaupa úti, samkvæmt Selenu 
Samuela, sem þjálfar fólk á hlaupa
brettum. Hún segir að hlaupabretti 
geti verið frábær en líki aldrei eftir 
raunveruleikanum. Rannsóknir 
styðja þetta og hafa komist að 
þeirri niðurstöðu að útihlaup gefi 
fólki meiri orku og minnki spennu, 
reiði og þunglyndi meira en inni
hlaup.

Kostir hlaupabrettisins
Stundum er bara ekki hægt að 
hlaupa úti og þá koma hlaupabretti 
sterk inn, en það þýðir samt ekki 
að bara eigi að nota hlaupabretti 
þegar veðrið er vont. Hlaupabretti 
bjóða upp á fullkomna stjórn á 
aðstæðum og hægt er að stjórna 
hraða, halla, hléum og endurheimt 
nákvæmlega. Það er líka mun auð
veldara að venjast því að hlaupa 
á einhverjum ákveðnum hraða 
þegar beltið er stöðugt að neyða þig 
til þess og þá verður auðveldara að 
halda þessum hraða í útihlaupi.

Það er líka auðveldara að taka 
hlaup þar sem ákveðnum hraða er 
haldið í nokkurn tíma á hlaupa
bretti en í útihlaupi, segir Samuela, 
og það gerir það auðveldara að 

æfa fyrir sérstakar aðstæður sem 
er kannski erfitt að endurskapa 
utandyra.

Til er rannsókn sem komst að 
þeirri niðurstöðu að með því að 
stilla hlaupabretti á 1% halla sé 
hægt að bæta upp fyrir skortinn á 
vindmótstöðu og beltið sem knýr 
fólk áfram og í annarri rannsókn 
var niðurstaðan sú að súrefnisþörf 
líkamans væri svipuð í útihlaupi 
og á hlaupabretti, þannig að þó 
að það virki erfiðara að hlaupa úti 
eru samt svipaðir hlutir að gerast í 
líkamanum.

Það getur verið gagnlegt að 
styrkja beinin með álaginu sem 
fylgir því að hlaupa á hörðu yfir
borði en það er líka mjög mikil
vægt að fara vel með liðina til að 
þeir endist lengur og hægt sé að 
halda áfram að hlaupa lengur, en 
álagsmeiðsli eru mjög algeng meðal 
hlaupara.

Hvenær á að nota hlaupabretti?
Hlaupabretti hafa ákveðna ókosti, 
það er til dæmis ekki hægt að 
hlaupa niður halla, sem er mikil
vægur hluti af þjálfun og þau geta 
verið einhæfari en útihlaup. En ef 
þú vilt bara fá smá þolþjálfun með 
fram öðrum æfingum eru þau mjög 
hentug og duga ein og sér.

Þau eru líka góður kostur fyrir 
þá sem stunda venjulega útihlaup 
en geta það ekki af einhverjum 
orsökum. Þau koma líka að miklu 
gagni á æfingum fyrir keppni þar 
sem hraðinn skiptir máli. Auk þess 
eru þau góður kostur fyrir hlaupara 
sem eru að jafna sig eftir meiðsli og 
eru ekki alveg tilbúnir fyrir átökin 
sem fylgja því að hlaupa á hörðu 
undirlagi. n

Munurinn á útihlaupi og hlaupabretti

Hlaupabretti bjóða upp á fullkomna stjórn á aðstæðum og hægt er að 
stjórna hraða, halla, hléum og endurheimt nákvæmlega.  FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY



Virkin á FIT-plástr-
unum kom mér á 

óvart. Maður skilur ekki 
hvað þetta gerir fyrr en 
eftir á og finnur engan 
hita frá þessu eins og 
hitakremi eða neitt slíkt, 
heldur líður manni bara 
betur og ég fann strax 
áhrif við fyrstu notkun.

Hjónin Eybjörg Drífa Flosadóttir 
og Svanur Þór Karlsson hafa verið 
saman í meira en 30 ár og eru 
mikil hlaupahjón. Þau hafa bæði 
góða reynslu af notkun FIT-verkja-
plástranna, sem hjálpa þeim með 
endurheimt og að minnka verki.

„Svanur fór í Landvættina árið 
2017 og hann er alltaf rosa dug-
legur þegar hann byrjar í ein-
hverju, svo hann var alltaf að fara 
að gera eitthvað skemmtilegt, 
hlaupa, hjóla eða synda, en ekki 
ég,“ segir Eybjörg Drífa. „Mig lang-
aði til að geta hlaupið með honum 
og byrjaði í Hlaupahóp FH 2018 
og hef verið þar síðan. Við erum 
svo búin að fara tvisvar til útlanda 
saman að keppa, í Sviss í Matter-
horn-hlaupið og með FH í UTLO-
hlaupið á Ítalíu. Í Sviss fór Svanur 
50 km og ég 19 km og á Ítalíu fór 
hann 100 km en ég fór 17 km.

Dagsdaglega reynum við bara að 
mæta á okkar æfingar, en Svanur 
er líka leiðtogi í Náttúruhlaupum, 
þannig að hann er bæði að þjálfa 
og æfa þar. Það er svo ekki nóg fyrir 
okkur að vera í tveimur hlaupa-
hópum, heldur erum við líka í 
áhugahópi með vinum okkar úr 
menntaskóla og hlaupum með 
þeim eins og við getum,“ segir 
Eybjörg Drífa. „Það eru allavega 
fjórar æfingar í viku hjá honum og 
ég reyni að fara þrisvar í viku.“

Félagsskapurinn mikilvægur
„Félagsskapurinn á hlaupunum er 
besti félagsskapur sem maður fær, 
það eru allir svo kátir og þetta er 
svo gaman, enda eru flestir í þessu 
af gleði,“ segir Eybjörg Drífa. „Ég 
tek samt þátt í öllum hlaupum sem 
mig langar, en er ekki að keppa um 
fyrsta sæti.

Þegar ég byrjaði í FH var lagt upp 
úr því að við hefðum einhvern til 
að tala við í hópnum. Það er gott 
að hafa einhvern á sínum hraða 
en það er líka svo drífandi að fara 
út með einhverjum,“ segir Eybjörg 
Drífa. „Það er líklegra að þú farir út 
með einhverjum en einn, þó að það 
sé líka voða gott að hlaupa einn. 
Við hvetjum hvort annað áfram og 
gerum þetta saman. Þegar Covid 
stoppaði allt var líka rosa erfitt að 
geta ekki hitt félagana.

Það er líka æðislegt að geta 
stundað þessa hreyfingu með 
makanum og hafa sama áhuga-
mál. Við höfum mikið að tala um 
og skoðum margt saman,“ segir 
Eybjörg Drífa. „Þetta er mjög gott 
fyrir sambandið.“

Æðislegir fyrir endurheimt
„Ég byrjaði fyrst að nota FIT-verkja-
plástrana í fyrra og nota þá bæði 
á æfingu og eftir. Mér finnst það 
rosalega gott upp á endurheimt 
í vöðvum,“ segir Eybjörg Drífa. 
„Svanur var svo líka að byrja að 
nota plástrana nýlega og er mjög 
ánægður með árangurinn.

Ég hef líka notað þá á bakið, því 
maður getur orðið svolítið þreyttur 
á löngum hlaupum og mér finnst 
þeir virka mjög vel. Það fer lítið 
fyrir þeim en þeir eru æðislegir,“ 
segir Eybjörg Drífa. „Ég nota þá 
aðallega fyrir endurheimt, en ég er 
líka frekar slæm í hnjánum og nota 
stundum hnéhlífar á göngum ef ég 
þarf, en ég hef getað sleppt þeim 
með því að nota bara plástrana 
og ekki fengið neina verki eftir 
hlaupin.

Virknin á FIT-plástrunum kom 
mér á óvart,“ segir Eybjörg Drífa. 

„Maður skilur ekki hvað þetta gerir 
fyrr en eftir á og finnur engan hita 
frá þessu eins og hitakremi eða 
neitt slíkt, heldur líður manni bara 
betur og ég fann strax áhrif við 
fyrstu notkun.“

Nýsköpun í verkjastillingu
Verkir af hinum ýmsu gerðum 
hafa fylgt mannskepnunni alla tíð. 
Verkir hafa verið meðhöndlaðir á 

ýmsa vegu, með nuddi, nála-
stungum og lyfjum, svo eitthvað sé 
nefnt. Hin síðari ár hefur notkun 
verkjalyfja aukist til muna, oft og 
tíðum með slæmum áhrifum á 
önnur líffæri, til dæmis maga.

Þetta er ný tækni og margar klín-
ískar rannsóknir hafa verið gerðar 
á notkun plástursins. FIT-plástrar 
koma frá Ítalíu og eru upprunnir 
frá sjúkraþjálfurum sem leituðu 

eftir lyfjalausri verkjastillingu. 
Plástrarnir byggja á innrauðum 
geislum líkamans, sem eru nýttir 
aftur inn í líkamann og örva þann-
ig háræðakerfið þannig að blóðið 
kemst betur til aumu staðanna 
og úrgangsefni hreinsast hraðar 
í burtu. Þetta virkar því nokkuð 
svipað og nudd og hjálpar líkam-
anum að hjálpa sér sjálfum.

Plástrarnir eru unnir úr viður-

kenndu ofnæmisfríu plastefni 
og innihalda lífræn steinefni (til 
dæmis títan) sem endurvarpa inn-
rauðum geislum líkamans aftur 
inn í líkamann.

Innrauðir geislar hafa marg-
vísleg áhrif á líkama okkar
● Auka virkni háræðakerfisins 

sem eykur blóðflæði svo að 
blóðið hreinsast betur af fitu og 
úrgangsefnum.

● Bæta súrefnisþéttni í líkam-
anum.

● Bæta vöðvavirkni.
● Verkjastillandi – minni þörf á 

verkjalyfjum.
● Auka endurheimt vöðvanna – 

gott er að setja þá á aum svæði 
eftir æfingar.

● Plástrarnir eru alveg náttúru-
legir og hafa engar aukaverk-
anir, þar sem þeir setja ekkert 
í líkamann sem er ekki þar nú 
þegar. Þeir henta því öllum, líka 
óléttum konum og þeim sem 
eru með barn á brjósti.

Hvernig virka FIT-plástrarnir?
● Setjið plástrana á svæðin, eins 

og leiðbeiningar sýna, og bíðið í 
tvær mínútur eftir því að hiti frá 
líkamanum losi vel um límefnið 
svo að plásturinn nái öruggri 
festu. Nú breytist plásturinn í 
það sem verður best lýst sem 
spegli sem endurkastar orku 
frá líkamanum allt að 8-9 cm 
inn undir húðina; þessi orka 
hefur verkjastillandi áhrif. Hver 
plástur dugar í allt að fimm daga 
og má fara í sturtu.

● Haldið meðferð áfram þar til 
verkur hættir. n

FIT-verkjaplástrar eru fáan-
legir í flestum apótekum landsins. 
Nánar má lesa um þá á síðunni-
isam.is/fit-therapy.

Minnka verki og auka endurheimt vöðva
Hlaupahjónin 
Drífa Flosa-
dóttir og Svanur 
Þór Karlsson 
eru ánægð með 
virkni FIT-verkja-
plástranna og 
segja að þeir 
hjálpi þeim við 
endurheimt. 

FRÉTTABLAÐIÐ/
VALLI

Það fer alls ekki mikið fyrir FIT-verkjaplástrinum en áhrifin komu Eybjörgu Drífu á óvart. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Hægt er að nota ólíka FIT-verkjaplástra gegn ýmsum 
ólíkum verkjum víðs vegar um líkamann.

FIT-plástrar koma frá Ítalíu og eru upprunnir frá sjúkra-
þjálfurum sem leituðu eftir lyfjalausri verkjastillingu.

Hjónin Eybjörg Drífa Flosa-
dóttir og Svanur Þór Karls-
son eru miklir hlauparar og 
nota FIT-verkjaplástrana 
til að auka endurheimt og 
minnka verki eftir æfingar. 
Drífa segir það gera henni 
kleift að hlaupa verkjalausri 
þrátt fyrir slæm hné.
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Áreynsluleki er ekki talinn eðli-
legur hluti öldrunar og gefur til 
kynna að grindarbotninn virki 
ekki rétt. Grindarbotnsþjálfun er 
þar mikilvæg en talið er að 30-50% 
kvenna geri æfingarnar alls ekki 
rétt.

Endurgjöfin sem maður finnur 
gerir æfingarnar skemmtilegri
Grindarbotnsþjálfinn hefur þá sér-
stöðu að hann er tengdur við app 
í símanum. Lítill stautur er settur 
í leggöngin og hann tengist með 
Bluetooth við tölvuleik í símanum. 
Stauturinn nemur hvað vöðvarnir 
kreista af miklum krafti og gefur 
manni endurgjöf á allar æfingar 
um leið. Það er auðveldara að 
nenna æfingunum því þær birtast 
manni í gegnum tölvuleik og af 
því að kona fær stöðuga endurgjöf 
og skilning á því hvað er betra, 
sterkara og snarpara – og þá fer 
manni svo hratt fram. Endurgjöf 
appsins er á gæði, styrk, snerpu, 
úthald og afslöppun vöðvanna.

Af hverju stafar áreynsluleki?
Eitt meginhlutverk grindar-

botnsins er að styðja við þvag-
blöðruna og stjórna flæði þvags. 
Við hreyfingu eins og að hlaupa 
eða hnerra eykst þrýstingur á 
kviðarholið og þannig á þvag-
blöðruna. Í heilbrigðum grindar-
botni geta vöðvarnir dregist 
saman með mikilli snerpu og 
haldið þvagblöðrunni lokaðri á 
meðan hún er undir álagi.

Þegar grindarbotninn er slappur 
geta vöðvarnir hins vegar ekki 
framkallað nægjanlega snarpan 
samdrátt til að halda þvagrásinni 
lokaðri. Vöðvar í grindarbotni geta 
orðið slappir meðal annars eftir 
meðgöngu, fæðingu, slæma líkams-
stöðu og bak- og mjaðma verki.

Hvaða æfingar eru bestar til þess 
að stoppa áreynsluleka?

Grindarbotninn samanstendur 
af bæði hægum og hröðum vöðva-
þráðum. Hröðu vöðvaþræðirnir 

eru um það bil 40% af grindar-
botninum, hafa mikinn viðbragðs-
flýti og ná að halda þvagrásinni 
lokaðri þegar þrýstingur eykst. 
Hægir vöðvaþræðir eru um það bil 
60% af grindarbotninum og halda 
uppi líffærunum í grindarholinu 
allan daginn. Árangursríkustu 
æfingarnar til að takast á við álags-
leka eru þær sem leggja áherslu á 
að þjálfa upp hröðu vöðvaþræðina 
með æfingum sem leggja áherslu 
á snerpu.

Sérsniðin æfingaáætlun
Appið með Grindarbotnsþjálf-
anum býður þér að svara nokkrum 
spurningum til að ákvarða 
hvaða æfingaáætlun hentar 
þér best. Grindarbotnsþjálfinn 
metur frammistöðu þína, gefur 
endurgjöf þegar hverri æfingu 
er lokið og fylgist með fram-
vindu og markmiðum. Taktur og 
hraði leikjanna miðast svo við 
niðurstöður spurningalistans.                                      

Grindarbotnsþjálfinn
● Kemur í veg fyrir vandamál 

tengd grindarbotninum.
● Lagar ofvirka þvagblöðru.
● Eykur unað í kynlífi.
● Hjálpar til að ná hraðari styrk-

ingu eftir barnsburð.
● Spornar á móti legsigi án 

skurðaðgerðar.

Þýðingarmikill árangur
„Ég vissi ekki að þetta væri í ólagi 
hjá mér en allar konur og sérstak-
lega þær sem hafa eignast börn 
þurfa að huga að grindarbotns-
vöðvunum. Mér sjálfri fannst 
ég fá algerlega nýja tengingu við 
grindarbotninn og glænýjan 
skilning á því hvernig vöðvarnir 
virka. Eftir að nota appið þá veit 
ég að ég var með aðeins ofvirka 
þvagblöðru sem þýddi fyrir mig 
að þegar að ég var að fara að sofa 
þá hélt ég kannski að ég þyrfti að 
fara á klósettið þegar ég þurfti þess 
ekki. Maður svarar spurningum í 
appinu sem fylgir Grindarbotns-
þjálfanum sem að býr svo til 
æfingakerfi fyrir mann. Fyrir mig 

beindust því æfingarnar sérstak-
lega að því að þjálfa hægu vöðva-
þræðina í grindarbotninum. Það 
sem kom mér kannski mest á óvart 
var hvernig þetta hafði áhrif á 
það hvernig ég gekk, eða líkams-
stöðuna. Allt í einu fann ég bara: Ó, 
á að gera þetta svona,“ segir Helga, 
41 árs.

Grindarbotnsþjálfinn er hann-
aður í París í samstarfi við færustu 
sjúkraþjálfara Frakka, sem sérhæfa 
sig í vandamálum í grindarholinu. 
Á honum er 30 daga skilafrestur. n

Grindarbotnsþjálfinn fæst á  
pikusport.is og í Hátúni 12 (inn-
gangur 5) hjá OsteoStrong.

Komdu í veg fyrir áreynsluþvagleka með Píkusporti

Við hreyfingu 
eins og að 
hlaupa eða 
hnerra eykst 
þrýstingur á 
kviðarholið og 
þannig á þvag-
blöðruna.  

MYND/AÐSEND

Grindarbotnsþjálfinn er tengdur við snjallsíma.

Grindarbotnsþjálfinn kemur í veg fyrir vandamál tengd grindarbotninum.

Áreynsluþvagleki hefur 
áhrif á eina af hverjum 
þremur konum. Það getur 
verið óþægilegt og vand-
ræðalegt að leka þvagi við að 
hlaupa, hósta, hnerra, hlæja, 
ganga, hoppa, æla eða æfa.

Mér sjálfri fannst 
ég fá algerlega nýja 

tengingu við grindar-
botninn og glænýjan 
skilning á því hvernig 
vöðvarnir virka.
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Kringlan 3. hæð  -  Höfðabakki 3  -  Faeturtoga.is  -  Sími 55 77 100 Kringlan 3. hæð  -  Höfðabakki 3  -  Faeturtoga.is  -  Sími 55 77 100

HLAUPAVÖRUR - GÖNGUGREINING - HLAUPAGREINING
RÁÐGJÖF - HEILSUVÖRUR - ENDURHEIMT - HLÍFAR - STUÐNINGUR - ÞJÓNUSTA

TÆKNILEGUR HLAUPA OG KEPPNISBÚNAÐUR Í SÉRFLOKKI

2 SKIN.
BESTA VÖRNIN
GEGN NUDDSÁRUM.
MARGVERÐLAUNUÐ
GÆÐA VARA.

FULLKOMNIR SOKKAR
Í HLAUP OG ÚTIVIST

DÚNMJÚKIR HEILSUSANDALAR.
FRÁBÆRIR FYRIR ENDURHEIMT.

DÝRASTA ORKUGELIÐ
EN ÞAÐ LÍKA SVÍNVIRKAR

HÁGÆÐA ÞRÝSTI OG 
VÍBRINGSTÆKI.
VELDU ÞAÐ SEM VIRKAR.

Racing Tshirt.
Keppnisbolur.

Kr. 10.990,-

Ultrun S-Pack.
Hlaupavesti með 2 x 500ml. brúsum.
Flauta, festing fyrir stafi og vasar fyrir

allan nauðsynlegan búnað í Ultra keppni.
Aðeins 80 grömm.

Kr. 24.990,-

Þrýsti-kálfahlífar.
Frá kr. 7.990,-

Full Socks Run.
Háir þrýstisokkar.

Kr. 7.990,-

Mid Compression.
Mikill stuðningur við hásin.

Kr. 4.990,-

3D Thermo
þunn hettupeysa.

Kr. 14.990,-
Hurricane 25/75 jakki.

Vatnsheldur og andar vel.
141 grömm.  Kr. 39.990,-

Hurricane 10/10 buxur.
Vatnsheldar, 4way-stretch.

Kr. 20.990,-

*UTMB er eitt erfiðasta og stærsta fjallahlaup í heimi
37% keppenda í UTMB notar Compressport

ÞAÐ MUNAR UM STUÐNINGINN!

FULLKOMINN ÞRÝSTIFATNAÐUR FRÁ

COMPRESSPORT
33% minni víbringur í vöðvum

42% minni álagsáverkar vöðva
29% minni líkur á meiðslum

50% minni bólgumyndun
13% meiri líkur á að klára Ultra Trail

Tölurnar eru byggðar á rannsóknum
 virtra háskóla og hafa verið birtar

 í fræðitímaritum.

ÖRUGGLEGA BESTU
KAUPIN Í IÞRÓTTAGLERAUGUM
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Eyjamenn búa við takmark-
að úrval hlaupaleiða eins 
og aðrir eyjaskeggjar. Vest-
mannaeyjar bjóða þó upp á 
úrval skemmtilegra hlaupa-
leiða, auk þess sem þar eru 
haldin þrjú skemmtileg 
hlaup ár hvert.

Ólíkt öðrum landsmönnum þurfa 
íbúar eyja hér á landi að búa við 
fremur takmarkað úrval hlaupa
leiða, eðli málsins samkvæmt. 
Það þýðir þó ekki að ekki sé hægt 
að stunda hlaup af krafti, eins og 
meðlimir hlaupahópsins Eyja
skokk í Vestmannaeyjum hafa 
sannað undanfarin ár.

Hlaupahópurinn var stofnaður 
vorið 2017 að frumkvæði Garðars 
Heiðars Eyjólfssonar sem flutti 
þangað sama ár. „Hér í Eyjum eru 
alltaf einhverjir sem eru að sprikla 
en það hafa ekki svo ég viti til verið 
haldnar hlaupaæfingar hér áður 
en ég flutti hingað árið 2017. Ég 
bar hugmyndina um hlaupahóp 
undir nokkra aðila og úr varð 
hlaupahópur sem heitir því mjög 
svo frumlega nafni Eyjaskokk. 
Undirtektirnar voru mjög góðar og 
er þetta fjölbreyttur og skemmti
legur hópur. Við höfum skipulagt 
æfingar hvert ár frá vori fram á 
haust að 2020 undanskildu. Ekki 
skemmir svo fyrir að við Eyjamenn 
eigum einn fyrsta flokks hlaupara, 
Hlyn Andrésson, sem virkilega 
gaman er að fylgjast með.“

Falleg náttúra
Garðar bjó lengi á höfuðborgar
svæðinu og þekkir því vel muninn 
á hlaupaleiðum beggja svæða. 
„Auðvitað er mikill munur enda 
takmarkað pláss hér í Eyjum. Við 
erum svo lánsöm að eiga þessa 
fallegu náttúru hér og það er ekki 
mikið mál að finna skemmtilegar 
hlaupaleiðir hvort sem er á götu 
eða utan vegar. Fjöllin hér hafa líka 
sína kosti og er mjög gott að taka 
röska göngu upp þau til að styrkja 
lappirnar, því það þarf nefnilega 
ekki alltaf að vera á fullu gasi þegar 
maður tekur æfingu. Yfir vetrar
mánuðina eru margir í styrktar
íþróttum á borð við CrossFit og 
Metabolic, sem eru svo sannarlega 
af hinu góða til að halda skrokkn
um í góðu formi. Auk þess er lítið 
mál að hlaupa hérna yfir vetrar
mánuðina þar sem það er frekar 
snjólétt hér og þá er bara að klæða 
sig eftir veðri.“

Hlaupaleiðir við allra hæfi
Í Vestmannaeyjum má finna, að 
sögn Garðars, hlaupaleiðir við 
allra hæfi, hvort sem hlaupið er 

götuhlaup eða utan vegar, auk 
þess sem fjöllin í kring bjóða upp 
á skemmtilega möguleika. „Í Vest
mannaeyjum eru svo haldin þrjú 
hlaup á hverju ári. Fyrstu helgina 
í maí höldum við The Puffin Run 
sem er 20 km utanvegahlaup 
hringinn í kringum eyjuna. Það 
hlaup hefur vaxið mjög síðustu ár 
og núna mættu um 850 hlauparar, 
sem er rúmlega helmings aukning 

frá síðasta ári. Um mitt sumar ár 
hvert er 7 tinda gangan, sem er 
bæði ganga og hlaup fyrir þá sem 
vilja. Um er að ræða um 17 km 
leið utan vegar ásamt nokkurri 
hækkun. Eins og nafnið gefur til 
kynna er farið upp á öll fjöllin í 
Eyjum og er þetta bæði einstak
lega skemmtileg ganga/hlaup og 
einstakt útsýni. Síðasta hlaupið 
í Eyjum er haldið fyrstu helgina í 

Það verður líka að vera gaman
Í Vestmanna-
eyjum hefur 
Garðar tekið 
þátt í ýmsum 
hlaupum og 
þarna er hann 
í Puffin Run 
hlaupinu sem 
haldið var 
fyrstu helgina 
í maí. Í Eyjum 
eru líka góðar 
gönguleiðir.
 MYND/JÓI MYNDÓ

Hluti hlaupahópsins Eyjaskokk á æfingu fyrr á þessu ári.

Hér er Garðar að hlaupa í Volcano Trail Run árið 2016. MYND/AÐSEND

september ár hvert og er það Vest
mannaeyjahlaupið. Það er götu
hlaup þar sem bæði er keppt í 5 og 
10 km hlaupum.“

Markmiðin eru mikilvæg
Garðar byrjaði markvisst að 
hlaupa vorið 2016 með hlaupahópi 
Ármanns í Reykjavík. „Við vorum 
meira í götuhlaupum en tókum 
þó utanvegaræfingar aukalega 
sem heilluðu mig strax. Strax í 
byrjun sumars sama ár setti ég mér 
nokkur markmið sem ég tel vera 
mjög mikilvægt sem gulrót. Það 
má þó ekki gleymast að þó maður 
sé í keppni við sjálfan sig, þá þarf 
maður líka að hafa gaman á sama 
tíma.“

Fram undan er skemmtilegt 
hlaupa sumar hjá Garðari. „Við 
höldum auðvitað áfram æfingum 
okkar hér í Eyjum en utan þess er ég 
búinn að skrá mig í Dyrfjallahlaup
ið í júlí þar sem ég hleyp 24 km og 
svo eru nokkur önnur hlaup í skoð
un, til dæmis Volcano Trail Run sem 
haldið er í Þórsmörk í september en 
það er sérstaklega skemmtilegt að 
hlaupa þar enda einstaklega fallegt 
svæði. Hlaupahópurinn er búinn að 
tala um það frá upphafi að taka þátt 
í hlaupi erlendis og það er aldrei 
að vita hvað gerist með þá hug
mynd í haust. Síðan verða einhver 
fleiri hlaup tekin í sumar og reikna 
ég með að halda mig meira utan 
vegar.“ n

VÍTAMÍN OG STEINEFNA FREYÐITÖFLUR
ENDURNÝJAÐU STEINEFNI OG SÖLT.
TILVALIÐ EFTIR HLAUPIN.
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Kringlan - Smáralind

NIKE TRAIL
Njóttu þess að hlaupa í náttúrunni

KRINGLAN - SMÁRALIND - AIR.IS



Elín 
Albertsdóttir

elin 
@frettabladid.is

Áhugi Evu Magnúsdóttur, 
framkvæmdastjóra hjá 
Podium, á útivist og hreyf-
ingu í náttúrunni, er með-
fæddur. Hún ólst upp undir 
hæsta tindi Skarðsheiðar, 
Heiðarhorni, svo fjallgöngur 
og hlaup í náttúrunni voru 
líf hennar og yndi.

„Áhuginn á lengri hlaupum kom 
síðar en ég byrjaði fyrst að hlaupa 
lengra þegar ég var búsett í Sví-
þjóð,“ segir Eva, sem fór gjarnan 
með skólabækurnar upp í fjall 
til að læra, fjarri skarkala yngri 
systkina og heimilisfólks. „Mér er 
sagt að ég hafi byrjað að hlaupa 
áður en ég byrjaði að ganga og sem 
krakki þá mátti ég aldrei vera að 
því að ganga heldur hljóp ég allt 
sem ég fór. Ég keppti í frjálsum 
sem barn en hljóp aðallega í 
styttri vegalengdum 60, 100 og 
800 metrum. Afi bjó til hlaupa-
braut fyrir mig og þjálfaði mig fyrir 
mótin með skeiðklukku á túninu. 
Sá hæfileiki að hlaupa allt sem ég 
fór hefur þó týnst með árunum þar 
sem líkaminn fylgir ekki alltaf hug-
anum og hælar þvælast stundum 
fyrir,“ útskýrir hún.

Ekki í keppni
Eva segist alltaf hafa verið í mikilli 
hreyfingu og þjálfað sig upp hægt 
og bítandi á mörgum árum í hlaup-
um. „Ég hef farið upp og niður í 
getu, er ekki að keppa við neinn og 
er þar af leiðandi ekki að reyna að 
vera best í neinu. Eftir hnémeiðsli 
ákvað ég að hætta að hlaupa á 
malbiki og ég hleyp eingöngu utan 
vega,“ segir Eva sem hefur tekið 
þátt í hálfu maraþoni nokkrum 
sinnum, oft í kvennahlaupi ÍSÍ og 
síðan utanvegahlaupum eins og 
Þorvaldsdalsskokkinu.

Eva hefur ekki bara áhuga fyrir 
hlaupum því hún er mikil fjall-
göngukona. „Ég endurnýjaði kynni 
mín við alvöru fjallgöngur þegar ég 
eignaðist nýjar útivistarvinkonur 
í MBA-námi fyrir mörgum árum. 
Við höfum oft farið í lengri göngu-
ferðir um Ísland, meðal annars með 

allt á bakinu á Strandir. Ég er líka 
að leika mér á fjallahjóli, á göngu-
skíðum og syndi í ýmsum vötnum, 
svokallað villisund í galla.“

Ferskur í útiveru
Þegar hún er spurð hvað öll þessi 
hreyfing geri fyrir hana, svarar 
hún: „Það er varla hægt að lýsa 
því hvað hreyfing úti gerir miklu 
meira fyrir mann en hreyfing í 
sal. Covid gerði að verkum að við, 
þessi með miklu hreyfiþörfina, 
þurftum að finna aðrar leiðir. Mín 
leið var Landvættirnir og þar hef 
ég kynnst skemmtilegu fólki með 
svipuð viðhorf til hreyfingar og 
svipaða ævintýraþrá. Mér finnst 
kjarkurinn hafa aukist og ég er 
stöðugt að ögra sjálfri mér og kem 
sjálfri mér stöðugt á óvart. Maður 
verður allur svo ferskur eitthvað 
af útiveru og dásamlega líkamlega 
þreyttur. Auðvitað þarf ég að huga 
að mataræðinu en ég hef rekið mig 
á að vera stundum löt að borða. 
„Ég þarf að borða svo miklu meira 
í þessu æfingaprógrammi sem ég 
hef verið í og hef þess vegna lent 
oftar en ekki í algjöru orkuleysi. 
Það er eitt af því sem ég hef lært, 
að næra mig oftar og betur bæði 
með mat og orku. Ég hugsa líka 
betur um svefninn, sérstaklega rétt 
fyrir erfiðar æfingar því það getur 
munað öllu að vera vel útsofinn.

Ég kláraði hálfan Landvætt með 
FÍ í fyrra og er núna að æfa fyrir 
heilan Landvætt með frábærlega 
skemmtilegum þjálfurum og 
æfingafélögum. Það þýðir 60 km 
fjallahjól, 50 km gönguskíði, 2,5 km 
villisund og 25 km utanvegahlaup. 
Í vetur var ég líka í gönguhópi FÍ 
með dóttur minni sem endaði 
með göngu á Hvannadalshnúk 
um síðustu helgi,“ segir Eva sem er 
nánast óstöðvandi í dugnaði.

Fjölskyldan tekur þátt
Hún segir að það sé skemmtilegast 
að ögra sér, komast í betra form 
og hitta fólk sem finnst hún ekki 
skrítin þótt hún vilji vera úti að 
leika sér. „Miðað við aldur ætti ég 
kannski að sitja heima og baka en 

Á hlaupum alla ævi
.

Eva hleypur hér 
í Þorvaldsdals-
skokki. Hér er 
ekkert slakað á. 
MYNDIR/AÐSENDAR

Að loknu hlaupi 
í Reykjavíkur-
maraþoninu.

Hér er Eva með göngufélögum á Akrafjalli.

það hefur aldrei verið mín mantra 
að sitja lengi kyrr. Við fjölskyldan 
höfum öll stundað fjallgöngur 
saman en þó í mismiklum mæli. 
Við hjónin gleymdum alltaf að 
hlífa dætrunum við fjallgöngum 
þegar þær voru litlar og þurftum 
stundum að bera þær heim, eftir 
að vera komin aðeins of langt fyrir 
þeirra unga aldur. Þær eru því öllu 
vanar og hafa gengið á fjöll frá unga 
aldri. Núna hleypur önnur dóttirin 
með mér utanvega og báðar ganga á 
fjöll á meðan eiginmaðurinn fylgir 
mér á gönguskíði, sund og hjól,“ 
segir Eva sem hefur sett sér það 
markmið að klára heilan Landvætt 
innan árs.

„Mig langar til þess að læra á 
fjallaskíði en þarf víst fyrst að byrja 

á svigskíðum. Fram undan hjá mér 
er hlaup yfir Fimmvörðuháls, sem 
er æfingahelgi fyrir Landvætta-
þrautina. Það verður skemmtileg 
áskorun,“ segir Eva og mælir með 
því að fólk hugi að hreyfingu á 
öllum aldri. „Það þarf þó að byrja 
hægt og huga að líkamsástandi, 
passa álag á hné og mjaðmir ef 
fólk ætlar að byrja að hlaupa seint 
á ævinni. Ég mæli alltaf með því 
að fá þjálfara til leiðsagnar og fara 
ekki hratt af stað eins og mörgum 
hættir til,“ segir Eva, sem ætlar að 
hjóla Bláalónsþrautina á fjallahjóli 
12. júní og síðan synda í Urriða-
vatninu og hlaupa Þorvaldsdals-
skokkið í júlí. „Inn á milli verður 
kíkt á einhver skemmtileg fjöll,“ 
segir hún. n
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EKKI BARA SOKKAR
þrýstingssokkar

CEP þrýstingssokkarnir auka blóðflæði í fótleggjum 
og geta þannig haft góð áhrif á líkamann.

• Falla vel að fætinum
• Auka stöðugleika
• Auka blóðflæði
• Örva liðskyn
• Hraða endurheimt
• Góð raka- og hitastjórnun
• Þýsk gæðavara



Nýju utanvega hlaupaskórnir 
frá North Face eru prófaðir 
og hannaðir í samstarfi við 
þrautreynda hlaupara. Þá má 
kaupa í verslunum Útilífs, 
sem auk þess býður upp á 
fjölbreytt úrval af alls kyns 
hlaupavörum.

„Verslanir Útilífs bjóða upp á fjöl-
breytt úrval af hlaupavörum fyrir 
byrjendur jafnt sem lengra komna. 
Það er minnst mál fyrir hlaupara að 
labba inn í verslanir okkar og græja 
sig upp í hvaða hlaup sem er. Við 
bjóðum allt frá sokkum til hlaupa-
jakka auk þess sem við seljum einn-
ig flestar græjur sem gott er að hafa 
með í hlaup eins og hlaupavesti 
fyrir gel og vatn, húfur, hanska, 
eyrnabönd og auðvitað margt 
annað,“ segir Rut Arnardóttir, vöru-
stjóri skódeildar Útilífs.

Léttir og slitsterkir
Meðal helstu nýrra vara sem Útilíf 
býður upp á í sumar eru utanvega 
hlaupaskórnir Flight Vectiv og Vec-
tiv Enduris frá North Face sem eru 
að sögn Rutar frábær viðbót í flóru 
utanvega hlaupaskóa hér á landi. 
„Þetta eru utanvega hlaupaskór, 
prófaðir og hannaðir í samstarfi við 
þrautreynda hlaupara. Flight Vectiv 
eru toppskórinn frá North Face og 
eru fyrstu utanvega hlaupaskórnir 
sem eru með carbon-fiber plötu 
í sólanum og svokallaða vectiv 
velti-miðsóla sem veitir stöðugleika 
ásamt því að knýja hlauparann 
áfram. Þeir eru mjög léttir, dömu-
skór eru um 245 grömm og karla-
skór 285 grömm og yfirbyggingin er 
saumlaus sokkur, ofinn með kevlar-
efni sem gerir yfirbygginguna mjög 

slitsterka. Yfirbyggingin er einnig 
teygjanleg þannig að ef hlauparinn 
er mögulega með breiðari fætur þá 
gefa þeir vel eftir. Þessi skór er með 
miðlungsdempun og sólinn skilar 
góðu gripi í krefjandi aðstæðum.“

Góð öndun
Vectiv Enduris er ekki jafn tækni-
legur og Flight Vectiv en báðir 
skórnir eru með góðri yfirbyggingu 
sem veitir góða öndun og allt það 
sem góður hlaupaskór ber að hafa. 
„Enduris er með svokallaða TBU-
plötu, sem hefur svipaða virkni og 
Carbon-fiber platan og vectiv velti-

miðsólinn. Hann er einnig með 
hámarks dempun.“

Mjög fjölbreytt úrval
Verslanir Útilífs eru í Kringlunni 
og Smáralind auk vefverslunarinn-
ar á utilif.is. „Helsta forskot okkar 
snýr að mjög breiðu vöruúrvali frá 
fjölda þekktra og viðurkenndra 
merkja. Margar sérverslanir á 
höfuðborgarsvæðinu sérhæfa sig 
meira í sínu merki, en við bjóðum 
upp á flott úrval frá mörgum frá-
bærum fyrirtækjum, til dæmis 
Asics, Hoka, Nike, Adidas, ON og 
Under Armour. Við ætlum að halda 

okkar striki og bjóða upp á eins 
mikinn fjölbreytileika og hægt er í 
vöruúrvali.“

Metnaðarfullt markmið
Einn fremsti utanvegahlaupari 
heims sem er á snærum North 
Face er Pau Capell sem er frábær 
langhlaupari, að sögn Rutar og 
hefur hlaupið mörg ultra maraþon. 
„Honum leist ekkert á blikuna 
síðasta sumar þegar öll hlaup voru 
felld niður vegna Covid. Hann var 
í sambandi við sitt fólk hjá The 
North Face og ákvað að hlaupa 
eins síns liðs Ultra Trail du Mont 

Blanc hlaupið í ágúst sem er 171 
km. Markmiðið var að brjóta 20 
klukkutíma þakið sem náðist því 
miður ekki, en hann hljóp á 21 
klukkutíma sem er náttúrulega 
klikkaður tími. Það skapaðist 
skemmtileg stemming í kringum 
hlaupið í þorpunum sem hann 
hljóp í gegnum og ætlar hann 
að reyna aftur í sumar. Hægt er 
að fylgjast með ævintýri hans á 
YouTube (youtube.com/watch?-
v=6ZuYx6O1F88). ■

Nánari upplýsingar á utilif.is.

Frábær viðbót í hlaupaflóru landsmanna
Verslanir Útilífs 
bjóða upp á 
fjölbreytt úrval 
af hlaupavörum 
fyrir byrjendur 
jafnt sem lengra 
komna segir 
Rut Arnardóttir, 
vörustjóri skó-
deildar Útilífs. 
 FRÉTTABLAÐIÐ/
ANTON BRINK

á toppNUM
Utanvegahlaupaskór, prófaðir 

og hannaðir í samstarfi við
þaulreynda hlaupara

THE NORTH FACE
Flight Vectiv
44.990 kr 
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Erfiðast, segir Hulda, er að halda 
sér hlaupandi yfir vetrartímann. 
„Ég er mjög dugleg að fara út á 
vorin, og auðvitað sumrin og svo 
haustin. En mér finnst ekki gaman 
að fara út í frosti í skammdeginu 
með höfuðljós út að hlaupa. Yfir 
vetrartímann vil ég frekar stunda 
annars konar íþróttir eins og skíði 
og gönguskíði.“

Hætti tvisvar við Laugaveg
„Síðasta sumar fór ég á göngu
skíðum þvert yfir Vatnajökul 
með ellefu konum sem kalla sig 
Snjódrífurnar. Við vorum að safna 
áheitum fyrir Líf og Kraft. Ég hafði 
skráð mig sama sumar í Laugavegs
hlaupið, en þegar ég kom niður af 
jöklinum voru hnén svo aum að 
ég treysti mér ekki í hlaupið. Því 
beið ég spennt í vetur eftir því að 
skrá mig í Laugavegshlaupið núna 
í sumar og sat við tölvuna til að 
ná mér í sæti í hlaupið. Ég var ein 
af þeim heppnu og var orðin mjög 
spennt.

Hulda varð svo óheppin í febrú
ar að detta á skíðum. „Sex vikum 
síðar kom í ljós að ég var með slitið 
krossband. Ég var því ekki að fara 
að hlaupa eða hreyfa mig mikið í 
sumar og þurfti því enn og aftur að 
hætta við Laugavegshlaupið.

Núna er ég nýbúin í aðgerð og 
það er löng endurhæfing fram 
undan. Mér skilst að ég megi byrja 
að hjóla í júní og fara í styttri 
gönguferðir án hækkunar. Ef allt 
gengur að óskum ætti ég að geta 
tekið styttri skokk í september, 
þá utan vegar en ekki á malbiki. Í 

miðjum faraldrinum átti ég erfitt 
með að koma mér út að hlaupa, en 
núna finn ég svo vel að þegar það er 
eitthvað sem maður má ekki gera, 
þá horfir maður á það öfundar
augum. Maður fattar nefnilega oft 
ekki hvers maður saknar mest fyrr 
en það er tekið frá manni.“

Góð ráð
Hulda lumar á frábærum ráðum 
fyrir byrjendur sem langar að 
koma sér af stað í hlaupunum. 
„Það geta allir hlaupið, nema fólk 
sé með einhver undirliggjandi 
vandamál í hnjám eða fótleggjum. 
Fyrir byrjendur er um að gera 
að fara hægt af stað. Að byrja á 
að labba og hlaupa til skiptis. 
Svo er hægt að byggja jafnt og 

þétt ofan á. Ef maður byrjar of 
geyst er hætta á að maður lendi á 
vegg, slasi sig eða gefist upp. Það 
er líka hvetjandi að eiga góðan 
hlaupafélaga eða að vera í góðum 
hlaupahóp. Svo er um að gera að 
gera hlaupin á sínum tíma, hlusta 
á gott hlaðvarp, tónlist eða hljóð
bók. Það er nauðsynlegt að fá að 
vera í sínum heimi og gera þetta 
á sínu tempói. Ég hvet fólk líka til 
þess að nýta sér náttúruperlurnar 
í nágrenninu. Það er ótrúlega 
nærandi að komast út úr borginni. 
Ég mæli líka með að fá sér snjall
forrit í símann til að koma sér af 
stað. Það er meðal annars til app 
sem hjálpar manni að æfa sig í að 
hlaupa fimm kílómetra án þess að 
stoppa og ganga,“ segir Hulda. n

Jóhanna María 
Einarsdóttir

johannamaria 
@frettabladid.is 

Hulda Hjálmarsdóttir þekkir 
það á eigin skinni að enginn 
veit hvað átt hefur fyrr en 
misst hefur. Hlaupin hafa 
þjónað sem líkamlegt og 
andlegt haldreipi fyrir hana 
og eftir að hafa slitið kross-
band fyrr á árinu hlakkar 
hún til að geta reimað á sig 
hlaupaskóna í haust.

„Ég hef alltaf verið mikið í íþrótt
um og stundaði meðal annars 
mikið útihlaup. Hlaupin hafa alltaf 
heillað mig og síðari ár hef ég verið 
að færa mig meira og meira yfir 
í utanvegahlaupin,“ segir Hulda. 
Einungis fimmtán ára gömul fékk 
hún bráðahvítblæði sem setti 
heldur betur strik í reikninginn hjá 
henni.

„Eftir endurhæfinguna vegna 
bráðahvítblæðisins fór ég mikið út 
að hlaupa til að koma mér í form. 
Ég byrjaði hægt. Gekk fyrst stutta 
hringi. Svo fór ég lengra. Því næst 
fór ég að hlaupa á milli ljósastaura 
og ganga til skiptis þar til ég gat 
hlaupið lengra og lengra. Að geta 
hlaupið gaf mér ótrúlega frelsis
tilfinningu, því í fyrstu hafði ég 
varla kraft til að labba upp stigann 
heima hjá mér. Svo var ég farin 
að geta hlaupið. Mér leið eins og 
ég væri svo lifandi. Í framhaldi 
af þessu hef ég sótt æ meira í 
hlaupin. Þau er eitt af bjargráðum 
mínum til að halda geðheilsunni,“ 
segir Hulda, sem starfar í dag 
sem framkvæmdastjóri Krafts, 
stuðningsfélags fyrir ungt fólk sem 
greinst hefur með krabbamein og 
aðstandendur.

Markmið eru mikilvæg
Í kringum 2011 tók Hulda þátt í 
sínu fyrsta keppnishlaupi á vegum 
Reykjavíkurmaraþonsins, en þá 
hljóp hún 10 km. „Þá safnaði ég 
áheitum fyrir Kraft og setti mér 
markmið að hlaupa vegalengdina 
á undir klukkutíma. Mér finnst 
mikilvægt að setja sér markmið 
og að hafa einhverja gulrót til að 
hvetja mann áfram, því þá stundar 
maður af meira kappi en ella. Ég 
setti mér upp prógramm og svo 
hjálpaði mér að taka þátt í ýmsum 
hlaupum sem haldin eru í aðdrag
anda Reykjavíkurmaraþonsins 
sem hjálpa manni að byggja sig 
upp. Svo leiddi eitt af öðru og árið 
eftir skráði ég mig í hálfmaraþon í 
Reykjavíkurmaraþoninu og hljóp 
það aftur ári síðar. Þá tók ég einnig 
þátt í Stjörnuhlaupinu, Suzuki
hlaupinu og mörgu fleiru. Svona 
hlaup eru mjög sniðug leið til að 
setja sér markmið og fá hvatningu 
til að hlaupa meira.“

Það fylgir þessu svo mikið frelsi

Hulda fékk 
bráðahvítblæði 
fimmtán ára 
gömul og segir 
útihlaup hafa 
gert gæfu-
muninn hjá sér í 
kjölfar endur-
hæfingar. Hér er 
hún stödd uppi 
á Sveinstindi við 
Langasjó. 

MYNDIR/ 
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Enn meira frelsi
Fyrir um fimm árum árum byrjaði 
Hulda að stunda utanvegahlaup. 
„Ég skráði mig fyrst á námskeið 
hjá Náttúruhlaupum og í fyrstu 
var ég ekkert að skilja út á hvað 
þetta gekk. Mér fannst þau hlaupa 
á svo hægu tempói. En svo fattaði 
ég tilganginn og fór að kunna að 
meta þetta betur og betur. Nátt
úruhlaupin snúast um að fara út í 
náttúruna og sameina hreyfingu 
og náttúruveru. Það er líka heppi
legt hvað það er stutt að sækja í 
náttúruna í nágrenni við höfuð
borgarsvæðið en hér allt í kring 
eru gullfallegar náttúruperlur eins 
og Öskjuhlíðin, Hvaleyrarvatn í 
Hafnarfirði og Heiðmörkin. Nú 
kýs ég utanvegahlaupin fram yfir 
götuhlaupin. Þetta er alger heilun 
og ég elska að reima á mig hlaupa
skóna, anda að mér fersku lofti, 
heyra í fuglunum, vera meðvituð, 
njóta og vera í núvitund. Partur af 
þessu er að leyfa sér að hlaupa á 
hægara tempói, njóta, leyfa sér að 
stoppa og leggjast jafnvel í grasið 
eða mosann.“

Hulda kann vel að meta frelsið sem fæst af því að hreyfa sig úti í náttúrunni. 

Maður fattar nefni-
lega oft ekki hvers 

maður saknar mest fyrr 
en það er tekið frá 
manni.
Hulda Hjálmarsdóttir
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Kraftmiklir vöðvar, sterk 
bein, þéttar sinar og lið-
bönd á tíu mínútum í viku. 
Jórunn Jónsdóttir fann mun 
á mjaðmaverkjum eftir 2-3 
skipti í OsteoStrong og náði 
á stuttum tíma að hlaupa 
verkjalaus. Hún hefur meðal 
annars tekið þátt í maraþoni 
án þess að finna fyrir því.

„Ég fór á kynningu hjá Osteo
Strong. Mér fannst margt mjög 
áhugavert sem þar kom fram og 
það kom mér á óvart að Osteo
Strong er ekki bara fyrir gamalt 
fólk með beinþynningu, heldur 
er ávinningurinn fyrir íþrótta
fólk mikill. Ég bókaði því prufu
tíma og keypti mér strax áskrift. 
Í besta falli myndi þetta hjálpa 
mér með mín vandamál og í versta 
falli myndi þetta hafa góð áhrif 
á beinheilsu mína sem ég held 
að allt of fáir séu að pæla í,“ segir 
Jórunn Jónsdóttir, fjármálastjóri 
og íþróttakona.

„Mín helstu vandamál voru 
að ég hef alltaf verið að læsast í 
spjaldliðnum sem verður til þess 
að mig verkjar í mjöðmina þegar 
ég hleyp. Einnig hafði ég hrygg
brotnað í ágúst 2017 og vantaði að 
styrkja það svæði. Þegar ég byrjaði 
í OsteoStrong var ég með mikla 
verki í mjöðminni vegna æfinga 
fyrir Parísarmaraþon, sem ég 
ætlaði að hlaupa. Ég var í rauninni 
aðeins búin að gefast upp, því það 
er þreytandi að vera alltaf með 
verki eftir æfingar. Eftir tvö til 
þrjú skipti í OsteoStrong fann ég 
strax mun og var farin að hlaupa 
verkjalaus. Sjúkraþjálfarinn minn, 
sem þurfti vanalega að losa spjald
liðinn hjá mér á tveggja vikna 
fresti, hafði orð á því að ástandið á 
mér væri óvenju gott, allt í einu var 
ég farin að læsast mun sjaldnar. Ég 
hljóp síðan maraþonið mitt verkja
laus og hef hlaupið önnur eftir það. 
Ég get því heils hugar mælt með 
OsteoStrong og þessi heilsurækt 
mun verða hluti af minni þjálfun í 
framtíðinni,“ segir hún.

OsteoStrong er byltingarkennt 
æfingakerfi sem styður allt íþrótta
fólk til vaxtar. Meðlimir Osteo
Strong mæta einu sinni í viku og ná 
á innan við 10 mínútum að þétta 
vöðva, sinar, liðbönd og bein, bæta 
árangur og fyrirbyggja meiðsl.

Bara tíu mínútur í viku
Allt að fimm til sjöfaldur munur 
getur verið á styrk vöðva eftir 
því hvernig þeim er beitt. Tæki 
OsteoStrong gefa notendum 
möguleika á að fullreyna á vöðv
ana sína í sterkustu stöðu. Þannig 
nær fólk að setja á líkamann meira 
álag en þeir gera annars staðar og 
með mun minni áhættu. Með
limir OsteoStrong mæta einu sinni 
í viku og ná í fjórum tækjum að 
styrkja vöðva, sinar, liðbönd og 
bein svo um munar. Fólk mætir 
eins og það er klætt og gerir 
æfingarnar á sokkunum.

Flestir geta nýtt sér það sem 
OsteoStrong býður upp á, fólk á 
öllum aldri óháð líkamlegri getu.

Meðlimir geta átt von á að:

●	Auka styrk.
●	Minnka líkur á álagsmeiðslum.
●	Bæta líkamsstöðu.
●	Auka jafnvægi.
●	 Minnka verki í baki og liða-

mótum.
●	Auka beinþéttni.

Minni verkir
„Það er svo spennandi hvað æfing
arnar geta hjálpað mörgum. Bæði 
þeim sem eru í stöðugri hreyfingu 
og líka þeim sem hafa jafnvel bara 
þurft að liggja í rúminu í nokkur 
ár. Sumir finna mun á sér um leið 
en fyrir aðra þá getur það tekið 
einhvern tíma. Það er einstak

Úr 10 í 42 km á nokkrum vikum með OsteoStrong

Jórunn Jónsdóttir mælir heils hugar með OsteoStrong en þar hefur hún náð miklum framförum.  FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Svanlaug Jóhannsdóttir og Örn Helgason eru eigendur OsteoStrong. 

Rauð og innrauð ljós bæta kollagenframleiðslu húðarinnar.

Fljótlega verkjalaus
„OsteoStrong er í mínum huga styrkur, kraftur og hreysti. Ég varð 
fljótlega verkjalaus eftir að hefja ástundun hérna. Ég fann það strax 
eftir fyrsta tímann hérna og hef fundið það aukast síðan að þegar 
ég er að ganga á fjöll finn ég fyrir meiri krafti, meiri orku og meiri 
gleði. Alltaf þegar ég kem í OsteoStrong mætir mér hlýja, virðing og 
fagmennska. Ég er þakklát fyrir að hafa verið leidd hér inn og mun 
vera hér áfram.“ 
 Lísbet Grímsdóttir, lífeindafræðingur og fjallgöngumaður.

Athuganir á árangri 
meðlima sýna að 

þeir styrkja sig að meðal-
tali um 73% á ári.

Örn Helgason

lega gefandi að sjá sólina vaxa í 
augum fólks þegar það kemur viku 
eftir viku,“ segir Svanlaug, annar 
eigandi OsteoStrong.

73% sterkari á ári
„Enginn annar möguleiki sem 
við þekkjum býður upp á svona 
mikla styrktaraukningu á jafn 
stuttum æfingatíma. Vöðvarnir 
þéttast með því að vöðvaþræð
lingum fjölgar en þó þyngjast 
vöðvarnir ekki að neinu ráði,“ 
segir Örn Helgason, hinn eigandi 
Osteo Strong. Athuganir á árangri 
meðlima sýna að þeir styrkja sig að 
meðaltali um 73% á ári.

Alls kyns íþróttir
Ástundun OsteoStrong hefur nýst 
alls kyns íþróttafólki. Niðurstöður 
könnunar sem gerð var á reyndum 
iðkendum í golfi leiddu í ljós 
verulega bætingu með ástundun 
OsteoStrong á einungis fjórum 
skiptum. Meðaltalsbæting á snún
ingsgetu axla var um 13 gráður, 
hröðun kylfuhauss um 8,05 km á 
klst. og hraði golfbolta jókst um 
14,5 km á klst.

Bætt jafnvægi
Jafnvægið er eitt af því fyrsta sem 
meðlimir taka eftir að aukist. 
Meðal bæting er 77% á fimm 
skiptum. Æfingarnar eru gerðar á 
titringspöllum sem gerir æfingarn
ar erfiðari og árangursríkari.

OsteoStrong býður upp á fría 
prufutíma með kynningu á virkni 
kerfisins í Hátúni 12. Áhugasamir 
geta skráð sig á osteostrong.is eða í 
síma 419 9200. n
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SORE NO MORE SORE NO MORE
Náttúrulegt hitagel Náttúrulegt kæligel

Fyrir æfingu Eftir æfingu

Bananar eru fullkomin fæða fyrir 
hlaupara.  FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

thordisg@frettabladid.is

Hlauparar þurfa sérstaklega að 
huga að hollu fæði til að viðhalda 
orku, heilsu og úthaldi. Hér eru 
nokkrar fæðutegundir sem henta 
hlaupurum vel:

Bananar eru orkubiti náttúr-
unnar. Þeir eru kolvetnaríkir, 
handhægir og koma í umbúðum 
sem skaða ekki náttúruna. Ban-
anar eru auðmeltanlegir og fullir 
af kalíum sem kemur jafnvægi 
á blóðþrýstinginn og dregur úr 
líkum á heilablóðfalli. Því er frá-
bært að fá sér banana fyrir hlaupin 
og fylla á orkuna.

Brokkolí er líka frábær víta-
mínsprengja fyrir hlaupara, fullt 
af C-vítamíni og trefjum sem bæta 
heilsu og kraft. Þá eru ber gott 
snakk fyrir hlaupara, kalíum og C-
vítamín hjálpa til við endurheimt í 
sárum fótum eftir hlaupin.

Jógúrt er rík af kalki og bætir 
beinaheilsuna, en margir hlaup-
arar fá ekki nóg af kalki. Íslensk 
jógúrt og grísk jógúrt eru prótín-
ríkar afurðir, góðar til uppbygg-
ingar vöðva og endurheimtar eftir 
hörkupúl.

Villtur lax er fullur af heilsu-
samlegum ómega 3-fitusýrum sem 
varna sýkingum.

Góð steik er full af járni, sem er 
mikilvægt steinefni fyrir hlaupara, 
en í stað kjöts geta grænkerar 
borðað baunir, grænt grænmeti og 
járnríkt morgunkorn. n

Hollt og gott fyrir 
fríska hlaupara Það þarf græjur í anda Tony Stark til 

að fara hraðar en Usain Bolt. 

oddurfreyr@frettabladid.is

Breski uppfinningamaðurinn 
Richard Browning sló hraðamet 
jamaíska spretthlauparans Usains 
Bolt á þotupakka fyrir skömmu og 
setti met sem verður skráð í heims-
metabók Guinness.

100 metra spretthlaup er 
yfirleitt ætlað fyrir fólk í hlaupa-
skóm, en ekki þotupökkum, en 
Browning vildi sjá hvort græjan 
sem hann hannaði gæti farið 

hraðar yfir en spretthlauparinn, 
sem setti heimsmet þegar hann fór 
100 metrana á 9,58 sekúndum árið 
2009. Browning flaug í mjög lítilli 
hæð og komst 100 metra á 7,69 
sekúndum.

Það er að sjálfsögðu ekki bein-
línis sanngjarnt að festa þotu-
hreyfla á sig til að ná að fara hraðar 
en hraðskreiðasti spretthlaupari 
sögunnar, en það segir líklega sína 
sögu um kraftinn í Bolt að þetta 
hafi þurft til að bæta metið hans.

Browning hefur verið að fín-
pússa hönnun þotupakkans árum 
saman, en hann samanstendur af 
fimm hreyflum, tveimur á hvorum 
handlegg og einum á bakinu, og 
hjálmi sem sýnir upplýsingar eins 
eldsneytisstöðu. Sem stendur 
gengur hann fyrir dísilolíu, en 
Browning er að hanna rafútgáfu. 
Hann vonast meðal annars til 
að pakkinn geti komið að gagni 
við leit að týndu fólki og sjúkra-
flutninga. n

Sló met Bolts á þotupakka

Blettatígrar eru hraðskreiðustu 
landdýr veraldar.  FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

hjordiserna@frettabladid.is

Hlébarðar eru hröðustu landdýrin. 
Þeir geta hlaupið um 112 kílómetra 
á klukkustund.

Næst koma gasellur en þær geta 
tekið lygilega hraða spretti, eða 
um 100 kílómetra á klukkustund, á 
flótta undan hlébörðum. Gasellur 
geta þá hlaupið lengur hraðar en 
hlébarðar en þeir þarfnast hvíldar 
eftir ákveðna vegalengd.

Svokallaðir „quarter“ hestar 
eru einnig með hröðustu dýrum 
veraldar en þeir eru sérstaklega 
ræktaðir til þess að hlaupa hraðar 
en aðrir hestar, og geta náð um 0,4 
kílómetrum lengra eða „quarter 
mile“ forskoti. Þá eru elgir einnig 
hraðskreiðir, þrátt fyrir stærð sína 
og umfangsmikil horn, en þeir eru 
sagðir geta náð 72 kílómetrum á 
klukkustund.

Mjóhundar eru hraðskreiðustu 
hundarnir sem haldnir eru sem 
gæludýr en þeir geta hlaupið 70 
kílómetra á klukkustund og eru 
því gjarnan ræktaðir til þess að 
keppa. n

Hraðskreiðustu 
skepnurnar
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Bílar 
Farartæki

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-250þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

 Bátar

Þjónusta

 Hreingerningar

Hreingerningar - Bónun - 
Bónleysing Flutningsþrif - Þrif 
eftir iðnaðarmenn thvegillinn.
is - Stofnað 1969 Traustir og vanir 
menn.

 Garðyrkja
Tek að mér slátt fyrir húsfélög og 
einstaklinga, klippingar og umhirðu 
á görðum. Uppl. í s. 616 1569.

Almenn garðvinna, sláttur, 
klippingar og fl. Halldór 
garðyrkjumaður. S: 698 1215

 Bókhald
Accountant ehf. Laugavegi 178, 
105 Reykjavík S. 4900095 / info@
accountant.is |www.accountant.is

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

REGNBOGALITIR.IS
Málningarþjónusta. Málum 
hverskonar mannvirki innan sem 
utan. Vönduð vinna unnin af 
fagmönnum. Nánari upplýsingar 
891 9890 eða malarar@simnet.is

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

Gef tilboð í búslóðaflutninga í 
öllum stærðum. Áratuga-reynsla. 
Guðmundur. 864-7896

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK

Ásamt öllu almennu viðhaldi 
fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

RUNARMURARI.IS
Tröppuviðgerðir, Húsaviðgerðir, 
Þakmálning, Málning o.m.fl. 
runarmur@gmail.com S. 7743800

 Nudd

NUDD NUDD NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Lausir tímar. Sími 694 7881, Janna.

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Töfluskipti, myndsímar. Hagstæð 
verð. Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
      Selt

 Til sölu

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

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

að kostnaðarlausu! 

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

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Heilsa

 Nudd

TANTRA NUDD
Ekta vígsla í leyndardóma Tantra 
með Tantra nuddi. Einstæð upplifun 
fyrir pör, konur og karla. S. 698 8301 
www.tantratemple.is

Húsnæði

 Atvinnuhúsnæði

Til leigu eða sölu 50 m2 bil + 
milliloft. Hurð 3,7 m. Lager eða 
geymsla. Leiga: 109 þús.  
 S: 661-6800

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS
 SÍMI 555-3464

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

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

Tilkynningar

 Einkamál

HRESS KARLMAÐUR Á BESTA 
ALDRI ÓSKAR EFTIR AÐ 

KYNNAST KVK
Mig langar að kynnast konu um 

60+ sem er til í að hittast yfir 
kaffibolla, fara í gólf og fl.

Vera með opinn hug varðandi 
framhaldið ef að bæði hafa 

áhuga.
Endilega hafið samb.  

í s. 823 6593

Til sölu

Tilkynningar

D
eiliskipulagsbreyting

Skipulags- og byggingarráð 
Hafnarfjarðar samþykkti á fundi sínum 
18.05. 2021 að auglýsa tillögu að breyttu 
deiliskipulagi lóðanna Óseyrarbraut 
26B og 26 í samræmi við 1. mgr. 43. gr. 
skipulagslaga nr.123/2010. Hafnarstjórn 
staðfesti ákvörðun skipulags- og 
byggingarráðs þann 19.05. 2021. Í 
deiliskipulagsbreytingunni felst að kvöð 
um að eignarhald á lóðunum sé á einni 
hendi verði felld niður. Byggingarreitur 
lóðar nr. 26B verði stækkaður og 
mörkuð er ný aðkoma inn á þá lóð. 
Nýtingarhlutfall lóðarinnar er óbreytt.

Skipulags- og byggingarráð 
Hafnarfjarðar samþykkti á fundi sínum 
þann 18.05. 2021 að auglýsa tillögu 
að breyttu deiliskipulagi lóðarinnar 
Móhella 1 í samræmi við 1. mgr. 43. gr. 
skipulagslaga nr.123/2010. Í breytingunni 
felst að byggingarreitur lóðarinnar er 
stækkaður og innkeyrsla er færð til. 
Jafnframt er bundin byggingarlína felld 
niður. Nýtingarhlutfall helst óbreytt.

Tillögurnar verða til sýnis í þjónustuveri 
Hafnarfjarðar Strandgötu 6 og 
hjá umhverfis- og skipulagssviði 
Norðurhellu 2, frá 28.05 til 9.7.2021. 
Einnig er hægt að skoða tillöguna á vef 
Hafnarfjarðarbæjar hfj.is/skipulag.

Þeim sem telja sig eiga hagsmuna 
að gæta er gefinn kostur á að gera 
athugasemdir við breytinguna. Skal þeim 
skilað á skipulag@hafnarfjordur.is 
eigi síðar en 9.7.2021 eða skriflega í 
þjónustuver:

hafnarfjordur.is

Breyting á deiliskipulagi 
Suðurhafnar í Hafnarfirði, 
Óseyrarbraut 26B og 26

Breyting á deiliskipulagi 
Hellnahrauns 1. áfanga í 
Hafnarfirði, Móhella 1

Hafnarfjörður
bt. umhverfis- og skipulagssvið
Strandgötu 6
220 Hafnarfjörður

Smiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

Atvinna

GEFÐU 
VATN
gjofsemgefur.is
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Ástkær unnusta mín og ófætt barn 
okkar, dóttir, systir, stjúpdóttir, 

barnabarn og tengdadóttir okkar,
Ingibjörg Jóna Magnúsdóttir

létust mánudaginn 17. maí. 
Útförin fer fram frá Fella- og Hóla- 

kirkju mánudaginn 31. maí klukkan 13. 
Streymt verður frá athöfninni á slóðinni  

https://hljodx.is/index.php/streymi  
og þar er einnig að finna sálmaskrá.

Gestur Ingi Reynisson
Magnús Einarsson Höjgaard Kristín Halla Magnúsdóttir
Eva Jóna Ásgeirsdóttir Guðjón Ingólfsson
Kristín Líf, Þorbjörn Ari, Perla, Björg Halla, Róbert Dagur, 

Kristbjörg Sigríður og aðrir aðstandendur.

Ástkær móðir okkar,  
tengdamóðir og amma, 

Olga Óla Bjarnadóttir
verslunar-, veitinga- og 

hannyrðakona,  
lengst af á Egilsstöðum og Blönduósi, 

  lést á hjúkrunarheimilinu Hömrum 
fimmtudaginn 20. maí. Útförin fer fram í Háteigskirkju 

miðvikudaginn 2. júní, klukkan 15. 

Eymundur Sigurðsson Ragnheiður Bragadóttir
Hanna Birna Sigurðardóttir Jesper Dalby
Bjarni Gaukur Sigurðsson Elísabet Jónsdóttir 

og barnabörn. 

Kæru ættingjar og vinir! 
Innilegar þakkir fyrir auðsýndan 

hlýhug og samúð vegna andláts og 
útfarar okkar yndislega eiginmanns, 

föður, tengdaföður og afa,
Baldurs Kristjánssonar

Valshlíð 4, Reykjavík.
Sérstakar þakkir til starfsfólks í Hlíðabæ, dagþjálfun, og 

starfsfólks á hjúkrunarheimili Hrafnistu á Sléttuvegi  
fyrir alúð, hlýju og umönnun.

Svala Björgvinsdóttir
Björgvin R. Baldursson Erla Þórisdóttir
Sigríður Baldursdóttir Abblay Sanneh
Sif Baldursdóttir Guðmundur Björnsson

barnabörn.

Ástkær móðir mín, 
Sveinbjörg Eyvindsdóttir

hjúkrunarfræðingur, 
Hellnum, Snæfellsbæ,

andaðist á Líknardeid Landspítalans  
í Kópavogi 17. maí. 

Útförin fer fram frá Fossvogskirkju 
                         þriðjudaginn 1. júní kl. 15.00.

                                             Hjörtur Sturluson

Hjartans þakkir fyrir samúð,  
stuðning og hlýhug við veikindi, 

andlát og útför elsku 
Trausta Ó. Lárussonar 

fv. framkvæmdastjóra.
Hanna M. Kjeld

Auður Traustadóttir Guðmundur Á. Tryggvason
Anna Kristín Traustadóttir 
Sigrún Traustadóttir
Elín Ósk Guðmundsdóttir Ómar Bendtsen
Trausti Guðmundsson  Ása Bergsdóttir Sandholt
Svava Dís Guðmundsdóttir Friðjón Ástmundsson
Bjarni Guðmundsson Vaka Dagsdóttir

og langafabörn.

Innilegt þakklæti fyrir  
auðsýnda samúð og vinsemd, 
vegna andláts og útfarar okkar

elskulega föður, afa, langafa  
og bróður,

Gísla Magnússonar
Dalbraut 14,

sem lést á Landspítalanum í Fossvogi, þann 8. maí sl.

Ásdís Gísladóttir Finnbogi Steinarsson
Magnús Gíslason Randi Gíslason
Þórhildur Magnúsdóttir og Hulda Dagmar Magnúsdóttir

barnabörn og barnabarnabörn.

Hún hefur leitt Stóru upplestrar-
keppnina í grunnskólum lands-
ins frá upphafi – í 25 ár. Ingibjörg 
Einarsdóttir var útnefnd Dugn-
aðarforkur Heimilis og skóla. 

gun@frettabladid.is

„Þetta verkefni byrjaði smátt árið 1996 
með upplestri 223 barna í Hafnarfirði og 
á Álftanesi. Svo breiddi það úr sér og nú 
taka mörg þúsund börn þátt ár hvert,“ 
segir Ingibjörg Einarsdóttir kennari, 
um Stóru upplestrarkeppnina sem 
grunnskólar Íslands hafa þreytt árlega 
um langt skeið. „Sveitarfélögin voru 
að taka við skólunum frá ríkinu 1996 
og ég var nýráðin sem skrifstofustjóri 
Skólaskrifstofu Hafnarfjarðar en hafði 
áður verið kennari í Reykjavík í 25 ár og 
haldið námskeið fyrir kennara á sumrin 
í framsögn og tjáningu,“ heldur Ingibjörg 
áfram frásögninni. „Baldur Sigurðsson, 
dósent í Kennaraháskólanum, hafði 
frétt af svona upplestrarkeppni erlendis 
og við Baldur og Þórður Helgason, líka 
dósent við Kennaraháskólann, veltum 
fyrir okkur hvort við gætum ekki notað 
þessi tímamót til að prófa svona keppni 
hér á landi.“

Leyfir sér að vera bjartsýn
Tilefni þessa spjalls er að Ingibjörg var 
útnefnd Dugnaðarforkur af samtök-
unum Heimili og skóli þegar Foreldra-
verðlaun voru af hent þar í 26. sinn. 
Þau verðlaun féllu einmitt Stóru upp-
lestrarkeppninni í skaut, á aldarfjórð-
ungs afmæli hennar. „Ég átti ekki von á 
þessu. Hélt bara að um tilnefningu væri 
að ræða en allt í einu var ég með fangið 
fullt,“ segir hún glaðlega.

Keppnin stendur á öðrum tímamót-
um því Raddir, samtök um vandaðan 
upplestur og framsögn, sem hafa séð um 
hana láta af forystu og fela sveitarfélög-
unum að taka við keflinu. Ingibjörg er 
formaður Radda og hún leyfir sér að vera 
bjartsýn. „Þetta hefur verið mikið sjálf-
boðastarf en sveitarfélögin fá verkfæri 
fullbúið upp í hendurnar sem er hand-

bókin okkar. Hún leiðir fólk algerlega 
áfram, það er meira að segja klappað á 
réttum stöðum eftir bókinni, og annað 
eftir því! Við verðum líka á hliðarlínunni 
ef með þarf.“

Undirbúningur keppninnar felst 
meðal annars í að velja lesefnið, koma 
því út og halda utan um skráningu. 
Einnig að afla fjár fyrir verðlaunum, að 
sögn Ingibjargar. „Sparisjóðirnir voru 
okkar bakhjarlar en við eigum marga 
velunnara, Mjólkursamsöluna þar á 
meðal og Barnavinafélagið Sumargjöf. 

Félag bókaútgefenda hefur líka verið 
við hlið okkar og gefið út sérprentaða 
bók handa öllum upplesurum síðustu 
15 ár, með ljóðum þess skálds sem lesið 
er eftir.“

Krakkarnir voru svo glaðir
Þegar viðtalið er tekið er Ingibjörg far-
þegi í bíl á leið ofan af Flúðum eftir að 
hafa verið á Stóru upplestrarkeppninni 
þar, sem búið var að fresta oftar en einu 
sinni vegna Covid-19. „Það var svo gott 
að geta haldið keppnina og krakkarnir 
voru svo glaðir og fínir. Ég var formaður 
dómnefndar en sú sem stjórnaði fór 
alveg eftir handbókinni og það gekk 
voða vel,“ lýsir hún.

Fyrir ellefu árum byrjuðu Raddir með 
Litlu upplestrarkeppnina fyrir nem-
endur 4. bekkjar og Ingibjörg ætlar ekki 
að sleppa hendinni af henni. „Við erum 
ekkert að leggja niður Raddir og Litla 
upplestrarkeppnin er yndislegt verk-
efni. Allir koma fram og hafa hlutverk. 
Svo undirbýr hún nemendur undir stóru 
keppnina.“ ■

Var allt í einu með fangið fullt

Ingibjörg var 
nýkomin heim 
af upplestrar-
keppni í Garða-
bænum þegar 
ljósmyndarinn 
hringdi bjöllunni. 
 FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Sigrún Edda Eðvarðsdóttir, formaður Heimilis og skóla, Guðni Th. Jóhannesson, for-
seti Íslands sem afhenti verðlaunin, Ingibjörg Einarsdóttir Dugnaðarforkur og Eydís 
Heiða Njarðardóttir, formaður dómnefndar.  MYND/MOTIV

Þetta hefur verið mikið 
sjálfboðastarf en sveitar-
félögin fá verkfæri full-
búið upp í hendurnar 
sem er handbókin okkar.

Merkisatburðir
1967  Íþróttafélagið Fylkir er stofnað í Reykjavík.

1971  Saltvíkurhátíðin á Kjalarnesi hefst, þar sem um tíu 
þúsund unglingar skemmta sér um hvítasunnuna.

1982  Flóttamenn koma til Íslands frá Póllandi, fimmtán 
fullorðnir og átta börn.

1983  Eldgos hefst í Grímsvötnum í Vatnajökli. Norræn 
dagblöð láta í ljós ótta um að Vatnajökull bráðni og 
Suðausturland fari í kaf.

1987  18 ára vesturþýskur maður, Mathias Rust, lendir 
smáflugvél á Rauða torginu í Moskvu. Hann er að 
sjálfsögðu yfirheyrður á eftir.

1994  Reykjavíkurlistinn sigrar í 
kosningum til borgarstjórnar í 
Reykjavík og hrindir 
meirihluta Sjálf-
stæðisflokks-
ins sem 
staðið hafði 
í tólf ár.
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Fréttaumfjöllun
fyrir alla
kl. 18.30 á virkum dögum
Fjölbreytt fréttaumfjöllun í opinni  
dagskrá fyrir fólkið í landinu. Úrvalslið 
fjölmiðlafólks fer yfir fréttayfirlit dagsins 
ásamt því að fá til sín góða gesti að ræða 
helstu mál líðandi stundar. Þátturinn er 
sýndur á Hringbraut og frettabladid.is 



LÁRÉTT
1 SKELLUR
5 NÖLDUR
6 TVÍHLJÓÐI
8 TALIN
10 TVEIR EINS
11 ANNRÍKI
12 BÝSNA
13 SÁÐLAND
15 BURÐAST
17 KRYDDJURT

LÓÐRÉTT
1 LIÐSINNIR
2 RÖLT
3 REGLA
4 HINDRA
7 HUGARÞEL
9 YNDISÞOKKI
12 GAT
14 KVERK
16 TVEIR EINS

LÁRÉTT: 1 hlamm, 5 jag, 6 ei, 8 álitin, 10 ll, 11 
önn, 12 afar, 13 akur, 15 rogast, 17 karsi.
LÓÐRÉTT: 1 hjálpar, 2 lall, 3 agi, 4 meina, 7 inn-
ræti, 9 töfrar, 12 auga, 14 kok, 16 ss.

KrossgátaSkák  Gunnar Björnsson 1 2 3 4

5 6 7

8 9

10 11

12

13 14

15 16

17

Suðaustan 8-15 
en 15-20 m/s 
á suðvestan-
verðu landinu. 
Skýjað og víða 
dálítil rigning 
en bjartviðri 
norðantil. Hiti 
10 til 18 stig yfir 
daginn, hlýjast 
inn til landsins 
en heldur svalara 
austast. n

Veðurspá Föstudagur

Sudoku

Þrautin felst í því að fylla út í reitina þannig að í hverjum  3x3 reit birtist tölurnar 1-9. Í hverri níu reita línu, bæði 
lárétt og lóðrétt, birtast einnig tölurnar 1-9 og aldrei má tvítaka neina tölu í röðinni.

Ptácníková (2107) átti leik gegn Mendez (1829) á Íslandsmóti kvenna, Liss lék síðast 54. Hg6+b6?

34...Hc6! Þvingar fram unnið peðsendatafl. 55. Ke3 Hxb6 56. axb6+ Kxb6 57. Kd4 Kb5 58. Kc3 Ka4 59. Kc4 
b5+ 0-1.  Hrund Hauksdóttir vann einnig sína skák í fyrstu umferð. Þriðja umferð fer fram í kvöld. Þá mætast 
Hrund og Ptácníková. 

www.skak.is: Íslandsmót kvenna. n

Svartur á leik

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Barnalán Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Pondus  Eftir Frode Øverli

5 4 7 9 2 8 3 6 1

6 8 1 7 3 4 9 2 5

9 2 3 5 6 1 4 7 8

7 9 4 1 8 2 5 3 6

2 1 5 3 9 6 7 8 4

3 6 8 4 5 7 2 1 9

8 7 2 6 4 5 1 9 3

1 5 9 8 7 3 6 4 2

4 3 6 2 1 9 8 5 7

6 1 2 7 5 4 3 8 9

3 4 5 9 6 8 2 1 7

7 8 9 1 2 3 4 5 6

1 9 4 5 3 7 6 2 8

2 6 3 4 8 9 5 7 1

8 5 7 2 1 6 9 3 4

9 2 8 3 4 1 7 6 5

4 3 1 6 7 5 8 9 2

5 7 6 8 9 2 1 4 3

BÆJARHÁTÍÐ

TÓNLEIKAR
Í DAG

Svona, 
fiski-
fisk! 

Gúbbí gúbbí 
gúbbí gúbbí! 

Það 
var 

hann!

Hvaða band 
er þetta? 

Hvað með 
páskana? 

Ég er bara sex ára  
gamall, og þegar þræll 

hátíðardaganna!
Ef þú ert ekki þægur færðu ekkert 

nammi frá páskahéranum. 

Ég er svo glaður að 
jólin eru búin svo ég 
þurfi ekki að vera 

þægur lengur. 

Sjáðu allt 
gamla fólkið! 

Þetta er eins og 
foreldrafundur 
með gíturum. Eru þetta 

foreldrar 
þínir?

Ég held að þetta gæti 
ekki verið sorglegra.

Eitthvað frá sjöunda 
áratugnum sem 

heitir Styx.

Tasmaníu 
vígafiskur! 

Og var hann 
svangur? 

Hver er 
svangur? 

Hver er 
svangur? 

Helgarblað Fréttablaðsins, ómissandi hluti af góðri helgi

FRÉTTABLAÐIÐ 
 er helgarblaðið
Ég ætla að breyta norminu

Fida Abu Libdeh flutti hingað til lands frá 
Palestínu 16 ára gömul. Það var árið 1995 

og ekki var gert ráð fyrir stálpuðum mál-
lausum unglingi í skólakerfinu. Eftir að 
hafa lært tungumálið, lokið háskólanámi 
og stofnað fyrirtæki sem nú er metið á 

700 milljónir, segist hún enn ekki vera álitin 
jöfn þeim sem hér fæddust hvítir á hörund. 

Hélt sérstaka álfasýningu
Jón Bjarki Magnússon og Hlín Ólafs-
dóttir hafa þurft að sýna mikla biðlund 
í aðdraganda frumsýningar frumraunar 
sinnar í heimildamyndagerð, en mynd 
Jóns Bjarka, Hálfur álfur, sem Hlín 
gerði tónlistina við og meðframleiddi 
er loks sýnd í Bíó Paradís. Áður en það 
tókst héldu þau sérstaka álfasýningu.

Dreymir um franskt sætabrauð í Reykjavík
Franski sætabrauðskokkurinn 
Aurore Pelier á sér draum 
um kökuverslun í Parísarstíl í 
Reykjavík og hefur sett af stað 
söfnun á Karolina fund til að 
freista þess að láta drauminn 
verða að veruleika.

Sími: 561 1433

mánudaga-föstudaga   7.30 -17.30
laugardaga    8.00 -16.00
sunnudaga 9.00 -16.00

PREN
TU

N
.IS

• Austurströnd 14
• Hringbraut 35

NÝBAKAÐ

BRAUÐ
ALLA DAGA
.......................................

www.bjornsbakari.is
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Margrét Tryggvadóttir hlaut 
Barnabókaverðlaun Guð-
rúnar Helgadóttur fyrir bók 
sína Sterk, sem er þroskasaga 
transstelpu. Verðlaunin voru 
afhent í Höfða í gær.

kolbrunb@frettabladid.is

„Þetta er mjög gaman en líka óvænt. 
Ég ætlaði ekki að senda handritið í 
keppnina því sagan er á mörkum 
þess að vera unglingabók og fullorð-
insbók og þar eru nokkur morð. En 
svo sendi ég handritið inn á síðasta 
skiladegi,“ segir Margrét.

Aðalpersóna Sterkrar er Birta 
sem er trans. Í umsögn dómnefndar 
segir meðal annars: „Af einlægni og 
með virðingu fyrir viðfangsefninu 
hefur Margréti tekist að setja fram 
sögu sem fjallar um vegferð trans 
stúlku og þörf hennar fyrir viður-
kenningu fjölskyldu og vina; að vera 
metin að eigin forsendum.“

„Í þessari bók er ég aðallega að 
vinna með þrennt,“ segir Margrét. „Í 
fyrsta lagi er þetta þroskasaga Birtu 
sem er trans stelpa og um baráttu 
hennar fyrir því að fá að vera hún 
sjálf. Birta býr í íbúð þar sem einnig 
býr erlent verkafólk, við ekki nógu 
góðan aðbúnað. Bókin er líka glæpa-
saga sem síðan felur í sér örlitla ástar-
sögu. Það stóð ekki til í upphafi en 
svo gat ég ekki gert Birtu það að hafa 
hana eina og vinalausa þannig að 
hún kynnist annarri stelpu.“

Vildi nýta innsýn sína
Spurð hvort hún hafi sett sig í sér-
stakar stellingar til að skrifa um 
trans stelpu segir Birta: „Í mínu 
nánasta umhverfi er trans einstakl-
ingur, ungur maður, og svo þekki ég 
töluvert marga aðra sem eru trans. 
Þegar einstaklingur nákominn 
manni er trans þá áttar maður sig á 
hversu mjög menningin sniðgengur 
þennan þátt og hversu lítið er um 
hann skrifað. Ef það er á annað 
borð gert þá verður trans persónan 
gjarna hálfgerð skrípapersóna, eða 
vondi karlinn. Allt það trans fólk 
sem ég þekki er bara venjulegt fólk.

Fyrir utan persónuleg kynni þá las 
ég líka gríðarlega mikið, bæði ævi-
sögur trans fólks og skáldskap þegar 
ég vann að þessari bók. Mér fannst 
ég þurfa að vinna töluverða heim-
ildavinnu til að vera örugg á svellinu.

Það skipti líka máli að ég hef 
verið í baráttu fyrir barnabókahöf-
unda um að fá störf þeirra viður-
kennd. Við höfum gert þá kröfu á 
stjórnvöld að þau styðji íslenska 
höfunda og vísum þá meðal ann-
ars í Barnasáttmála Sameinuðu 
þjóðanna, þar sem segir að stjórn-
völd eigi að sjá til þess að barna-
bækur sem endurspegli uppruna, 
samfélag og samtíma barna séu 
skrifaðar og gefnar út. Um leið 
verða höfundarnir einnig að sjá 
til þess að öll börn og ungmenni á 
Íslandi geti speglað sig í bókmennt-
unum sem við skrifum. Ég velti því 
fyrir mér hvort ég, sem næstum 
miðaldra kona, mætti fara inn á 
þetta svið. Svo hugsaði ég að það 
væri enginn annar að gera það og 
því ekki að nýta þá innsýn sem ég 
þó hef og reyna að gera þetta vel.“

Kjarval verður leikrit
Sterk er ein af þremur bókum eftir 
Margréti sem koma út þetta árið. 
Fyrr á þessu ári kom út Bergrisinn 
vaknar, bók um umhverfisvitund 
og henni var dreift til barna í 1. til 3. 
bekk á Suðurnesjum. Bók Margrétar 
og Lindu Ólafsdóttur, Reykjavík 
barnanna, kemur út á Menningar-
nótt, en hún er framhald af hinni 
vinsælu bók þeirra Íslandsbók 
barnanna. Þess má svo geta að leik-
rit að hluta til byggt á Kjarvalsbók 
Margrétar verður sýnt í Borgarleik-
húsinu í haust. n

Verðlaunabók skrifuð af 
einlægni og virðingu

Margrét sendi handrit sitt inn í keppnina á síðasta skiladegi. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Í fyrsta lagi er þetta 
þroskasaga Birtu sem er 
transstelpa og um 
baráttu hennar fyrir því 
að fá að vera hún sjálf.

kolbrunb@frettabladid.is

Edda Björgvinsdóttir, Guðrún 
Ásmundsdóttir, Kristbjörg Kjeld 
og Margrét Guðmundsdóttir munu 
í fyrsta sinn á löngum ferli leika 
saman og það í verkinu Ein komst 
undan, eftir Caryl Churchill, sem 
Borgarleikhúsið sýnir á næsta leik-
ári. Þetta verður í fyrsta sinn sem 
Margrét leikur í Borgarleikhúsinu. 
Kristín Eiríksdóttir þýðir verkið  og 
Kristín Jóhannesdóttir leikstýrir.

Ein komst undan er skrifað fyrir   
fjórar leikkonur og þar eru sögur 
eldri kvenna í forgrunni. Nágranna-
konur sitja saman í bakgarði einnar 
þeirra og ræða saman. Leyndarmál 
og sársauki krauma undir. 

Caryl Churchill er eitt helsta leik-
skáld Breta síðustu áratugi. Verk 
hennar einkennast venjulega af 
skarpri og óvenjulegri samfélags-
rýni.  n

Fjórar kanónur í Borgarleikhúsinu

Guðrún Ásmundsdóttir, Margrét Guðmundsdóttir, Edda Björgvinsdóttir og 
Kristbjörg Kjeld verða saman á sviði.  FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

kolbrunb@frettabladid.is

Huldu-þríleikur Ragnars Jónasson-
ar er „eitthvað alveg sérstakt“, segir 
gagnrýnandi Berlingske Tidende í 
dómi sínum um Drunga, aðra bók-
ina í röðinni sem hófst með Dimmu. 

„Maður getur næstum því ekki 
beðið eftir þriðja og síðasta bind-
inu,“ segir hann í lok umsagnar 
sinnar. 

Þá kom Dimma út í Noregi á dög-
unum og segir gagnrýnandi Nett-
avisen að Ragnar hafi þegar í fyrstu 
tilraun sannfært sig um að hann 
eigi heima í efstu hillu alþjóðlegra 
glæpasagnahöfunda.

Ragnar í efstu hillu
Ragnar slær stöðugt í gegn með bókum sínum.  FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

kolbrunb@frettabladid.is

Næstkomandi laugardag, 29 maí, 
k luk kan 14.00 mun sý ningin 
Rauða serían verða opnuð í Hamra-
borginni í menningar r ý minu 
Midpunkt. Um er að ræða einka-
sýningu Söru Bjargar Bjarnadóttur. 
Sara er nýflutt aftur til Íslands frá 
Berlín, þar sem hún hefur unnið 
að myndlist sinni eftir útskrift úr 
Listaháskóla Íslands árið 2015.

Sara Björg vinnur ætíð út frá 
rýminu og því efni sem hún hefur 
í höndunum, og nýtir sér takmark-
anir sem af því leiða til að skapa 
burðargrindina sem fullkomnar 
leikinn. n

Einkasýning Söru 
Bjargar í Midpunkt

Verk eftir Söru Björgu í Midpunkt.

Maður getur næstum 
því ekki beðið eftir 
þriðja og síðasta 
bindinu.

Þríleikur Ragnars kemur nú út 
víða um lönd við miklar vinsældir 
og er þess skemmst að minnast að 
allar þrjár sátu um tíma á topp tíu í 
Þýskalandi í fyrrasumar. n
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Föstudagur
Stöð 2

Stöð 2 BíóStöð 2 Golf

RÚV Sjónvarp

Sjónvarp Símans

Stöð 2 Sport

Stöð 2 Sport 2

08.00 Heimsókn
08.20 Grey’s Anatomy
09.05 Bold and the Beautiful
09.25 The O.C.
10.05 Shark Tank
10.50 Hvar er best að búa ?
11.25 Golfarinn
12.00 Friends
12.35 Nágrannar
12.55 The Office
13.15 Framkoma
13.45 Í eldhúsinu hennar Evu
14.05 Jamie’s Quick and Easy 

Food
14.30 Grand Designs. Australia
15.20 The Goldbergs
15.45 Race Across the World
16.45 Modern Family
17.05 Fréttaþáttur EM 2020
17.35 Bold and the Beautiful
18.00 Nágrannar
18.26 Veður
18.30 Fréttir Stöðvar 2
18.50 Sportpakkinn
18.55 The Greatest Dancer
20.10 Í kvöld er gigg
21.05 Elizabeth Harvest 
22.50 Eastern Promises  Spennu-

tryllir frá 2007 með Naomi 
Watts og Viggo Mortensen. 
Ljósmóðirin Anna kemst 
yfir rússneska dagbók 
ungrar stúlku, sem lést á 
sjúkrahúsinu við barneignir. 
Anna er staðráðin í að finna 
samastað handa nýfædda 
barninu og fær tilboð frá 
veitingahúsaeiganda um að 
þýða bókina, en sá er einnig 
foringi rússnesku mafí-
unnar þar í London. Bókin 
inniheldur sakfellandi upp-
lýsingar og meðal þeirra 
sem þurfa að kljást við 
málið er Nikolaj, bílstjóri 
og kaldrifjaður “hreingern-
ingamaður” mafíunnar.

00.30 A Rising Tide
02.05 Grey’s Anatomy
02.50 The O.C.
03.30 Shark Tank

11.30 Mr. Peabody & Sherman
13.00 The Wife
14.35 Dan in Real Life
16.15 Mr. Peabody & Sherman
17.45 The Wife
19.20 Dan in Real Life
21.00 Neighbors
22.35 God’s Own Country
00.15 28 Days Later  Hrollvekjandi 

kvikmynd um atburði sem 
ógna tilvist jarðarbúa. 

02.10 Neighbors

08.00 LPGA Tour  Útsending frá 
Bank Of Hope Match Play.

11.00 European Tour  Bein útsend-
ing frá Made in Himmerland.

16.00 PGA Tour  Útsending frá 
Waste Management Pho-
enix Open.

20.00 PGA Tour  Bein útsending frá 
Charles Schwab Challenge.

23.00 LPGA Tour  Bein útsending 
frá Bank Of Hope Match 
Play.

06.00 Síminn + Spotify
12.30 Dr. Phil 
13.15 The Late Late Show 
14.00 The Block 
15.05 The Biggest Loser 
15.50 90210
16.50 The King of Queens 
17.10 Everybody Loves Raymond 
17.35 Dr. Phil
18.20 The Late Late Show 
19.05 The Block 
20.10 Meikar ekki sens  Ferskir 

og orkumiklir sketsa-
þættir sem feta nýjar slóðir. 
Þrátt fyrir ungan aldur 
hafa höfundar og leikarar 
þegar skapað sér nafn í 
skemmtanabransanum 
með þremur leiksýningum 
og bók undir beltinu. Nú 
smala þeir gríninu í nýja átt 
og þjappa allri sinni orku og 
vitleysu í sína fyrstu sjón-
varpsþáttaröð.

20.35 The Vow
22.20 He’s Just Not That Into You
00.25 12 Years a Slave
02.35 The Duke of Burgundy 

 Dramatísk kvikmynd frá 
2014.

04.15 The Walking Dead 
05.00 Síminn + Spotify

09.00 Ítölsku mörkin 
09.50 Evrópudeildarmörkin
10.35 Spænsku mörkin 
11.25 Inter Milan - Udinese
13.05 Fréttaþáttur Meistara-

deildarinnar
13.35 Swansea - Barnsley
15.15 The Fifth Quarter
15.30 Fréttaþáttur EM
15.55 Murcia - Zaragoza
17.50 Fréttaþáttur Evrópudeildar-

innar 
18.50 Real Valladolid - Atlético 

Madrid
20.30 Real Madrid - Villareal
22.10 Eibar - Barcelona
23.50 Evrópudeildarmörkin 

08.35 Domino’s körfuboltakvöld 
kvenna

09.05 Pepsi Max Mörkin
10.00 Valur - Haukar  Útsending frá 

leik í Domino’s deild kvenna.
11.40 Víkingur R. - Fylkir  Útsend-

ing frá leik í Pepsi Max deild 
karla.

13.20 Grindavík - Stjarnan  Út-
sending frá leik í Domino’s 
deild karla.

15.00 Þór Ak. - Þór Þ.
16.40 KR - Valur
18.25 Valur - Haukar
20.10 Valur - KR  Bein útsending 

frá leik í Domino’s deild 
karla.

22.00 Domino’s körfuboltakvöld
23.15Valur - Breiðablik  Útsending 

frá leik í Pepsi Max deild 
kvenna.

RÚV Rás eitt
06.45 Morgunbæn og orð 

dagsins
06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir
07.30 Fréttayfirlit
08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit
09.00 Fréttir
09.05 Í ljósi sögunnar
09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir
10.03 Veðurfregnir
10.13 Óskastundin
11.00 Fréttir
11.03 Mannlegi þátturinn
12.00 Fréttir
12.03 Hádegið  Fyrri og seinni 

hluti.
12.20 Hádegisfréttir
12.42 Hádegið
13.00 Dánarfregnir
13.02 Samfélagið
14.00 Fréttir
14.03 Málið er  Kolaportið.
15.00 Fréttir
15.03 Sögur af landi
16.00 Síðdegisfréttir
16.05 Vinill vikunnar
17.00 Fréttir
17.03 Lestarklefinn
18.00 Spegillinn
18.30 Brot úr Morgunvaktinni
18.50 Veðurfregnir
18.53 Dánarfregnir
19.00 Flugur  Allskonar tónlist.
19.45 Lofthelgin
20.35 Mannlegi þátturinn
21.30 Kvöldsagan. Njáls saga 

 (12 af 29)
22.00 Fréttir
22.05 Veðurfregnir
22.10 Samfélagið
23.05 Lestarklefinn
00.00 Fréttir
00.05 Næturútvarp Rásar 1

Hringbraut
18.30 Fréttavaktin úrval  Helstu 

fréttir vikunnar með Mar-
gréti Erlu Maack.

19.00 Kaupmaðurinn á horninu 
(e)  Þáttaröð um sögu og 
sérstöðu kaupmennskunn-
ar á Íslandi.

19.30 433.is (e)  er frétta- og við-
talsþáttur um íþróttirnar 
heima og erlendis.

20.00 Bærinn minn (e)  segir 
frá sjarma og sérstöðu 
bæjarfélaganna hringinn í 
kringum Ísland.

20.30 Fréttavaktin úrval  Helstu 
fréttir vikunnar með Mar-
gréti Erlu Maack.

21.00 Kaupmaðurinn á horninu 
(e)  Þáttaröð um sögu og 
sérstöðu kaupmennskunn-
ar á Íslandi.

21.30 433.is (e)  er frétta- og við-
talsþáttur um íþróttirnar 
heima og erlendis.

11.00 Heimaleikfimi 
11.10 Kastljós
11.25 Menningin
11.35 Gönguleiðir  Öxnadalur.
11.55 Okkar á milli  Logi Pedro 

Stefánsson.
12.25 Ferðastiklur  Vestur-Skafta-

fellssýsla.
13.15 Í garðinum með Gurrý 
13.45 Nýjasta tækni og vísindi 
14.10 Toppstöðin 
15.00 Átjánda öldin með Pétri 

Gunnarssyni 
15.35 Innlit til arkitekta - Andreas 

Martin-Löf 
16.05 Basl er búskapur 
16.35 Á vit draumanna 
17.20 Landinn
17.50 Táknmálsfréttir
18.00 KrakkaRÚV
18.01 Óargadýr I
18.28 Sögur - stuttmyndir 
18.35 Húllumhæ 
18.50 Landakort  Sigrast á hindr-

unum í sameiningu.
19.00 Fréttir
19.25 Íþróttir
19.30 Veður
19.40 Ljótu hálfvitarnir  Heim-

ildarþáttur um níu manna 
grín- og gleðisveitina Ljótu 
hálfvitana. Í þættinum er 
fylgst með hljómsveitinni 
á heimaslóðum á Norður-
landi og hún heimsótt í 
vinnubúðir á Möðruvöllum í 
Hörgárdal. Ljótu hálfvitarnir 
semja og flytja alfarið eigin 
lög og texta og eru þekktir 
fyrir óhefðbundna tónleika 
sem líkja mætti við leikhús-
gjörning og uppistand. Dag-
skrárgerð: Björn Emilsson.

20.25 Ljótu hálfvitarnir - tónleikar 
á Græna hattinum

21.30 Hrútar
23.00 Barnaby ræður gátuna 

Midsomer Murders 
00.30 Haltu mér, slepptu mér Cold 

Feet 
01.15 Dagskrárlok

HÄSTENS VERSLUN
FAXAFENI 5, REYKJAVÍK
588 8477

VERTU 
VAKANDI
Í FYRSTA 
SKIPTI
Á ÆVINNI
Komdu til okkar og prófaðu  
einstök gæði Hästens rúmanna. 
Starfsfólk okkar er tilbúið  
að aðstoða þig og veita frekari  
upplýsingar.

Þegar þú vaknar í rúmi frá Hästens munt þú skilja 
virði þess að ná fullkomnum nætursvefni. Rúmin 
eru framleidd með einstöku samspili handverks og 
hráefna þar sem hvergi eru gerðar málamiðlanir í 
gæðum náttúrulegra efna eða tíma við óþreytandi 
handverkið. Þú sérð það ekki en þú munt finna fyrir 
því. Allan sólarhringinn. Heimsæktu Hästens í 
Faxafeni eða pantaðu vörulistann á hastens.com.
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Walls      Paint2
Skrúfa, líma og mála.
Engin grunnun.
Ekkert spartl!

Milliveggir fyrir heimili

Stærð plötu:
600 x 2600 x 12mm
600 x 3000 x 12mm

Ármúli 29   108 Rvk   512-3360   korkur.is



Tónlistar- og leikkonan Cher 
hefur alltaf verið glæsileg, en 
hún á 75 ára afmæli um þess-
ar mundir. Því er vert að líta 
yfir myndir frá ferli hennar og 
skoða þennan frakka, flotta 
og einstaka stíl. Þetta er kona 
sem fer sínar eigin leiðir.

steingerdur@frettabladid.is

Nú á dögunum hélt söng- og leikkon-
an Cher upp á stórafmæli, en hún 
varð 75 ára. Cher hefur alltaf verið 
með sinn einstaka fatastíl og sam-
kvæm sjálfri sér. Hún hefur vakið 
mikla athygli fyrir klæðaval. Má 
þar nefna kjólinn og höfuðskrautið 
sem hún mætti í á Óskarsverðlaunin 

1986. Margir eiga til að gleyma að 
hún var ekki síður fær leikkona. Hún 
var fyrst tilnefnd til Óskarsins fyrir 
aukaleik í kvikmyndinni Silkwood 
og vann svo verðlaunin fyrir leik 
sinn í Moonstruck. 

Cher kom fyrst á sjónarsviðið 
sem hluti af dúó-i sem var skipað 
henni og fyrrverandi eiginmanni 
hennar, Sonny Bono. Þau stjórnuðu 
sjónvarpsþætti sem var einstaklega 
vinsæll, The Sonny & Cher Comedy 
Hour. Leiðir skildi hjá þeim, en Cher 
hélt áfram í tónlistinni og hefur átt 
marga slagara síðan. Sonny lést í 
skíðaslysi árið 1998. En Cher verður 
alltaf jafn glæsileg og ber höfuð og 
herðar marga fyrir stíl sinn, söng og 
þokka. n

 Alltaf verið  
     með sinn 
Cher-staka stíl

Cher fer sínar eigin leiðir eins og hún sýndi og sannaði á 
Óskarsverðlaunum árið 1986.  FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

Glæsileg að vanda á Grammy-verðlaunum 1974.

Mikilvægt að gleyma ekki höfuðskrauti þegar maður 
mætir á Óskarsverðlaunin, en hér sést Cher árið 1998.

Vinsældir þáttanna The Sonny & and Cher Comedy Hour voru gífurlegar, og 
horfðu um þrjátíu milljónir á hvern þátt.

Cher og 
Sonny urðu 

strax gífurlega 
vinsælt dúó eftir að 

lagið I’ve got you 
babe kom út.

 
Glimmer-
klædd á 

Óskarnum árið 
1983.

 
Ekkert er 

til sparað þegar 
kemur að glæsilegum 

búningum á tónleikum 
Cher, en hér sést hún 

árið 2014 í Indiana-
polis.
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ÞÚ GRÍPUR ÞAÐ
ÞÝÐINGARMESTA
MEÐ M-CORE

Lí�ð verður áskorun þegar heyrnin fer að skerðast. Allt frá stofnun fyrirtækisins árið 1955 

hefur Rexton boðið upp á nýjustu tækni í heyrnartækjum. Þau hafa skilað ótal nýjungum 

og tæknilegum lausnum svo að þú getir treyst á góða heyrn. Með MotionCore® tækninni 

stilla heyrnartækin sig sjálfkrafa að hvaða aðstæðum sem er svo að þú getur reitt þig á 

Rexton. Komdu í ókeypis heyrnarmælingu og fáðu heyrnartæki lánuð til reynslu.

Kringlunni • sími 568 7777 • heyra.is HEYRNARSTÖÐIN
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Mér fannst skemmtileg 
pæling að gera eitthvað 
með Mario á Íslandi, 
þannig að ég fann til 
íslensk kennileiti eins 
og Geysi, lunda og 
Hallgrímskirkju.

Myndlistarmaðurinn Juan 
hefur fundið fyrir svo mikilli 
ánægju með götulistaverk sitt 
við Hofsvallagötu að hann 
ákvað að gefa aðdáendum 
þess kost að taka það með 
sér heim. Þó ekki með grind-
verkinu sem verkið prýðir, 
heldur þjappað á striga eða í 
endurprenti á pappír.

toti@frettabladid.is

Myndlistarmaðurinn Juan lífgaði 
heldur betur upp á Hofsvallagöt-
una síðla árs 2019, þegar hann flutti 
furðuveröld tölvuleiksins fornfræga 
Super Mario Bros. til Íslands og fann 
henni stað á grindverkinu við Óláta-
garð.

Almenn ánægjan með götulista-
verkið hefur ekki farið fram hjá 
Juan, sem er enn að fá þakkir og 
hrós fyrir tiltækið og í ljósi þess 
ákvað hann að útfæra verkið á striga 
og pappír og gera aðdáendum þess 
þannig kleift að hafa það með sér 
heim.

„Já, það er mjög vinsælt. Fólk 
elskar það,“ segir Juan, um verkið 
WORLD RVK með vísan til þess 
að pípulagningamaðurinn Mario 
ferðast milli heima, og um leið 
borða, í tölvuleiknum en í raun-
heimum hefur hann gert varanlega 
viðkomu við Hofsvallagötu í 
Reykjavík.

Taktu listina heim
„Fólk er svo hrifið af 
verkinu þannig að 
mér datt í hug að 
e i n h v e r j i r 
m y n d u 
ö r u g g -
lega vilja 
hengja það 
upp heima 
hjá sér,“ held-
ur Juan áfram 
og hlær þegar 
hann bendir á að 
verkið á grind-
verkinu sé vita-
skuld of stórt 
til þess.

„Þannig að 

ég þurfti að finna einhverja lausn og 
endaði með því að mála þjappaða 
frummynd með akrýl á striga.“ Juan 
kom að sjálfsögðu Mario sjálfum 
fyrir á striganum ásamt Hallgríms-
kirkju, kennileiti Reykjavíkur í 
stóru frummyndinni.

Juan selur myndlist sína undir 
slagorðinu „Taktu brot af list heim“, 
en í þeirri seríu eru tvö önnur götu-
verk. „Ég er með tvö önnur verk sem 
ég sel eftir sömu hugmynd og hægt 
er að fá á striga eða prenti. Þetta eru 
annars vegar Tjarnarbíó og hins 
vegar eitthvert landslag í Brasilíu.“

Vinsælt í 107
„Það er bara einn 
strigi en svo gerði 
ég 100 eftirprent-
anir af honum á 

pappír þannig að 
upplagið er tak-

markað,“ segir Juan. 
Hann býður bæði mál-

verkið og tölusettar 
eftirprentanirnar til sölu 

á heimasíðu sinni juan-
picturesart.com. Striginn 
kostar 249.000 krónur 

og er óseldur, en eitthvað 
hefur nú þegar gengið á 

eftirprentanirnar sem 
Juan selur á 21.990 
krónur.

Juan segist aðeins 
hafa vakið athygli á 
listaverkasölunni á 

Facebook og við-
b r ö g ð i n  h a f i 
verið góð. Annars 

sé hann varla byrjaður að kynna 
þetta, en geri ráð fyrir að áhuginn 
verði mestur í póstnúmeri 107 þar 
sem fólk er í nánustum tengslum við 
frummyndina.

Þegar talið berst að tilurð verksins 
á grindverkinu segir Juan eigendur 
hússins sem kennt er við Ólátagarð 
eiga heiðurinn af hugmyndinni. 
„Þau báðu mig um að gera eitthvað 
sem tengdist Mario og mér fannst 
skemmtileg pæling að gera eitt-
hvað með Mario á Íslandi, þannig 
að ég fann til íslensk kennileiti eins 
og Geysi, lunda og Hallgrímskirkju 
og reyndi að blanda þeim saman við 
veröld Marios, þannig að það væri 
eins og hann væri á Íslandi.“

Ólöf Magnúsdóttir, sem býr bak 
við grindverkið skrautlega, upplýsti 
í Facebook-hópi Vesturbæjar síðla 
árs 2019 að þegar „við keyptum í 
vor var kominn tími á að taka grind-
verkið í gegn en okkur langaði ekki í 
stóran líflausan fleka í þessu annars 
skemmtilega og kreatíva hverfi.“

Til í Zeldu
Þá fylgdi sögunni að Juan hafi svar-
að kallinu og málað á grindverkið 
„kauplaust af ástríðu og áhuga“. 
Óhætt er að segja að götulista-
verkið hafi vakið bæði hrifningu og 
gleði auk þess sem það varð meira 
að segja að lögreglumáli eftir að 
skemmdarverk voru unnin á því í 
fyrra.

Juan segist hafa í nógu að snúast 
og vera með ýmislegt á penslunum. 
Hann segist fljótlega ætla að kynna 
áhugaverða hugmynd sem hann er 
með í vinnslu og telur ekki síður lík-
lega til vinsælda en WORLD RVK.

„Stundum finnst mér að ég ætti 
að gera útgáfur af öllum þessum 
þekktu sígildu, leikjafígúrum í 
íslensku umhverfi og láta eins og 
þau séu hérna eða hafi verið hérna,“ 
segir Juan og nefnir sérstaklega 
Sonic og Zeldu.

„Ég er í raun rosalega hrifinn af 
Zeldu,“ segir hann um ævintýra-
leikina vinsælu þar sem álfurinn 
Link er frekur til fjörsins. „Ég held 
að íslenskir álfheimar geti passað 
mjög vel við Zeldu. Ég er bara ekki 
kominn með rétta flötinn.“n

Super Mario stekkur upp á 
stofuveggi af Hofsvallagötu

Grindverkið við Hagamelinn passar illa inn á heimili fólks, en Juan hefur gert götulistaverk sitt húsum hæft með því 
að þjappa því á 100x50 sentimetra striga og 91x61 pappír.  MYND/AÐSEND

Juan 
telur álfinn 

Link úr Zeldu-
leikjunum sóma 

sér vel í alíslensk-
um álfheim-

um.
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1.999 kr.
Zinger Supercharger, 3 Hot 
Wings, franskar, gos og fyllt 

Appolo lakkríssúkkulaði

1.399 kr.
Stökk Zinger-kjúklingabringa, 
ostur, kál, Sweet Chili-sósa og 
funheit Supercharger-sósa



RITSTJÓRN
ritstjorn@frettabladid.is

AUGLÝSINGADEILD 
auglysingar@frettabladid.is

PRENTUN
Torg ehf.

DREIFING Póstdreifing ehf.  
dreifing@postdreifing.is 550 5000

Jóhönnu Vigdísar 
Guðmundsdóttur

n Bakþankar

D Ý P R I  O G  B E T R I  S V E F N
Með því einu að snerta takka 

getur þú stillt rúmið í hvaða 

stöðu sem er og með öðrum færð 

þú nudd. Saman hjálpa rúmið 

og dýnan þér að ná há marks

slökun og dýpri og betri svefni. 

Svo vaknar þú endurnærð/ur og 

til búin/n í átök dagsins.

S T I L L A N L E G U  
H E I L S U  R Ú M I N  F R Á  C &J :

· Inndraganlegur botn

· Lyftigeta yfir 2 x 450 kg per botn

· Mótor þarfnast ekki viðhalds

· Tvíhert stálgrind undir botni

· Tveir nuddmótorar með tímarofa

· Þráðlaus fjarstýring með klukku,   
 vekjara og vasaljósi

· LED lýsing undir rúmi

· Hliðar og endastopparar svo 

 dýnur færist ekki í sundur

FAXAFENI 5
Reykjavík
588 8477

DALSBRAUT 1
Akureyri
588 1100

SKEIÐI 1
Ísafirði
456 4566

AFGREIÐSLUTÍMI
Mán.–fös. 12–18  |  Lau. 12–16
www.betrabak.is

AÐ SOFA BETUR OG LÍÐA BETUR ER OKKUR ÖLLUM DÝRMÆTT

STILL ANLEGIR DAGAR

A F S L ÁT T U R
25%
KO M D U  N Ú N A !

S T I L L A N L E G I R  D A G A R

Þ R Á Ð L AU S  FJ A R S T Ý R I N G

LEDvasaljós

Klukka

Vekjaraklukka

Upp/niður höfðalag

Upp/niður fótasvæði

Rúm í flata stöðu

2 minni

Nudd

Bylgjunudd

Tilboð 314.925 kr.

C&J stillanlegur Platinum botn með  
Tempur Original, Cloud eða Firm heilsu 
dýnu, 90 x 200 cm. Fullt verð: 419.900 kr.

VIVANT SPLENDID ROYAL 
STILLANLEGT RÚM  
MEÐ HÖFUÐGAFLI ÚR 
HÓTELRÚMALÍNU SERTA
Stillanlegt rúm með þráðlausri fjarstýringu 

sem kemur þér í þá stöðu sem þér hentar. 

Hægt er að sérsníða rúmið að þínum 

þörfum, velja um 3 mismunandi stífleika 

sem og fjórar mismunandi topp dýnur. 

Tilboð 374.925 kr.

Vivant Spledid Royal stillanlegt með gafli, 

2x80x200 cm. Fullt verð: 499.900

Tilboð 262.452 kr.

C&J stillanlegur Platinum botn
með Hollandia Lili latex heilsudýnu,  
90 x 200 cm. Fullt verð: 349.900 kr.

A F S L ÁT T U R
25%
S T I L L A N L E G I R  D A G A R

Náttborð eru seld sér.

VEFVERSLUN
www.betrabak.is

FRÉTTIR, FÓLK & 
MENNING 
á Hringbraut

Árið 1472 mótmælti fjölmenn stétt 
ítalskra skrifara prentvél Guten-
bergs harðlega. Breskir sokkagerð-
armenn mótmæltu sokkaprjónavél 
sem kom fram árið 1589. Franskt 
verkafólk í ullarvinnslu eyðilagði 
ullarvinnsluvélar í París árið 1789.

Okkur finnst þetta kannski 
kjánalegt í dag enda eru tækni-
framfarir fyrstu iðnbyltingarinnar, 
og þeirra sem á eftir komu, grunnur 
lífsgæðanna sem við búum við. 
Færri hendur þurfti til að vinna 
verkin, framleiðni jókst, vörur urðu 
ódýrari og fólk sem áður vann störf 
sem nú voru vélvædd varð atvinnu-
laust. Ný rannsókn sýnir að einn 
vélvæddur vinnuþjarkur kemur 
í staðinn fyrir ríflega þrjú störf í 
bandarískum verksmiðjum. And-
staða við vél- og sjálfvirknivæðingu 
í iðnaði var kannski að einhverju 
leyti skiljanleg. Það vill enginn 
verða atvinnulaus.

Finna má fjölda dæma þar sem 
staðið var í vegi fyrir framförum 
sem byggðu á vélvæðingu, í því 
skyni að standa vörð um störf. 
Bretar voru þó fyrstir til að snúa 
dæminu við og undir lok 18. aldar lá 
dauðarefsing við því að eyðileggja 
vélbúnað í Bretlandi, sem skýrir 
kannski hvers vegna það varð 
fyrsta landið til að iðnvæðast.

Hringrás framfaranna er enn 
jafn mótsagnakennd. Fyrir þau sem 
vinna einhæfðari framleiðslustörf, 
sem hægt er að vél- og sjálfvirkni-
væða, valda tækniframfarir oft 
atvinnuleysi. Þegar til lengri tíma 
er litið eru tækniframfarir grund-
völlur lífsgæða mannkyns. Þau lönd 
sem nýta sér ekki vél- og sjálfvirkni-
væðingu dragast einfaldlega aftur 
úr.

Framsýnt þjóðfélag býður fólki 
að mennta sig til nýrra starfa í 
sjálfvirknivæddu umhverfi – áður 
en það missir vinnuna. Annars er 
hætta á að sagan endurtaki sig. n

Vélarnar koma


