119. TOLUBLAD 21. ARGANGUR — MEST LESNA DAGBLAD A iSLANDI* — FOSTUDAGUR 18. JUNi 2021

Komdu ut
ad leikal

Sveigjanleiki i allar attir

Vid hja PLAY matum breyttum porfum ferdalanga med auknum
sveigjanleika og fellum nidur breytingagijald a flugmidum. Ef ad-
staedur breytast, hvort sem pzer eru af persénulegum eda utanad-
komandi ors6kum, getur pu breytt bokuninni eda haett vid.*

Bokadu ahyggjulausa ferd a flyPLAY.com

*Breytingar purfa ad vera gerdar a.m.k. 48 timum fyrir flug. Inneignir vegna flugs gilda i1ar.

Gildir fyrir allar békanir gerdar fyrir 31. aglst 2021. Flugid parf ad eiga sér stad fyrir 1. april 2022.



Folki sem 1idur vel skilar betra

dagsverki. Petta er okkar tru og
bvi bjodum vid fluglidum okkar
upp a paegilegan einkennisfatnad.
Audvitad viljum vid lika lita vel ut
og pvi fengum vid fagfolk ur tisku-
bransanum til ad utfeera fatnadinn.

Vio erum PLAY

Hja PLAY starfar magnadur hopur folks med einstakan starfsanda. Vid trium pvi ad
starfsanaegja sé lykillinn ad framurskarandi pjonustu fyrir farpega okkar. Jafnrétti er okkur
einnig afar hugleikid og erum vid stolt af pvi ad hafa fengid Jafnlaunavottun i mai 2020.
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Pad var mikid um dyrdiri kringum 17.jani um allt land i gaer pratt fyrir ad vedrio vaeri ekki upp a sitt besta. Pessir katu krakkar maludu sig og stigu dans a Klambratuni i tilefni dagsins. FRETTABLAPID/VALLI

¢

Syni ao vio
viljum erlendar
fjarfestingar

arib@frettabladid.is

vIPSKIPTI Island er eftirbatur hinna
Norodurlandanna i samkeppnis-
haefni samkvemt nyjum saman-
burdi IMD-vidskiptahaskolans i
Sviss. Island er i 21. s&ti af 64 og
stenduristad milli ara.

Konrad Gudjonsson, adstodar-
framkvaemadastjori Vioskiptaraods,
segir a0 pad burfi samstillt atak
stjérnvalda, atvinnulifs og stéttar-
félaga til ad radast i adgerodir svo
Island feerist ofar 4 listann.

Buast ma vio ao [sland ferist ofar
4 listann pegar hagkerfid jafnar sig
eftir Covid-faraldurinn.

Konrad segir dberandi hvaod
fsland kemur illa ut pegar kemur
ad erlendum fjarfestingum. ,bad
sem er stora malio par er ad finna
floskuhalsana sem veldur pvi ad
erlend fjarfesting er ekki a0 koma til
landsins. Stjérnvold purfa ad syna
a0 pau vilji fa erlenda fjarfestingu til
landsins. ®

Allir veroi sprautagir einu
sinni fyrir lok naestu viku

Meginaherslan eftir naestu
viku veroi a ao gefa folki
annan skammt boéluefnis. I
kjolfario verdur byrjad ad
sprauta folk an kennitélu og
pa sem eru med moétefni.

thorgrimur@frettabladid.is

CoVID-19 ,Vi0 veroum meo nokkra
stéra daga { nestu viku,” segir
Ragnheidur Osk Erlendsdottir,
framkvemdastjori hjukrunar hja
Heilsugeslu hofudborgarsvadisins,
um horfur i bélusetningum gegn
Covid-19 a n@stunni. ,Vio verdum
me0 Janssen a pridjudaginn og Pfiz-
er 4 miovikudaginn. Svo stefnum
vid & ad vera med AstraZenica a
fimmtudaginn, en vid vitum ekki
hvad pad verdur stér dagur. bad fer
eftir pvi hvort stér sending sem er
von a verdur komin eda ekki.”
Ragnheidur segir ad til séu um
9.000 boéluefnaskammtar fyrir

144

Vio veroum meo
Janssen a priojudaginn
og Pfizer a mioviku-
daginn.

Ragnheidur Osk Erlendsdottir,
framkvamdastjori hjukrunar

hja Heilsugaeslu héfudborgar-
svadisins.

hvern pessara daga. Ad loknum
bodudum bdlusetningum verodi
opio hus par sem sprautad verour
med afgangsskommtum. ba verdi
nesta vika st sidasta par sem meg-
indherslan verdi 4 ad gefa fyrsta
skammt béluefnanna en par a eftir
verdi aherslan 16g0 a ad gefa folki
annan skammtinn. ,Svo férum vio
a0 snda okkur ad 60rum hépum, til

demis f6lki sem byr 4 landinu en
er ekki med kennit6lu og folki sem
pegar er med moétefni.”

Um pessar mundir hafa um
239.000 einstaklingar verid bélu-
settir 4 Islandi og eru par af teeplega
153.800 fullbolusettir.

Ragnheidur telur Islendinga hafa
stadio sig vel i bélusetningaatakinu
midad vid énnur 16nd og segir pad
medal annars skyrast af sterkri
menningu fyrir bolusetningum a
landinu. A0 visu hafi borid a pvi ao
feerri hafi meett i sprautur med bolu-
efni Janssen en 60rum efnum poétt
munurinn sé ekki mikill.

,Egheld a0 flestir Islendingar séu
mjog jakvaedir fyrir bélusetningum.
Hlutfoll 4 bélusetningum barna eru
yfirleitt a bilinu 90 til 95 présent.
Pao er litid um ao f6lk sé ad hafna
Covid-sprautunum eda tilkynna ad
pad sé hraett vio per, pott pad séu
kannski einstaka haverar gagn-
rynisraddir. ®

Vill lika farai
rennibrautina

benediktboas@frettabladid.is

SAMFELAG Zgir Por Svansson, niu
ara drengur sem glimir vio voova-
ryrnunarsjukdéminn Duchenne,
hefur 6skad eftir ao fa lyftu i renni-
brautirnar i sundlauginni a Héfn
i Hornafiroi. Hulda Bjérk Svans-
dottir, moodir Zgis, segir ad fleiri
born séuisému sporum.

i r AN a101FA

Agir bor
Svansson, niu
araibuia Hofn.

,Fatladir einstaklingar vilja lika
fara i rennibrautina i sundlaugum
landsins eins og heilbrigt f61k,” segir
Hulda. ,bessir krakkar sem bua oft
vid svo miklar askoranir purfa a
allri peirri gledi ad halda sem pau
geta fengio isitt lif. “ M - s)Asipu 4

Verd fra 4.690.000 kr.

Rafmagnadur ID.3 ¥*

Draegni ad pinum porfuml

Hvert ertu ad fara?

EI HEKLA - Laugavegur 170 - Simi 590 5000 - www.volkswagen.is/id3

#NUGeturpt
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Mosfellingar kusu um ad lata byggja
badadstodu vid Hafravatn.

Mosfellingar
fa grillskyli og
minigolfvoll

benediktboas@frettabladid.is

MOSFELLSBAR Nidurstoour kosn-
inga Okkar Mos6 fyrir arid voru
lagoar fyrir baejarrad Mosfellsbeejar
4 miovikudag. Alls hlutu niu hug-
myndir brautargengi en 35 millj-
6num verour vario i framkvaemd
verkefnanna.

Niourstodur kosninganna eru
medal annars a0 grillskyli ris vid
Stekkjarflot, minigolfvollur verdur
settur upp i Avintyragardinum,
Jélagardur verdur settur upp vio
Hlégarostin og badadstada byggd
upp vid Hafravatn. Ibtar kusu einn-
ig medal annars korfuboltavelli vid
ba0oi Varmarskola og Lagafellsskola
og ad merkja hlaupa- og génguleidir,
fjallstoppa og fjallahjélastiga.

Metbatttaka var i kosningunum
sem st6ou yfir fra 31. mai til 6. jani
og kusu 2.080 ibtiar eda um 20,5 pro-
sent Mosfellinga 15 ara og eldri. ®

Fékk seelgeeti eftir yfirlio

Skati féll i yfirlid a Austurvelliigaer, hann sakadi ekki og voru vinir hans fljotir ad koma med salgaeti til hans pegar hann var stadinn upp ad nyju. Skatarnir

gegndu mikilvaegu hlutverki sem fanaberar i hatidarhéldunum i gaer og stédu pau sig 61l med prydi, baedi a Austurvelli ogiHolavallagardi.

FRETTABLADID/VALLI

Lysingar Olafs ykjur eda rangfzerslur

arib@frettabladid.is

DOMSMAL Mannréttindadomstoll
Evrépu, MDE, hefur visao fra keru
Olafs Olafssonar vegna skyrslu
ranns6knarnefndar Alpingis fra
arinu 2017 um adkomu pyska bank-
ans Hauck og Aufhauser ad einka-
veodingu Bunadarbankans arid
2003.Rannsoknarnefndin komst ad
peirri nidurstéou ad pyski bankinn
hafialdrei verid raunverulegur fjar-
festir og stjornvold hafi skipulega
verid blekkt i tengslum vio s6lu a
45,8 prosenta hlut i bankanum.
Olafur kerdi nidurstdduna til
MDE bar sem hann taldi ad mals-
meoferd nefndarinnar hefdi i raun
falid { sér sakamal 4 hendur honum.
Domstollinn gerdi athugasemd
vid malatilbunadinn. ,Démstéllinn
gerir athugasemd vid ad sumar stao-
reyndir eda lysingar a islenskum
16gum, eins og per eru settar fram

Olafur Olafsson,
athafnamadur.

§
s

af sekjanda, eru annad hvort ykjur
eda rangar,” segir i fravisuninni.
Islenska rikio vildi meina ad rang-
feerslurnar veru slikar ad verio vari
a0 misnota déomstolinn, a pad var
ekKki fallist.

Kjartan Bjarni Bjorgvinsson, sem
gegndi formennsku i nefndinni,
segir pad fagnaodarefni ad MDE finni
enga astedu til ad finna ad stéorfum
nefndarinnar.

I yfirlysingu fra Olafi segir ad
hann muni meta hvort hann h6foi
mal gegn islenska rikinu. B
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LYFSALINN

BILAAPOTEK

VID VESTURLANDSVEG
Renndu vid og fadu lyfin afgreidd beint i bilinn

www.lyfsalinn.is

Dyreripur Frioriks Omars
sem poppara dreymir um

Fjolmargir popparar eru ad
bregda undir sig betri fet-
inum nadijani og skunda af
stao i tonleikaferd um landio.
Fridrik Omar og Jogvan eiga
excel-skjal med tengilioum

a flestum ténleikast6oum
landsins og hafa fengio
beionir um aod deila skjalinu.

benediktboas@frettabladid.is

TONLIST Fridrik Omar og Jégvan
Hansen leggja land undir fot likt og
ifyrratil ad skemmta tonleikapyrst-
um landsménnum. beir eru ekki
einu poppararnir sem tla a0 halda
4 pjodvegi landsins med gitara,
magnara, mikréféna og fleira pvi
samkvaemt lauslegri kénnun eru J6i
P og Kro6li ad fara mikla ferd, Stebbi
Jak og Hafp6r h6fu sina fero 16. juni
og Stjornin somuleidis. Briet hefur
fario vida og hljdmsveitin Goss @tla
ad peysast um landio {juli.

,Vio feroumst um & hasbil vid
Jogvan og okkar teknimadur sem
sérum allt réteri svo vid getum verid
divur og leikid okkur,” segir Friorik
Omar. ,bad er svo gaman ad ferdast
um landio svona. Vid erum i fimm
vikur a0 tira meo ténleika upp a
nanast hvern einasta dag. Okkur
er booid 1 kaffi og kleinur a 6llum
stodum ogirauninni er petta eins og
ad hitta Smmu og afa a 27 st6oum,”
segir hann.

Friorik segir a0 peir félagar buai
vel ad tarnum sem peir féruifyrra
pegar mikil undirbtningsvinna var
buin ad eiga sér stad. ba nadu peir
21 tonleikum adur en 6llu var skellt
ilas. En tengilidirnir ogannad eru til
i excel-skjali sem er ordin heitasta
vara popparaidag.

,Pao er skemmtilegt a0 segja fra
pviad adrir sem eruad tiira ntina eru
bunir ad hringja og vilja fa adgang
ad skjalinu. bad er greinilega gulls
igildi.

i
Friorik O

o ATy kI

mar og Jégvan asamt taeeknimanniverda i husbil i sumar. MYND/ADSEND

Sigga og Grétari Stjorninni og Kroli og Stebbi i Dimmu verda lika a ferdinni.

Sigridur Beinteinsdottir, song-
kona Stjérnarinnar, segir pad vera
mikla tilhlékkun ad spila fyrir
framan félk ad nyju. Sigga og Grét-
ar veroa i sumar med ténleikana
yLattu pér lida vel“. ,bad er mikil
tilhl6kkun enda b1iid a0 vera langt
hlé. Eg taldi um daginn og betta eru
um 15 manudir sem ég hef ekki spil-
aod fyrir framan f6lk. Madur hefur

adeins verid i netstreymi en pad
er mikil tilhlokkun ad sja framan i
folk. Verour yndislegt ad fara aftur
af stad og byrja petta venjulega
vinnulif.*

Hun segir ad bad verdi 6rugglega
léttur fidringur i maganum pegar
han stigur a svid enda langt sidan
ad hun spiladi fyrir framan ahorf-
endur. ®
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bJ VERDUR AD PROFA
BMW X3 PHEV

Bilasala Akureyrar Bilaverkstaedi Austurlands BL s6luumbod
Akureyri Egilsstodum Vestmannaeyjum
www.bilak.is www.bva.is 4811313
4612533 470 5070 862 2516

Nyr, fjérhjéladrifinn BMW X3 Plug-in Hybrid fzerir pér
einstaka og umhverfisvaenni akstursdnaegju sem gerir
hverja ferd ad spennandi aevintyri.

Kynntu pér fjérhjéladrifna BMW X1, X3 og X5 Plug-in Hybrid
og bokadu reynsluakstur @ bl.is

Bilasala Reykjaness
Reykjanesbae

BL ehf

www.bilasalareykjaness.is Seevarhéfda 2 /110 Reykjavik

4191881

525 8000 / www.bl.is
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Aldrei hzerra hlutfall ibuoa selt yfir asettu veroi

arib@frettabladid.is

VIPSKIPTI Mikil eftirspurn er a hus-
naedismarkadi og enn eru mikil
umsvif & fasteignamarkadi midad
vid Aarstima. Samkvamt nyrri
skyrslu Hasnaodis- og mannvirkj-
astofnunar erurdmlega 1.900 ibaoir
auglystar til s6lu eda meira en helm-
ingi feerri en  sama tima i fyrra.
Aldrei sidan melingar héfust
hefur harra hlutfall ibada verio

selt yfir asettu veroi. I april seldist
um helmingur allra sérbyla a haerra
verdi en asettu. A sama tima hefur
medalsolutimi aldrei verio styttri,
en i april & pessu ari var medal-
solutimi { héfudborginni adeins 39
dagar. Til samanburdar voru ibtdir
a0 medaltali 78 daga i s6lu i april
2020.

Pall Heidar Palsson fasteigna-
sali segir hann finni fyrir pvi ad
markadurinn sé ad hagja 4 sér og

»

Styrivextir haekkuou
i eitt prosent i mai.
Landsbankinn hefur
spao frekari haekk-
unum.

toélurnar komi til meo ad breytast
pegarlitid verdi til mai og juni. , Eg sé
a notendat6lum fasteignavefjanna
a0 innlit hafa dregist saman um 28
prosent fra pviilok april,“ segir Pall.
Hluti af pessu sé arstidabund-
inn, en megin astedan sé otti vio
vaxtahekkanir. ,Eg held ad vaxta-
akvoroun Seodlabankans og fréttir
um aframhaldandi hekkun vaxta
og verdbolgu sé ad haegja a folki.
Heildarmat fasteigna fyrir ario

2022 hakkadi um 7,4 prosent fra
arinu aour. Mesta hekkun er &
Vestfjoroum, en par hakkar fast-
eignamat um 16,3 présent. A h6fud-
borgarsvedinu haekkar pad um 8
prosent.

Fjoldi krana i notkun er meeli-
kvaroi & umsvif 1 byggingum, alls
hafa fleiri kranar verid skoodadir
a fyrstu fimm manudum arsins a
pessu dri en 4 nokkru 60ru ari fyrir
utan pensluarin 2007 og 2008. W

Oska skyringa fra
Reykjavikurborg

benediktboas@frettabladid.is

REYKJAVIK Ibtiarad® Laugardals
hefur 6skao eftir skyringu 4 pvi
hvers vegna Reykjavikurborg hefur
afturkallad loforo sitt um ad setja
nidur eina lausa kennslustofu vid
Laugalekjarskola nesta haust.

Kennslustofunni var atlad ad
meta pviaod skélinn er kominn yfir
pbolmork vegna fjélda nemenda.

A0 6llum likindum parf ad sam-
eina bekki til ad hafa husnadi fyrir
alla nemendur neesta vetur. B

Hvergi gott aogengi fyrir fotluo born
sem vilja renna sér i vatnsrennibraut

Bréf hins niu ara Zgis bors
Sevarssonar par sem hann
oskar pess a0 hitta bajar-
rad tilao reda um aod setja
lyftu vio vatnsrennibrautir
isundlaugina 4 H6fn vakti
athygli. M60ir hans, Hulda
Bf't')rk Svansdottir, segir pad
ekkinogu gott ad f6tlud bérn
%eti ekkirennt sér i laugum
andsins.

1

Olof fékk blom og agrafinn stein.
FRETTABLADID/VALLI

Olof utnefnd
borgarlistamaour

arib@frettabladid.is

MENNING Myndlistarkonan Ol6f
Nordal var utnefnd Borgarlista-
madur Reykjavikur 2021 af Degi B.
Eggertssyni borgarstjora vio hatid-
lega athofn i Hofoa i geer.

Utnefningin er heidursvidur-
kenning til listamanns sem med
listskopun sinni hefur skarad fram
ar og marka sérstok spor { islensku
listalifi. Nyjasta listaverk Olafar
var afhjapad nyverio vid Mennta-
skélann i Hamrahlid, ber pad heitid
Auga.l

benediktboas@frettabladid.is

SAMFELAG , Eg er ekki verkfraedingur
en pad hlytur ad vera hegt ad laga
adgengid ad brautunum einhvern
veginn an pess ad pad sé mjog flokio.
Vid verdum ao gera betur ef vio vilj-
um hafa samfélag par sem allir geta
tekid patt i pvi sem er i bodi,“ segir
Hulda Bjork Svansdottir, modir Agis
bors Sevarssonar sem sendi baejar-
radi Hornafjardar bréf bess efnis ad
lyfta yroi sett upp vio vatnsrenni-
brautirnar i sundlauginni.

Hulda, sem hefur feroast vida med
Zgi, segir ad engar lyftur séu fyrir
fotlud born i sundlaugum landsins
par sem han hefur komid. ZAgir glim-
ir vid voovaryrnunarsjukdéminn
Duchenne og finnst fatt skemmti-
legra en ad renna sér nidur renni-
brautirnar i sundlauginni a Hofn.
Vegna sjukdémsins er erfitt fyrir
hann ad fara margar ferdir og dkvao
hann pvi ad taka malin i sinar eigin
hendur og skrifadi baejarradi bréfum
hvort mégulegt veeri ad fa fund med
radinu til ad raeda vio pau um ad fa
lyftu vio vatnsrennibrautirnar.

,Eg var a0 spa i hvort vid getum
hist a fundi til a0 tala um petta. Pad
er ut af pvi ad mig langar ad geta
farid margar ferodir i rennibraut-
unum meod 6llum vinum minum.
Eg get ekki farid margar ferdir ef ég
er labbandi pvi ég parfalltafad hvila

Agir glimir vid vodvaryrnunarsjukdom og parf pvi oft ad hvila faeturna.

194

Eg skrifadi pad sem
hann sagoi og hann for
svo og afhenti bréfio
bajarstjoranum.

Hulda Bjork Svansdottir,

moadir Agis.

e

mig i fotunum reglulega,” skrifadi
Zgir. Bejarrad Hornafjardar lofadi
a0 taka malio til skodunar.

Hulda segir ad Z£gir hafi fengio sig
sem ritara enda hafa pau téluvert
lengi reett petta sin & milli. Velt pvi
fyrir sér hvad veri haegt ad gera og
komistad peirri nidurstddu ad lyfta
veri einfaldasta lausnin. ,Svo akvad
hann ad fara og tala vio bajarstjor-
ann meo pviad senda bréf. Hann tok
malin i sinar hendur sem ég er afar
stolt af. Eg skrifadi pad sem hann
sagdi og hann foér svo og afhenti
bréfio baejarstjoranum, Matthildi
Asmundardottur.

Eg fér med hann nidur a bajar-
skrifstofu par sem hann labbadi einn
upp 4 pridju haed og afhenti bajar-

MYND/HULDA BJORK SVANSDOTTIR

stjéoranum bréfio. Mér fannst pad
taknraent par sem skrifstofurnar eru
uppi 4 efstu haeo og troppurnar alika
margar og eru i rennibrautunum.”

Han segir ad fleiri foreldrar
fatlaora barna hafi minnst a petta
vandamal. ,begar maodur a sjalfur
ekki fatlad barn pa er madur edli-
lega ekki mikid ad hugsa um pessa
hluti en bess vegna vil ég beina
umredunni a0 pessu. betta a lika
ekkert endilega bara vio fyrir yngri
boérn eins og Agi heldur einnig eldri
fatlada einstaklinga og jafnvel eldra
folk sem vill nota brautirnar,” segir
Hulda. ®

Nanar a frettabladid.is
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SONAX'

MADE IN GERMANY

WWW.SONAaX.is
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Tilbod gilda 1t 20. juni

ALLT FYRIR
GODA HELGI

I samstarfi vid Kryddhiisid

Grillsésur

SPG kryddblanda
Hannadar af fagmonnum fyrir pig

1.3909 ijsux Ribeye - Semi Marbled 590 wrsex

4799 v

Verd adur 5.999 kr/kg

Kjuklingabringur Grisakotilettur Kjuklingalzeri med le
: 8 st Sudraen kryddblanda L g E8

2. 159 kr/kg 1.399 ke/kg 862 kr/kg

Verd 4dur 2.699 kr/kg Verd adur 1.149 kr/kg

Verd adur 1.999 kr/kg

Tilb1iid medleeti

50% afslattur af Baconfylltar kartoflur, brokkolisalat Saus Guru
Nammilandi 17.-19. jini og saetkartoflusalat Sérfraedingurinn i sésum

1-45 O xr/g 5 99 kefpk Verd fréa 5 99 Ke/sth

Verd adur 2.899 kr/kg

Mundu eftir
fjolnota pokanum
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ZEran horfin eftir akeeru fyrir ao stela eigin s6g

arib@frettabladid.is

LOGREGLUMAL ,bad er buid ad hafa
af mér eruna fyrir ad hafa stolid
eigin s6g,” segir Emil Thorarensen,
ibui a Eskifirdi. Emil var akarour
ijanuaar af 16greglu a Austurlandi
fyrir a0 hafa tekid sog sidasta haust,
sog sem Emil segir ad hafi upphaf-
lega verio i sinni eigu. Malid var
1atid nidur falla { Héradsdomi
Austurlands nyverid.

Um er ad reoda veltisog af gero-
inni DeWalt. Forsaga malsins er
16ng en soégin var keypt pegar

Karahnjakavirkjun var i smidum.
,Eg atti fyrirteeki asamt g6dum
vini minum. Vio férum ad byggja
has ar brasiliskum hardvid. begar
alverio kom a Reyodarfirdi pa hugs-
udu margir sér gott til glédarinnar,
par a meoal ég. betta fyrirteaeki atti
ymislegt, par 4 medal pessa DeWalt
veltisog,“ segir Emil.

I hruninu 2008 pa for allt 4 haus-
inn. Eg purfti ad greida 10 milljonir
ipersonulegar abyrgodir.“ Emil vildi
ekki tja sig sérstaklega um hvernig
sogin endadi { hans persénulegu
eigu, en protabui fyrirtekisins var

Veltisog af gerdinni DeWalt.

slitio fyrir allmérgum arum. ,S6gin
htin dagadi uppi hja mér. Ein s6g var
ekki mal médlanna.”

Svo gerdist bad ad Emil for i fyrir-
tekjarekstur med 60rum manni.
,Vid keyptum hdsneadi sem purfti
ao lappa upp a. Eg lanadi honum
sogina.“ Svo gerdist ekki neitt ad
ségn Emils. ,Eg for ad spa i hvar
sogin veri, mundi pad ekkert.
Nema bpad ad madur 4 Stédvar-
firdi sagdi mér hvar ségin veri,
hin veeri i gami. Eg spurdi son hans
hvort ségin veri barna. Hann purfti
ad spyrja mémmu sina. Mamma

hans, sem er pjofur i edli sinu, sagoi
ad pau @ttu sogina.“ Endadi pao
med pviad Emil for og sétti sdgina.
,Gamurinn var 6lastur. Eg braust
ekkert inn. Naesta sem ég veit ad ég
er akearour fyrir ad stela eigin s6g.“

Getur verid ad huin hafi ekki vitad
betur?

,Eg vissibetur segir Emil. Ottast
hann ad umraoda um petta mal hafi
skadao ordspor hans fyrir austan.
,Egerordinn 67 ara gamall og hefoi
aldrei dottid i hug ao gerast pjofur,”
segir hann. ,bad er ekki gaman ad
vera akerdur.“ B
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Fra métmalum gegn béluefnumii
Vin fyrr a pessu ari. MYND/AFP

Telja boluefni
hafa bjargao atjan
hundrud manns

kristinnpall@frettabladid.is

AUSTURRIKI Heilbrigdisraduneyti
Austurrikis aztlar ad med bolu-
setningum hafi tekist ad bjarga
rumlega atjan hundrud manns i
vor sem annars hefou 1atid 1ifio af
voldum kérénaveirunnar. Rimlega
tiu pasund manns hafa 1atid 1ifid
af voldum Covid-19 i Austurriki af
peim 650 pusund sem hafa smitast
enum 2.200 létust & priggja manaoa
timabili i vetur.
Bélusetningarherferd stjorn-
valda i Austurriki gengur agetlega
og er um fjérdungur landsmanna
a bolusetningaraldri kominn
med boéluefni fra einum af fjorum
boéluefnaframleidendum sem hafa
fengid markadsleyfi i landinu. ba
er teeplega helmingur landsmanna
kominn me0 fyrri bélusetninguna
ogsjo prosent {baa landsins btiin ad
smitast og na sér af veirunni.
Heilbrigdisraduneytinu i Austur-
riki barst fyrirspurn um ad azetla
hversu morg daudsfoll hefoi tekist
a0 koma{ veg fyrir meo bélusetning-
um ogvar aztlad ad 1.807 til viobot-
ar hefou latist og um fjégur pusund
purft innlogn a spitala. Markmio
stjérnvalda er ad na sjotiu préosent
bélusetningu fyrir haustio. B

Ahyggjur af notkun stangveidimanna

og hestamanna a sama veg

Forsvarsmenn Stangaveioi-
félags Reykjavikur og hesta-
mannafélagsins Faks segja
samstarf gott um vegsloéoa
veidimanna sem tengdur
hefur verid vid reidleidakerfi.
Ymsir hafa b6 ahyggjur af pvi
ao slys geti ordio a slédanum.

kristinnhaukur@frettabladid.is

REYKJAVIK Sambyli stangveidi-
manna og hestamanna a vegsléda
vid Ellidaar hefur valdid niningi
og nokkrum ahyggjum um 6ryggi.
Forsvarsmenn Stangaveioifélags
Reykjavikur og hestamannafélags-
ins Faks segja félogin hafa gott sam-
starf og a0 skilti verdi sett upp a
sveodinu.

Umraddur s160i er 700 metra
langur, vestan vio skeidvoll Faks.
Orkuveita Reykjavikur byggoi hann
asinum tima ad beidni Stangaveiodi-
félagsins. Med nyju deiliskipu-
lagi Ellidaardalsins var dkvedid
ad Fakur fengi ad deila veginum
og tengja hann inn i sitt reidleida-
kerfi. Fékk Fakur fjarveitingu, beoi
fra Landssambandi hestamanna og
Reykjavikurborg til a0 laga sl60-
ann.

,beir voru mjog fegnir pvi ad
vegurinn var ordinn é6nothaefur
og har hryggur i honum midjum,”
segir Dagny Bjarnadottir, sem sér
um reidleidamal hja Faki. Segir hin
samrdd vio stjorn Stangaveioifélags-
ins hafa verid gott. ,betta er ekkert
vandamal. beir eru & timum pegar
eru mjog fair hestar 4 veginum og
ofugt.”

Stangveidimenn eru p6 ekki a eitt
sattir vid fyrirkomulagio og eru ugg-
andi yfir pvi ad hestafolki og veidi-
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bao er verio a0 reda
um aod tryggja pad ad
arekstrar veroi ekki a
milli manna.

8l on bor Olason,
| stjornarfor-
y madur Stanga-
veidifélags
Reykjavikur.
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Stangveidimenn i Ellidaanum deila vegsloda med hestaménnum.
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monnum, oft & stérum bilum, sé att
inn 4 slédann sem sé prongur. Hafa
stangveidimenn medal annars verid
stodvadir af hestamoénnum sem
vilja pa af veginum, vitandi ekki ad
peir megi keyra hann.

Lagoi Stangaveiodifélagio fram til-
16gu um ao vegslédanum yrdi deilt
yfir 4rid. Stangveidimenn hefou
hann at af fyrir sig 1. mai til 15.
september og hestamenn pess utan.
Fakur hafnadi peirri tillogu.

,Vio héfum kynnt pad 4 okkar
heimasiou ad petta sé sl60i sem vid
deilum med stangveidiménnum og
allir eiga ad vita pao,” segir Dagny.
,Vi0 beinum pvi til reidskélanna ad
fara ekki bennan sléda svo pad sé

slooanum
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ekKki l6ng lest af reidskélakrokkum
ameodan menn eru ao flyta sér milli
veidistada.”

Jon bér Olason, stjérnarformadur
Stangaveidifélagsins, hafnar pvi
einnig ad agreiningur sé milli veidi-
og hestafélks ut afsloédanum. Hann
segir a0 verid sé ad utbua skilti til ad
tryggja betra 6ryggi. ,bao er verid ad
reeda um ad tryggja pad ao arekstrar
ver0i ekki & milli manna. Vid erum
ekKki i strioi vio Fak,” segir Jon bor.

Eins og Dagny segir hann ad skila-
boodum verdi komid til peirra sem
veida vid Ellidaarnar. ,betta breytir
pvi ekki a0 okkar veidimenn geti
keyrt parna. bad parfbara ad syna
aukna adgeeslu,” segir hann. &
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Obamacare komio til ao vera

thorgrimur@frettabladid.is

BANDARIKIN ,bessi tirskurour stao-
festir pad sem vid vissum: Login um
adgengilega heilbrigdispjonustu
eru komin til ad vera,” sagdi Barack
Obama, fyrrum Bandarikjaforseti,
um arskurd sem hzstiréttur Banda-
rikjanna felldii geer par sem pvivar
hafnad ad heilbrigdislogin sem
kennd eru vid Obamacare brytu
gegn stjornarskra landsins.

Login hafa lengi verio bitbein
bandariskra ihaldsmanna, sem
hafa nanast fra upphafi reynt ad fa
peim hnekkt. betta var i pridja sinn
sem heastirétturinn felldi trskuro i
tengslum vid 16gin og ar pessu pykir
oliklegt ad 16gunum verdi nokkurn
timann hnekkt fyrir démstélum.

Alitaefnio i malinu snerist um
svokallad einstaklingsumbod
heilbrigodislaganna, sem f6l i sér
refsiskatt a f6lk an heilsutrygginga.

Einstaklingsumbodid var i reynd
afnumid med skattaldggjof Donalds
Trump arid 2017, sem melti fyrir
um ad heilsutryggingar pyrftu ekki
a0 vera herri en null dollarar. Gagn-
rynendur Obamacare héldu pvi
fram ad an einstaklingsumbodsins

nd vid Obama.

Heilbrigdislégin i Bandarikjunum er ken

FRETTABLADID/AFP

brytu heilbrigdislégin i heild sinni
gegn stjornarskranni par sem na
vari um a0 reda 6logmata skatt-
lagningu.

Madlinu var visad fra 4 peim
grundvelli ad kerendurnir hefou
ekkilégvarda hagsmuni. B
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Ekkert af
pvisem
artolu-
folkio hélt
fram um
sOluferlio,
sem var
eins vit-
laust pa og
na pegar
niourstada
atboosins
liggur fyrir,
StoOst
skooun.

yrir hartneer tveimur arum voru fa teikn &

lofti um nyskraningar fyrirtekja i Kaupholl-

ina. Umradan var fremur 4 pann veg ad ein-

hver peirra kynnu, medal annars vegna litillar

veltu og farra skodanaskipta milli 6likra fjar-
festa, ad sja hag sinum betur borgid med afskraningu.
Lifeyrissjodirnir syndu markadinum litinn 4huga &
medan efnameiri fjarfestar voru ad stérum hluta enn
a hlidarlinunni, almenningur frahverfur hlutabréfa-
vioskiptum, verobréfasjodum for fekkandi og erlendir
sjo0ir voru byrjadir ad leita ad ttgdngu. Afleidingin
var grunnur markadur med yktum sveiflum i litlum
vioskiptum og forsendur ad baki 6flugum hlutabréfa-
markadi teepast fyrir hendi.

[ dag er stadan gjérbreytt. Tveer storar skraningar &
einum manudi - fyrst Sildarvinnslan og ntina Islands-
banki-asamt vel heppnudu titbodi Icelandair sidasta
haust hafa hleypt gridarmiklu lifi i markadinn,
einkum meo endurkomu almennra fjarfesta, og ttlit
fyrir ad framhald verdi a pvi pegar Play fer i Kaupholl-
ina. bvi ber ad fagna en Island hefur verio eftirbatur
nagrannarikja pegar kemur a0 beinni hlutabréfa-
patttéku heimilanna. Lagvaxtaumhverfio, sem ytir
fjarmagni yfir i ahaettusamari eignir, hefur par mest
ahrif og nd eru somuleidis skyr merki um ao erlendir
visit6lusjoodir séu farnir ao fjarfesta hér a landi eftir
a0 Island var tekio inn { vaxtamarkadsvisitélu MSCI.
Aokoma fleiri og fjolbreyttari fjarfesta mun auka skoo-
anaskipti og skilvirkni og gera pad eftirsoknarverdara
fyrir fyrirtaeki a0 fjarmagna sig a hlutabréfamarkadi.

Nidurstadan i itbodi Islandsbanka markar af
peim s6kum pattaskil. Helstu markmid rikisins med
s6lunni- gott verd, mikil patttaka almennings og
dreift eignarhald —nadust en heildareftirspurn var 486
milljardar og umframeftirspurn eftir bréfum nifold.
Sterstu tidindin, sem ®ttu ad hafa langvarandi ahrif
a markaoinn, felast i pvi ad hluthafar bankans eftir
tbodid verda um 24 pusund, mesti fjoldi hluthafa
allra fyrirtaekja { Kauphollinni. Fjoldinn sem ték patt
var talsvert meiri en allir peir einstaklingar sem attu
skrad hlutabréfilok mai.

Litio til baka hefur malflutningur peirra sem and-
meltu sélu a islandsbanka elst illa.  byrjun ars, pegar
ljost var a0 til staedi ad selja hluta af bréfum rikissjods,
voru aformin gagnrynd af pingménnum { stjérnar-
andstdou, einkum Samfylkingunni, og sérfredingum
verkalydshreyfingarinnar sem t6ldu 6heppilegt ad
seljabankann a ,undirveroi* i djupri efnahagslegd. I
viotali vio Fréttabladio i ger sagdi fjarmalaradherra
réttilega petta vera,parfa aminningu um ad pad purfi
stefnufestu til ad ljaka svona malum. bad veroda alltaf
einhverjar art6luraddir og sumir hanga a hlioar-
linunni, bida eftir a0 eitthvad fari tirskeidis og reyna ad
telja ar moénnum kjarkinn.“ Undir pad skal tekio.

Ekkert af pvi sem turt6luf6lkid hélt fram um sélu-
ferlio, sem var eins vitlaust ba og nd pegar nidurstada
utbodsins liggur fyrir, st6dst skooun. Vel 4 pridja tug
pusunda fjarfesta syndu med fjoldapatttdku sinni ad
peir gafu einniglitio fyrir holan malflutning pessa
hops. Eftir ad hafa siglt sélu og skraningu Islands-
banka farseellega i h6fn hefur rikisstjérnin, einkum
Sjalfstedisflokkurinn, styrkt st6ou sina i addraganda
kosninga.
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Ratleikurinn

Fra 1.jali verdur bannao ao selja
einnota burdarpoka i verslunum
samkvemt reglum sem pa taka
gildi. Reyndar ma selja pa afram
en ekki vid kassann. beim parf
pviad koma fyrir i greenmetis-
bordinu, mjélkurkeelinum eda
hja hreinletisvorunum. betta
eitursnjalla trikk mun tryggja ad
vioskiptavinir geta tekid patt i
skemmtilegum ratleik i verslun-
um i dkafri leit sinni ad pokum
undir varninginn sem verio er
ad kaupa. I reglurnar vantar
reyndar a0 ekki megi hafa pok-
anatvodagaird0asamastad i
buoinni. Pad myndi gera leikinn
jafnvel enn skemmtilegri.

KFC og Sambherji

Hvao eiga Sambherji, Blada-
mannafélagio, I6ggan og Utvarp
Saga sameiginlegt? Ju, bad er ad
vera 4 moti neyslu kannabisefna,
ef marka ma langan lista fyrir-
tekja og stofnana sem birtur var
igeer. Listinn var forvitnilegur
fyrir margar sakir. bar var meoal
annars KFC, Hamborgarabullan
og Pizzavagninn & Selfossi.
Talandi um ao bitaihendina a
peim sem matar pig. bad vita
Subway og Dominos, sem eru
ekki a listanum. A listanum er
lika Lambhagji, liklega 6hress
meo sthekkandi verd a bunadi
fyrir gréourhus. Svo ma ekki
gleyma Vinbtidinni og Amunni,
sem luma a 60rum leidum til ad
verOaringladur. W

SoOguleg herfero i
bolusetningum

Asta Sigridur
Fjeldsted
framkvaemda-
stjori Krénunnar.

Enginn
er eyland,
veiran er
slottug,
stokkbreyt-
ist og viroir
ekki landa-
meeri.

UNICEF 4 Islandi hefur sett af stad fjaréflunaratakio
y,Komum pvi til skila“, til ad tryggja jafna dreifingu
béluefna gegn kéronaveirunni medal efnaminni rikja
heimsins og kallar na eftir studningi almennings,
fyrirtekja og stjérnvalda. Vid hja Krénunni svorum
pessu kalli, enda hefur faraldurinn kennt okkur ad
samstada skiptir 61lu mali. Vid bjédum vidskipta-
vinum okkar ad baeta 459 krénum vid upphadina
pegar verslad er hja okkur, en pad samsvarar kostnaoi
vio flutning & tveimur béluefnaskémmtum til efna-
minni rikja. A mo6ti mun Kronan gefa kronu a moti
hverri kréonu sem safnast, og styrkja pannig verkefnio
me0 jafn harri upphad og allir vidskiptavinir okkar til
samans.

UNICEEF hrindir pessu verkefni af stad sem hluta af
herferd Sameinudu pjédanna og itrekudu akalli fra
Alpjodaheilbrigdismalastofnunni (WHO) og fleiri
stofnunum um porfa béluefni um allan heim. Sam-
kvemt fréttatilkynningu fra UNICEF hefur minna
en 1% boluefna sem framleidd hafa verio skilao sér
til efnaminni rikja heimsins. A sama tima hafa tiu
auougusturiki heims tryggt sér 80% alls boluefnis.

Enginn er eyland, veiran er slottug, stokkbreytist og
virdir ekki landameeri. b6 svo ad bélusetningar gangi
vel hér a landi og vio sjaum fram & lif an Covid-tak-
markana 4 nestu manudum er stadan pvi midur ekki
st iefnaminnirikjum heims. Med atakinu, Komum
pvi til skila“ er markmidio ad tryggja flutning a 2 millj-
o6roum skammta til meira en 90 lag- og millitekjurikja,
s.s. Syrlands, Gana, Béliviu, Ukrainu og Afganistan.

Hér 4 landi barum vid geefu til ad standa 61l saman.
Stjornvold, séttvarnayfirvold og allur almenningur.
Pannig nddum vio fagetum arangri. En ef efnaminni
riki eru skilin eftir er hatta a ad ny afbrigdi veradi til
par og breidist it um heiminn. bvi er mikilvegt ad
taka hondum saman og tryggja heimsbyggdinni allri
béluefni. Vid hja Krénunni viljum leggja okkar af
morkum til verkefnis UNICEF og hvetjum vidskipta-
vini okkar til hins sama. H
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Eyrao mitt

I dag

Gudmundur
Steingrimsson

A dégunum lenti ég i 6pagi-

legri lifsreynslu. Eg var ad skoda
Twitter i simanum minum, eins og
gerist og gengur, begar moédir min
hringdi. Vid téludum stundarkorn
um daginn og veginn, bar til allti
einu heyroist 6p 1 konunni minni
sem sat i sjonvarpshorninu og var
lika ad skoda samfélagsmiola. Hun
hafoi veitt pvi eftirtekt ad ég var
ipessari andra — pegar égvar ad
tala vid m60ur mina —ad poésta
frétt um Jon Steinar Gunnlaugs-
son l6gmann, og hans umdeildu
innlegg i pj6ofélagsmal, i grio og
erginn a alls konar samtalspraeoi a
Messenger. Eg hafoi p6stad mynd
afhonum inn i brad foreldra 1
skoélanum, inn 1 prad um hop-
verkefnii haskélanaminu minu,
til systur minnar og til ettingja i
Bandarikjunum. bad er skemmst
fra pviao segja ad ég panikeradi,
og begar karlmadur 4 midjum
aldri panikerar ut af tekni eru
fyrstu vidobrogodin audvitad pau

ad leita i vitfirrtu 6ngpveiti ao les-
gleraugunum. Eftir ad hafa lokid
simtalinu vid médur mina i snatri
sa éginokkud skyrum fokus
(gleraugun voru i skyrtuvasanum)
hvad ég hafoi gert.

,Hvad erigangi?!“ hrépadi ég i
taugaafalli 4 mioju stofugoélfinu.
»Er ekki haegt ad eyda svonal!?“

Sem betur fer by ég svo vel ad
min unga eiginkona kann betur &
samfélagsmiola en ég. Af yfir-
vegun og fumleysi syndi htin mér
hvad tti ad gera. Hjartad i mér
baroist pegar ég nadi titrandi ad
eyda innlegginu af 61lum pessum
samtalspradum, eins fljott og ég
gat. Eftir st6d bara ,Gudémundur
Steingrimsson eyddi skilabodum®.

Eg var holpinn. betta var alls
ekKki paegilegt. Eftir st60 spurn-
ingin: Hvao geroist? Hvernig
st60 a pvi ad ég postadi pessu d
medan ég taladi i simann? betta
vard mér mikill leyndardémur,
en ég spadi ekki i petta frekar. Eg
taldi ad petta hlyti ad hafa verid
einsdemi. Annad kom hins vegar
a daginn. Nokkru sidar var aftur
hringt i mig par sem ég sat heima i
stofu og skrolladi i simanum. Sem
ég spjallaoiirolegheitum hrépar
eiginkona min aftur til min ar
sjonvarpshorninu.

Snarlega batt ég enda a simtalio.
Eg leitadi lesgleraugna i adrena-
linstresskasti daudans. [ 1j6s kom
ad ég hafoi postad prisvar sinnum
hreyfimynd af gees a0 kroppa i
mannshuad, held ég, inn i samtals-
prad & Messenger um ventanlega
fjallaskioaferd. Og ekki n6g med
pad. Eg hafdi einnig batt lands-
freegrileikkonu inn i pradinn.

Nu kaus ég a0 setja spilin &
boroid. Engu var eytt. Gasir fengu
a0 vera. Leikkonan Edda Bjorg
hafdi gaman af pviao vera afram
ipredinum um stundarsakir og
ég atskyroi fyrir hépnum ad petta
hefdi gerst 4 medan ég taladi i
simann. Brandarar um mig sem
miodaldra fengu byr undir bada
vengi.

Meér st6d hins vegar ekki & sama.
Eg vard ad komast ad orsékinni.
Mig grunaoi ad eyrad & mér hefoi
gert petta. Eg guiggladi. I 1jos kom
a0 allir simar eru med innbyggodan
nema sem a a0 slokkva a skjanum
pegar hann er borinn upp ad
eyranu. Minn simi, einhverra

hluta vegna, gerdi petta ekki.
Eyrad & mér hélt pvi dfram a sam-
félagsmiolum, ad gera hitt og petta
og posta alls konar déti, d medan
ég taladi vio vini og vandamenn.
Liklega hefur mér tekist ad
laga petta med pvi ad endurrasa
simann, en eftir stendur nistandi
onotatilfinningin. Hvao efeyrad
hefdi péstad einhverju miklu
verra? A Twitter er alls konar
hroobjodur. Hvao ef eyrad hefoi

postad rasistaskit? Hvad ef pad
hefdi lekad kvenhaturséged? Mun
verra folki hefdi verio haegt ad
bzta vid fjallaskidapradinn. Eg get
varla klarad pessar hugsanir.
Eyrad a mér hefoi getao gjor-
eyodilagt mannord mitt. Hefdi
eyrad postao sioleysi eda leekad
vidbjoo, sem jafnvel hefdiratad i
fréttir, hefdu atskyringar minar
um teknivandamal i simanum
hljémad sem hjakatlegt og aumk-

unarvert yfirklér. Hver myndi trtia
sliku rugli? Eyranu kennir illur
preodari. Gudmundur slaufadur.
Eftir stendur b6 samt, ad
eyrad a folki getur gert svona
lagad. Lerdomurinn er i minum
huga pessi: Vid lifum tima sem
einkennast mjog af domhorku.
Hun er oft skiljanleg og oft hljota
einstaklingar makleg malagjold
fyrir hegdun sina og ordraedu. En
i6llu pessi astandi er 6endanlega

mikilvaegt ad gleyma ekki pvi ad
yfirleitt & hegdun sér adra hlid.
Hio merkilega er a0 hin hlidin
—jafnvel 4 malum sem manni
virdast algjorlega kristalter vio
fyrstu tilhugsun — er svo oft
pannig, ad madur getur 4 engan
hatt imyndad sér hana fyrir fram.
Viljinn til ad hlyda 4 hina hlidina,
hversu 6trileg sem htin er, ma
aldrei hverfa. Spyrja parf: Gerdi
eyrad petta? l
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Feroapjonusta —
Augljos vaxtarbroddur
a landsbyggoinni

Gudrun Sigridur
Agustsdottir
tekur patt
iprofkjori
Sjalfstaedis-
flokksins i
Nordvestur-
kjordemi.

Pad er hagur okkar allra ad bua
pannig um hnutana ad ferdapjon-
usta skapi heils ars atvinnutakifzeri
alandsbyggoinni. Sjavaratvegur og
landbtinadur hefur lengi verio for-
senda byggoa vida um land en med
uppbyggingu nyskdpunar og ferda-
pjénustu er haegt ad tryggja aukin
lifsga0i 4 landsbyggdinni. Blomlegt
atvinnulif skapar jafnframt for-
sendu fyrir 6flugri heilbrigdispjon-
ustu og annarri almennri pjénustu.
Feroapjonusta likt og nafnio bendir
til er pjonusta. Addrattarafl lands-
byggoarinnar fyrir ferdamenn er
sannarlega natttirufegurdin en pad
parf einnig ad tryggja adgengi og
g60a pjonustu. Ferdamenn sekja
i fjolbreytta pjonustu sem hefur
jakveao ahrif & nysképun og fram-
préun a landsbyggoinni. Lykillinn
ad pvi er ad efla innvidi sem felst
fyrst og fremst 1 betri samgongum
og aukinni pjénustu vio nattaru-
perlur & hverju svedi fyrir sig. Slik
uppbygging getur skipt skopum
pegar kemur a0 fjarfestingu og til ad
skapa mikilveg storf og skemmti-
legra samfélag.

I Nordvesturkjérdemi er 6grynni
af nattaruperlum en mikilvegt er
ad efla adgengi ad peim til ad skapa
tekiferi fyrir fjolbreytta verslun
og bjonustu sem skapar frekari
fjolbreytni i storfum a sveedinu.
Uppbygging ferdapjénustu skapar
einnig aukin tekifeeri fyrir ibada,
ekki bara fjélbreyttari storf heldur
einnig pjonustu og afpreyingu. bad

Vio purfum aod skapa
frelsi fyrir baendur til
a0 byggja upp sina
starfsemi til a0 na fram
hagkvaemni.

er miki® hagsmunamal fyrir Island
ad efla voxt heilsarsferdapjonustu
i Nordvesturkjérdemi en pad er
mikilvegt ad dreifa alagi vegna
umferdar ferdamanna um land allt.
bad er mikilvaegt ad standa vérd um
nattiruna og ad audlindir hennar
séu nyttar med sjalfbeerum hetti.
Vid purfum a0 horfa til sjalfbarni
iuppbyggingu ferdapjénustunnar
i Norovesturkjordemi. Samhlida
getum vio skapad tekiferi fyrir
nysképun i landbinadi par sem
vio leggjum aherslu 4 ad auka fjol-
breytileika og efla afurdaveroio
me0 sjalfbeaerni aod leidarljosi. Vio
burfum ad skapa frelsi fyrir baendur
til a0 byggja upp sina starfsemi til
ad na fram hagkvemni. Ferdapjon-
usta og landbuanadur geta stutt vid
uppbyggingu 4 umhverfisvenni
matvaelaframleidslu. bPar sem
megin dherslan er a abyrga efna-
hagslega uppbyggingu par sem vio
hldum ad mannaudinum, dyravel-
ferd, umhverfinu og samfélaginu.
Pad er jafnframt mikilvaegt ad vid
t6lum vel um ferdapjénustu og folk
sem hefur fjarfest i peirri uppbygg-
ingu. Ferdapjonusta, dsamt sjavar-
atvegi, eru grunnstodir atvinnulifs
fyrir vestan og koma til med a0 efla
efnahagslegt sjalfbarni svedisins
til lengri tima litio. W

Skograkt i umhverfismat

Hildur
Hermo0sdottir

eigandi
Textasmiojunnar.

Islenskt landslag hefur teki® umtals-
verOum breytingum undanfarin ar
vegna skograktar, m.a. i nafni kol-
efnisjofnunar. Finnst mér kominn
timi til a0 staldra vid og huga betur
ad peim spjollum sem hémlulaus
skograkt getur valdio. I rauninni
etti hvergi ao leyfa umfangsmikla
plontun trjaa nema ad undan-
gengnu umhverfismati, svo miklum
breytingum sem skoégrakt veldur &
landinu. Vida er plantad stérvéxn-
um barrtrjam i valllendisméa sem
smam saman gjorbreytir groour-
pekjunni, eydir smagrodri og berja-
lyngi og hrekur méfuglinn burt ar
kjorlendi sinu. Vida er plantad upp
um hadir og fjallshlidar, med fram
vétnum og klettabeltum sem hindar
atsyni svo jafnvel hraunmyndanir,
hélar, klettar, gil og leekir hverfa &
kaf i skog eda dgengar grédurteg-
undir. Sums stadar er stérvéxnum
trjdam plantad nalegt vegum svo
ferdalangar sja litid lengur nema
upp i heidan himininn og & vetrum
draga trén a0 snjoalog.

bao er gott og blessad og pakkar-
vert ad greda landid par sem porf
krefur, greeda uppblasin svaedi og
eyodisanda og stdédva uppblastur

Barrtré og erlendar
agengar trjategundir
eiga ekkert erindi ofan
iislenska lyngmoa par
sem pau umturna upp-
haflegri groourpekju
og pvi lifriki sem fyrir
er.

en pad ma ekki vera & hondum
farra einstaklinga ad dkvaroda hvar
umbylta ma landslagi a varanlegan
mata. Umhverfismat vegna skog-
reektar hljtur ad vera réttmat krafa
rétt eins og pegar um er ad reda
virkjanir, vegaframkvaemdir eda
annad sem veldur verulegri réskun &
landslagi. Barrtré og erlendar ageng-
ar trjategundir eiga ekkert erindi
ofaniislenskalyngmoa par sem bau
umturna upphaflegri gréourpekju
og pvi lifriki sem fyrir er.

A vegi okkar hjona vard eitt sinn
bandarisk fjolskylda sem hafdi ord
a pvi hve dasamlegt veri ad aka um
Island par sem audvelt veri ad virda
fyrir sér fjolbreytni landslagsins.
begar pau ferdudust um sitt heima-
land s=ist varla neitt nema tré eda
heidur himinninn milli trjatopp-
anna. Viljum vio kaffera landid
okkar & pennan hatt? Eg segi nei,
forum geetilega a0 grodri landsins,
ysmavinirnir fégru“ eru foldar-
skart eins og Jénas komst forOum
ad oroi. W

Gaslan og starfsaldurslistinn

Ingvar
Tryggvason
formadur
Oryggisnefndar
Félags islenskra
atvinnu-
flugmanna.

bad er margt framandi vid flug-
bransann og audvelt ad ala a for-
démum gagnvart pvi sem folk skilur
ekki. Eitt af rétgronustu darredum
flugrekenda og flugmanna sem
tryggir flugéryggi er starfsaldurs-
listinn, ein af burdarsalum heil-
brigdar 6ryggismenningar. betta
fyrirkomulag er ekKki sérislenskt og
er ekki krafist samkvamt l6gum
edareglugerdum. baod parfengan ad
undra a0 petta rétgrona fyrirkomu-
lag passiilla vid ferkantad skapalén
opinberrar stjérnsyslu. Nuna tekst
ekki a0 ljaka gerd kjarasamnings
vid flugmenn Landhelgisgaeslunnar
pvi samninganefnd rikisins hefur
bitio i sig pa sérviskulegu fordéma
aod starfsaldurslisti flugmanna
Gaslunnar standist ekki 16g um
opinbera starfsmenn. Ordio starfs-
aldurslisti kemur ekKki fyrir i 16gum
um opinbera starfsmenn. Oryggis-
nefnd FIA vidheldur alla jafnan
strongum hlidaradskilnadi vid
kjaramal, en pegar framganga vio-
semjenda er til pess fallin ad skada
flugoryggi latum vid 1 okkur heyra.
bad er liklega eins gott ad sann-
girnismenning (e. just culture) hafi
verid innleidd i 16g um loftferdir,
annars er hatt vid ad flugrekendur
sem skortir faglegan metnad myndu
taka pann p6lihedina a0 hafa sinn
rekstur alls ekki med pvi méti, pvi
pess veeri ekki krafist i 16gum.

beir sem reka fjarmalafyrirtaeki
a markadi kunna ef til vill vel vio
samkeppni & skrifstofunni, en ad
skapa slikt andramsloft i stjérn-
klefa fjolstjornarvéla er allt annad
en eftirs6knarvert. bad hefur til
demis vakido furdu fjolmiola-
manna ao flugfélag purfi ad segja
flugmoénnum upp i starfsaldursroo
komi til samdrattar. Malsmetandi
fjolmiolamaour hafoi a oroi sidast-
1idid sumar ad flugfélag pyrfti ad
geta haldio 1 ,6fluga afburdaflug-
menn” og fullyrti { vidtali ad petta
vari ,algerlega galio kerfi“ an pess
a0 neinar roksemdarferslur fylgdu
med. betta kerfi er nt ekki galnara
en svo ao fleiri en faerri flugfélog bua
svo um hlutina, ad minnsta kosti i
peim heimshluta sem vio teljumst
tilheyra. Hér hettir fjélmiola-
monnum til ad rugla saman rekstri
flugfélaga og fjarmalafyrirtekja.
En hverjir eru ,6flugir afburdaflug-
menn*“? Eru pad flugmennirnir sem
valda minnstum kostnadi og lenda
a afangastad med minnst eldsneyti?
Pbeir sem lenda aldrei a varaflugvelli
og fljuga mest fyrir sem leegst laun?
Erupad flugmenn sem pora a0 taka
ahettu, lata ekki samviskuna flekj-
ast of mikid fyrir sér, eru kaldlyndir

ierfioum dkvardanatékum og hafa
getu til ad radskast meo f6lk? Ad
heimfeaera pau 16gmal sem ahaettu-
sekin fjarmalafyrirteki starfa eftir
upp a starfrekslu flugvéla er einu
ordi sagt haskalegt. Lexiur flugidn-
adarins og fjarmalageirans i raun
lika, eru margar og sarar.

Vid sekjumst flest 611 eftir fram-
gangi i starfi. Flugmenn sem starfa
a fjolstjéornarvélum sja eitt stort
tekiferi a sinni sjénarrond. Ad
feerast ar starfi flugmanns i seeti
flugstjora. En pad er ekKki sjalfgefio,
pvipreyta parfprof, bedi boklegt og
verklegt i flughermi til pess ad stiga
feeti fram yfir pessa sjonarrond. bad
pykir i senn sanngjarnt og hluti af
heilbrigdri 6ryggismenningu ad
flugmenn breyti petta eina prof er
r6o0in kemur ad peim samkvaemt
starfsaldursro0. Slikt fyrirkomulag
skapar sanngirni og fyrirsjaanleika.
Flugrekendur meo skyra stefnu og
langtimamarkmio rada einmitt til
starfa flugmenn sem teljast liklegir
til pess ad standast petta prof pegar
rodin kemur ad peim. begar folk
er spurt um avinninginn af pvi ad
styOjast ekki vio starfsaldurslista
er idulega 1itid um svor eda svorin
a paleid ad pa sé haegt ad radskast
me0 flugmannahoépinn. Svo er hegt
ad orda pad & mismunandi mata.
Afleioingin af sliku stjérnlyndi
er moguleg togstreita a milli flug-
manna sem purfa ad taka snarpar
akvardanir i sibreytilegu og hréou
starfsumhverfi. An starfsaldurslista
hafa stjornendur 6heft frelsi til ad
radskast meo flugmenn og hand-
velja hvada flugmenn verda flug-
stjorar og hverjir ekki. Slikt dstand
hefur skadleg ahrif & 6ryggismenn-
ingu. Stersti abatinn fyrir flug-
rekanda er ad med starfsaldurslista
halda flugmenn fremur tryggo vid
flugrekandann.

Muni samninganefnd rikisins
na fram markmioi sinu, munu dyr
spillingar og frendhygli standa
opnar forstjéorum Landhelgisgaesl-
unnar til framtidar.

bao er noturlegt til pess ad hugsa
ad samninganefnd rikisins skuli
vera stadradin i pvi ad skada orygg-
ismenningu Landhelgisgaslunnar
med pessum hetti. A0 heimfera
rdostafanir sem gilda um starfs-
menn & t.d. opinberum skrifstofum
annars vegar, upp a stjérnklefa
fjolstjornarflugvéla hins vegar, er
fjarstedukennt. bPad er einleg von
okkar medlima Oryggisnefndar FIA
ad samninganefnd rikisins 60list
naudsynlegan skilning a 6ryggis-
menningu flugrekenda og setji til
hlidar ferkantada skapal6nio.l

bao er
noturlegt
til pess a0
hugsa ad
samninga-
nefnd rikis-
ins skuli
vera stao-
radin i pvi
a0 skaoa
oryggis-
menningu
Land-
helgisgesl-
unnar meo
pessum
heetti.
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Nj 5sttu lifsins heima i sumar

meod vondudu grilli fra Grillbudinni

Enders: Ferdagasgrill og gashella
Fra byskalandi

Enders: Ferdagasgrill og gashella
Fré Pyskalandi

Afl 4,4 KW

e 2 brennarar ur rydfriu stali
® Haegt ad nota sem gashellubord
o Staerd grillflatar: 48 x 32 cm
* Stzerd med fétum:
B59xD47xH 76
¢ Staerd an fota:
B48xD 42 x H 22
e Langir og stuttir faetur fylgja Afl 4,4 KW
® 2 brennarar ur rydfriu stali
o Grillgrindur ar
emalerudu pottjarni
o Grillgrindur dr pottjarni

h SUMARTILBOD
o Losanleg hlidarbord
o Grillfiétur 48 x 32 cm

 Heimilisbord faanlegt 49 u 900

Enders: ri pyskalandi M; Rafmagnshitari

FULLT VERD 39.900
SUMARTILBOD

FULLT VERD 54.900

34.900
&Ilfel:l * Rafmagnshitarar

Fra byskalandi
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FULLT VERD 17.900
SUMARTILBOD

14.900

Afl 900 wétt
e Slekkur a sér
ef hitarinn
dettur
® Heegt ad hafa laréttan

i
R

FULLT VERD 39.900
SUMARTILBOD

34.900

* 2.000 Wétt med innraudri stuttbylgjutaekni
 Hitinn kemur strax og kveikt er
® Fjarstyring - 3 stillingar
750,1.500 og 2.000 wétt
T Afl 2.100 wétt e e

* Slekkur & sér w

ef hitarinn LANDMANN. Kolagrill

® Snuningur til ad . It’ieitz;) Sttleiki Yeour Wered of &G
drsifa hita o Haed 210 cm Frabaert kolagrill sem er
® Hzed 77,5cm

e Ummal @60 cm | hannad eins og gasgrill =~

e Ummal @ 60cm
o Grillgrindur ar pottjarni
o Tvéfalt einangrandi lok

FULLT VERD 44.900
SUMARTILBOD

39.900
i FULLT VERD 59.900
2 ' UMARTILBOD

49.900

&Envelers Gasgrill Monroe Pro Turbo 3+2 brennara
Fra byskalandi

o Grillflétur: 42 x 56 cm
o Staerd: B 133 x H 109 x D 56cm
® Bord niéri: B 82 x H 109 x D 56cm

Florence Barcelona

&ldel!l“ Gasgrill Chicago Turbo 3ja brennara

Fra Pyskalandi
Nidurfellanleg
hlidarbord

Afl 10,4 KW

3 brennarar Ur rydfriu stali

o par af ofurbrennari 4 KW Afl 18,35 KW

* Postulinsemalerad eldholf o Ryofritt stal SIMPLE =
* Grillgrindur ur pottjérni * 3 brennarar tr rydfriu stali CLEAN
* Kveiking i 6llum tékkum * par af ofurbrennari 4,2 KW Hreinsikerfi

® Hitameelir

o Nidurfellanleg hlidarbord

o Tvéfalt einangrad lok

o Stor efri grind

o Grillflétur 60 x 42 cm

® Audveld prif - Bakki fyrir
fitu undir 6llu grillinu

¢ Simple Clean hreinsikerfi
o Tvofalt einangrad lok

o Grillgrindur ur pottjarni

o Gashella I hlidarbordi

® Bakbrennari fyrir grilltein
® Kveiking I 6llum tékkum
e Stor efri grind - Hitamaelir
o Grillfiétur 62 x 43 cm

Ofurbrennari
fyrir snéggsteikingu

FULLT VERD 79.900
SUMARTILBOD

FULLT VERD 149.900
SUMARTILBOD

Ofurbrennari
fyrir snéggsteikingu

69.900 139.900

Versladu i paegindum heima
i okkar glaesilegu vefversiun
www.grillbudin.is

Opid virka daga 11-18 - Laugardaga 11-16

W' mjeg hitapolnir

Nidurfellanleg
hlidarbors

Grillbudin

Smidjuvegi 2 Kopavogi - Simi 554 0400

&

LANDMANN Gasgrill Avalon 4+2 brennara
Yewyr el of BLES

Afl 16 KW

© Ryofritt stal 304

© 3 rydfriir brennarar

o Tvéfalt einangrad lok

o Grillgrindur ar pottjarni

® Gashella i hlidarbordi

® Bakbrennari fyrir grilltein
 Postulinsemalerad eldhdlf

o Rafkveikja fyrir alla brennara
o Alsteypa i hlidum og framhlid
 Stor efri grind - Hitamaelir

o Grillflétur 53 x 51,5 cm

FULLT VERD 239.900
SUMARTILBOD

209.900

.%.;DMANN Hanskar grillmeistarans

Hruw watm al RIS

2 stk i pakka

FULLT VERD 4.990
SUMARTILBOD

3.990
Pizzasteinn 14”

Efnismikill Pizzasteinn
Steerd 35,5 cm = 14”
Pykkt: 1,56 cm

FULLT VERD 5.990
SUMARTILBOD

13 . .

Your Werd oC B2 fyrir grill og ofna

o Fyrir grill og ofna

o Einn hitanemi

o Forstilltur fyrir kisttegund
og hitastig

* Mjég audveldur i notkun

SUMARTILBOD

6.990

®s

Eldstzedi og kolagrill
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1 FULLT VERD 7.990
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FULLT VERD 34.900
SUMARTILBOD

- 29.900



IPROTTIR

FRETTABLADID

18.juni 2021 FOSTUDAGUR

Gattuso fer mikinn a hlidarlinunni.

Rekinn adur en
hann hof storf

kristinnpall@frettabladid.is

FOTBOLTI Gennaro Gattuso lét af
storfum sem pjalfari Fiorentina i
geer, tveimur vikum a0ur en hann
atti ad hefja fyrsta starfsdag sinn
sem bjalfari félagsins. Fyrrum
midjumadurinn sem lék & sinum
tima 73 leiki fyrir italska landslioid
entist 123 daga i starfi hja Fiorentina
en deilur vid stjorn félagsins gerou
atslagio. Hann atti ad hefja storf
pann 1. jali nestkomandi en er na
liklegur til pess a0 taka vid vio Tott-
enham.

»

Fiorentina hefoi oroio
sjounda lidid sem Gat-
tuso atti ao styra a atta
ara pjalfaraferli.

Gattuso var rekinn ur starfi
pjalfara Napoliivor og tok tveimur
dégum seinna vio lidi Fiorentina.
Osetti milli Gattuso, stjornar Fio-
rentina og Jorge Mendes, umbods-
manns Gattuso, um hvaoda leik-
menn félagid etti ad horfa til fyrir
naesta timabil, vard til pess ad
akve0id var a0 slita samstarfinu. l

B

Osaka tekur patt a OL & heimavelli.

Wimbledon an
Osaka og Nadal

kristinnpall@frettabladid.is

TENNIS Spenski tenniskappinn
Rafael Nadal tilkynnti i geer ad hann
myndi ekki piggja bod um ad taka
patt i Wimbledon eda Olympiu-
leikunum. Nadal lysti um leid yfir
6anegju med hversu stuttur hvild-
artiminn var milli Opna franska
meistaramotsins og Wimbledon
motsins.

Nadal sem er oft titladur konung-
ur leirsins vann til gullverdlauna &
Olympiuleikunum i Beijing. Hann
hefur tuttugu sinnum fagnad sigri
4 einu af risamétunum fjérum, par
af tvisvar 4 Wimbledon en hann
sagoist hafa tekid dkvérdunina i
samstarfi vid pjalfara sina til pess
ad gefa likamanum betri hvild.

Samdegurs var pad tilkynnt ad
Naomi Osaka myndi heldur ekki
taka patt { Wimbledon en keppa a
Olympiuleikunum.

Osaka dré sig til hlés 4 dogunum
eftir deilur Osaka vid métshaldara
um fjélmidlaskyldu a Opna franska
meistaramotinu. W

Eriksen synd virding i Kaupmannahofn
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Leikmenn haettu leik i taepa minutu i leik Danmerkur og Belgiu i gaer til pess ad klappa til heidurs Christian Eriksen, midjumanns Dana sem fékk hjartaafall i
fyrsta leik Dana a motinu. Eriksen er & batavegi a spitala nalaegt Parken og aetti pviad hafa heyrt dundrandi I6fatakid honum til heidurs. FRETTABLAPID/GETTY

Tamio mér ao vera hoflega bjartsynn

Knattspyrnudeild Njardvikur
vakti athygli Reykjanesbajar
a bagborinni adstoou félags-
ins me0 bréfi a dogunum.
Husnaeodi sem atti ao vera til
eins ars er enn i notkun fjor-
tan arum sidar og er nykomio
heitt vatn i hasid.

kristinnpall@frettabladid.is

FOTBOLTI ,Eg hef laert pad ad temja
mér ad vera hoflega bjartsynn. Vio
fengum petta hasnadi fyrir fjértan
arum sidan sem atti adeins ad vera
timabundin lausn til bradabirgoa til
eins til tveggja ara. bad er oft auo-
veldara ao lofa en a0 framkvaema,*
segir Brynjar Freyr Gardarsson, for-
madur knattspyrnudeildar Njaro-
vikur, adspurdur um hversu bjart-
synn hann sé 4 ad framkvaemdir
hefjist vardandi framtidarlausn i
aostooumalum knattspyrnudeildar
Njarovikur a pessu ari, likt og var
gefid it sem markmid fyrir tveimur
arum.

Knattspyrnudeildin bauo full-
traum iprétta- og témstunda-
raos Reykjanesbajar i heimsékn
a heimavoll félagsins vid Afreks-
braut undir lok sidasta manaodar
til ad vekja athygli 4 adstoouleysi
hja félaginu. I fundargerd iprétta-
og tomstundaradsins er Njarovik
pakkao fyrir frumkveediod og tekio
undir mikilvegi pess ad gripio
verdi til framkvaemda viod ad bata
aostdouna hja félaginu. ,Vio budum
iprétta- og tomstundaradinu sem er
®tlad ad sja um betta mal og hofum
aour bodiod baejarfulltraium ad koma
a0 skoda. bao vita allir ad adstadan
sem vid hofum buid vid undan-
farin ar er ekki boodleg fyrir félagio
né bzjarfélagid sem er ordid pao
fjoroa stersta a landinu.”

I bréfi sem knattspyrnudeild
Njarovikur sendi til iprétta- og
tomstundarads Reykjanesbejar er
minnst & uppbyggingu vid Asvelli i

Adstadan a Njardvikurvelli atti ad vera til eins ars en er enn i notkun fjértan arum sidar. MYND/ADSEND
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bao vita allir ad adstao-
an sem vio hofum
buiod vio undanfarin ar
er ekki booleg fyrir
félagio né bajarfélagio
sem er oroio pao fjoroa
stersta a landinu.

Brynjar Freyr Gardarsson, for-
madur knattspyrnudeildar
UMFN.

Hafnarfirdi enda sja forradamenn
félagsins fyrir sér ad haegt verdi ad
reisa vallarhds og um leid iproétta-
hts.

,Félagid fer fra sinu gamla vallar-
stedi sem fer undir byggingarland &

peim tima sem markmiodin voru ad
paod =tti ad vera glaesilegt iprotta-
mannvirki fyrir baejarfélagio. Svo
kom hrunid sem gerdi tt um paer
vonir en pad er ordid preytandi ad
bida eftir nyrri adst6ou. Vid héfum
gerteins vel og hegt er ad minu mati
med brja sumarbustadi sem er btiid
ao festa saman.”

I heims6knarbodinu er adst60-
unni likt vid batasaumsteppi en
heitt vatn kom loks { hsid fyrr &
pessu ari.

,Pao var fyrst lagt heitt vatn i
hasid i vetur. betta his er og hefur
verio hitad upp af rafmagnsofnum
og me prjd hundrud litrum af upp-
hitudu vatni. bad var lengi pbannig
ao eftir fotboltaleiki var oroid half-
gert kapphlaup ad komast i sturtu
til ad fa heitt vatn pegar pbad eru allt
a0 30 leikmenn ad komast ad,”“ segir
Brynjar glottandi sem 1ék 117 deild-
arleiki fyrir Njardvik a sinum tima.

,Pao er skyrt demi um hversu

mikil frestun hefur att sér stao i
framkvemdum.”

Brynjar tekur undir ad adstada
sem pessi hafi ahrif 4 addrattarafl
yngri flokka starfs félagsins

,Vio erum vissulega ekki med
jafn rétgréona knattspyrnudeild og
Keflavik en stadreyndin er st ad
vid hofum of oft verid ad missa leik-
menn yfir til Keflavikur. bar stendur
til boda mun betri adstada og ad
morgu leyti betri umgjoro,” segir
Brynjar en Arnér Ingvi Traustason,
leikmadur New England Revolution
og islenska landslidsins, for yfir i
Keflavik eftir a0 hafa leikiod fyrstu
ar ferilsins meo Njarovik.

»,Markmidid okkar er ad breyta
pessum hugsunarhetti og festa
Njarovik meoal bestu tuttugu lida
landsins. I0kendafjoldinn innan
félagsins hefur hekkad um tvo
hundrud 4 sidustu arum i takt vio
aukningu i ibuafjélda { baejarfélag-
inu“H
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Elisabet Indra Ragnarsdéttir asamt sumarspirunum Asthildi Akadottur, Bjarti Erni Bachmann og Onju Isabellu Lévenholdt, 8 myndina vantar Hldkk brastardottur.

Blomleg menning i Kopavogi

Nog verdur um ad vera 1 Menningarhusunum i Kopavogi i sumar. Ma par nefna list-
smidjur fyrir born, sumardjass og kvoldopnanir med fjolbreyttum uppakomum. 2
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Ungir syningarstjorar a islandi 2021 Fra vinstri: iva Jovisic, Freyja Loa Sigridardéttir, Vigdis Una Témasdottir, Léa Arias og Fjola Kristin Sveinbjérnsdottir.

Syningin Sjérinn er fullur af
géoum verum. Sjérinn er fullur
afrusli! verdur opnud i Gerodar-
safni a morgun. Syningin er hluti
afalpjoolegu verkefni sem kallast
Vatnsdropinn og er samstarfsverk-
efni milli Menningarhidsanna, H.

C. Andersen-safnsins i Odinsvéum,
Muamin-safnsins i Tampere og Ilon‘s
Wonderland-safnsins i Haap-

salu. Sidastnefnda safnid byggir

a hofundarverki teiknarans [lon
Wikland sem myndlysti 6tal beekur
Astrid Lindgren.

»Syningin hverfist um hafio en
Vatnsdropinn snyst um ad tengja
hofundaverk norrenu héfundanna
vio Heimsmarkmiod Sameinudu
pj6danna. Syningarstjérar eru
boérn 4 aldrinum 9-12 sem koma
fra Islandi, Danmorku, Finnlandi
og Eistlandi,” segir Elisabet Indra
Ragnarsdottir, verkefna- og vio-
burdastjéri menningarmala hja
Kopavogsbz. ,Chus Martinez, sem
er pekkt fyrir syningastjorastorf
sin & alpjédavettvangi, hefur veriod

boérnunum til radgjafar og Salvor
Gullbra bérarinsdottir hefur leitt
vinnu barnanna hér 4 landi. Studio
Irma hefur svo skapad magnaoa
umgjoérd um syninguna sem mun
standa ut oktober.”

Listsmidjur fyrirborn
Pann 29.juni hefja svo gobngu sina
listsmidjur fyrir born sem fléttast
ikringum Vatnsdropann. Smioj-
urnar veroda leiddar afhépi ungs
félks sem 6ll eruilistnami eda
menningartengdu nami; peim Ast-
hildi Akadéttur, Bjarti Erni Bach-
mann, HI6kk Prastardéttur og Onju
[sabellu Lévenholdt en smidjurnar
fara fram alla pridjudaga, midviku-
daga og fimmtudaga fra kl. 13-15,a
timabilinu fra 29. jani til 5. 4gast.
,Farid var af stad meo listsmiojur
sidasta sumar og pad tokst svo vel
tilad akve0id var ao fara aftur af
stad i ar“ segir Elisabet. ,Auglyst var
eftir dhugasomum, heill hellingur
sotti um og pad var erfitt ad velja
ar en vio erum himinlifandi med

Pbad er nattarulega

, , heilt ar buid ad
vera litad af COVID en nu
er alltad byrjaad lifna
viod aftur.

hoépinn sem rédist til starfa. Smioj-
urnar fara fram hér i Békasafni
Koépavogs, Nattarufraedistofu og
Geroarsafni auk Lindasafns og 611
boérn velkomin.”

Fjolskylduvaent umhverfi

[ kringum Menningarhdsin er
umbhverfid allt mjog fjolskylduvaent
ogslikar aherslur endurspeglast i
starfi husanna.

.1 Bokasafni Képavogs er nti haegt
ad sja hluta af afrakstri stadarlista-
manna Képavogs sem hefur verid
hénnunarteymio PYKJO,“ segir
Elisabet. ,bYK]JO hefur tengt pessa
einstoku verdld hisanna saman a

mjog fallegan hatt og unnid verk
sin isamtali vid visindamenn
Nattarufraedistofu, listfreedinga
Geroarsafns og adra sérfredinga

i hasunum. I B6kasafninu ma nt
eiga kyrroarstund i Kyrroarrymum
sem innblasin eru af skeldyrum og
skilptirum Gerdar Helgadoéttur og
bregda sér i hlutverk Astarfugla og
Feludyra 4 syningunni Ofurhetjur
jardar par sem ma sja og kleodast
otrulega fallegum og litrikum
baningum PYKJO.“

Bokasafn Kopavogs stendur fyrir
lestraratakinu Sumarlestur meo
alls kyns skemmtilegum vidburo-
um og Nattarufraedistofa Képavogs
heldur namskeid fyrir natttru-
krakka auk pess sem par ma sja
frabeera grunnsyningu um lifriki
Islands, Heimkynni, sem var opnud
asidasta ari.  gluggum Natttru-
freedistofu ma sja storskemmtilegar
teikningar Ranar Flygenring ur bok
Ranar og Hjorleifs Hjartarsonar,
Fuglar, en teikningarnar hefur Ran
adlagad ad syningarryminu.

MYND/SIGGA ELLA

Langir fimmtudagar i sumar
Reykjavik Roasters opnadi nylega i
Gerdarsafni og Elisabet segir mikid
lif og fjor i kringum pad.

,Prja fimmtudaga i sumar, 24.
juni, 15.jali og 12. agust, verour
opid fram eftir kvoldi hja okkur
med fjolbreyttu vidburdahaldi,
meodal annars i samstarfi vid
Skapandi sumarstorf{ Képavogi
sem hefur 4 a0 skipa mjog ahuga-
verdu og metnadarfullu listafolki
sem kemur ur 6llum geirum lista-
lifsins. [ 4gtst hefur hin frabra
ténleikar6d, Sumarjazz i Salnum,
gbdngu sina og fer fram klukkan 17
a fimmtudégum i bjértu og fallegu
fordyri Salarins,” segir Elisabet.

,Pad er natturulega heilt ar bio
ao vera litad af COVID en nu er
alltao byrja ad lifna vid aftur. Auk
pess sem ég hef nefnt verda ymiss
konar vidburodir & dagskra um
helgar i sumar. Pad er um a0 gera
ao fylgjast meo dagskranni okkar
4 Facebook eda d menningar-
husin.is.“ W

Sjorinn er fullur af godum verum. Sjorinn er fullur af rusli!

Sjorinn er fullur af gédum verum.
Sjorinn er fullur afrusli! er syning
sem ungir syningarstjorar styra

en héopinn skipa prettan born fra
Islandi, Danmérku, Eistlandi og
Finnlandi. Ungu syningarstjor-
arnir hafa undanfarna manuoi
tekio patt{vinnusmiojum {
sofnunum (eda a netinu vegna
samkomutakmarkana) undir leio-
sogn syningarstjéra Vatnsdropans,
Chus Martinez, en han er eftir-
sottur syningarstjori, listfredingur
og heimspekingur fra Spani sem
starfar & alpjodavettvangi. Fimm
stalkur ar Képavogi, peer Fjdla
Kristin Sveinbjornsdéttir, Freyja
Loa Sigridardottir, Iva Jovisic, Loa

Arias og Vigdis Una Témasdottir,
eruiislenska syningarstjora-
teyminu og hefur Salvér Gullbra
borarinsdottir leitt vinnu hépsins
hér alandi.

A syningunni Sjérinn er fullur
af g6oum verum. Sjérinn er fullur
afrusli! gefur ad lita verk sem
ungu syningarstjérarnir hafa
valio fra H. C. Andersen-safninu,
Mumin-safninu og Ilon’s Won-
derland. Verkin ma meo einum
eda 00rum heetti tengja fjértanda
heimsmarkmidi Sameinudu
pjodanna, Lifi i vatni. Heimir
Sverrisson og samstarfsf6lk hans
hja Irma studio toku svo a0 sér
ad hanna og smida umgjord um

syninguna sem verdur a0 finna &
1. haeo Gerdarsafns.
Vatnsdropinn hofst 1 &rsbyrjun
2019 pegar Képavogsbaer hof
samtal vio H. C. Andersen-safnio
i Odinsvéum og Mimin-safnio i
Tampere um mogulegt samstarf.
Eftir ad Ilon’s Wonderland-safnio
battist 1 hépinn vard Vatnsdrop-
inn til. Um er a0 re0da briggja dra
menningarverkefni sem er etlad
ad tengja héfundarverk norreenu
héfundanna Astridar Lindgren,
H. C. Andersen og Tove Jansson
vid Heimsmarkmio Sameinudu
bj6danna meo listsyningum og
vioburdahaldi. Allir héfundarnir
eru fulltraar klassiskrar norrenn-

ar bokmenntahefdar sem bérn
jafnt sem fullordnir hafa gaman
af. b6 svo ad peir séu 6likir rima
gildi peirra vel vid Heimsmark-
mid Sameinudu pjédanna, gildi &
bord vido umhverfisvernd ogjafn-
rétti. bad mairaun segja ad gildi i
sdgunum (og teikningunum) eru
mikilvaegari en nokkru sinni adur
iljési naverandi loftslagsvanda og
hamfarahlynunar.

Sjorinn er fullur af gédum
verum. Sjérinn er fullur af rusli!
verour formlega opnuo laugar-
daginn 19.jani og verour syningin
opin til 31. oktéber. Samhlida
syningunni verdur bodid upp &
fjolda vidburda i Menningarhts-

unum i K6pavogi tengdum Vatns-
dropanum og er folk hvatt til ad
fylgjast med a samfélagsmiolum
Menningarhasanna oga www.
menningarhusin.is. H

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Adalheidur Yr Olafsdottir, betur pekkt sem lifsstilsbloggarinn Heidi Ola, malir heilshugar med heilsuvérulinunni Deliciously Ella fyrir alla; konur, karla og bérn. FRETTABLADID/ERNIR

Lifid er of stutt fyrir bod og bonn

Einkapjalfarinn og lifsstilsbloggarinn Heidi Ola er Kolfallin fyrir gomsaetu heilsufaedi enska hollustukokksins Ellu
Mills sem sigrad hefur heiminn med heilsuvorulinu sinni Deliciously Ella. Hin segir heilnaemt faedi Ellu tilvalid
fyrir ol lifsins tilefni, jafnt heima, 1 vinnunni og a ferdinni, enda nattrulegt, hreint og einstaklega bragdgott. 2
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Heida var von
ad utbuasitt
morgunmausli
sjalf en segir pvi
sjalfhaett eftir
ad hun kynntist
muslitegundum
Deliciously Ella.
FRETTABLADID/
ERNIR

Heida stenst
ekkilostaetar i
kalur Ellu med &3
kaffibollanum. oMy
bpaer eru med- S~ dh
hindberjum og Q 2 ot
cashewhnetum, ‘H, ~
en tilifleiri at- o I8
faerslum. B

»,Uppahalds morgunmaturinn
minn er grisk jogurt med godu
musli. Eg laga stundum musli sjalf
en eftir ad ég kynntist masliinu fra
Deliciously Ella verour érugglega
minna um pad. bad er engu likara
en ad Ella hafi sérmixad musliio
sérstaklega fyrir mig; bao er svo
otrulega ljuffengt og nostrad vio
pad eins og pad sé heimagert,
statfullt af hollum, gémsaetum og
nattarulegum hraefnum; berjum,
kanil, rasinum, kékosflogum og
fleiru 6motstedilegu googaeti,”
segir einkapjalfarinn og snyrti-
fredingurinn Adalheidur Yr Olafs-
dottir.

Aodalheidur er upprunalega
sveitastalka fra Patreksfirdi og
morgum kunn sem ahrifavaldur-
inn Heidi Ola.

,Eghefalltafverid kollud Heida
en pegar ég for utan tilad keppa
imodelfitness arin 2009 til 2014
attumargir bagt meo ao bera fram
nofnin Adalheidur og Heida, og
ar varo ad ég var kollud Heidi sem
festist vid mig,“ Gtskyrir Heida sem
vard meoal annars heimsbikar-
meistari i modelfitness arid 2012
ogi2.sxtiimodelfitnesskeppn-
inni Arnold Classic i Bandarikj-
unum.

,I modelfitness rikir heragi i
matar®0i og pa var ég sannarlega
i6fgunum en einn daginn fékk ég
nog og fer aldrei aftur i pad sport.
Eg get ekki hugsad mér ad gera
manninum minum og syni pad ad
hugsa mest um sjalfa mig, ad geta
ekki bordad pad sama og beir, og
vera fost i reektinni tvisvar a dag.
Mataradio er rosalega strangt og
stundum for i skapid 8 manni ad
purfa ad neita sér um allt mogu-
legt. Matsedillinn samanst60 af

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

Lifid er of stutt fyrir
hémlur, bod og
bonn. Vid eigum ad njota
lifsins lystisemda og pa
er ekkertbetra en ad eiga
girnilegt og hitaeininga-
snautt hollustugodgzeti
fra Ellu til ad njota med
goori samvisku. Petta
eru sedjandi bitari
dagsins 6nn og sla fljotta
setindaporfina.

Heidi Ola.

kjuklingabringu med satri kart-
oflu og kali og kannski greenu epli
imillimal. bPegar ég svindladi fekk
ég mér gjarnan protinstykki en ég
meeli heilshugar meo Deliciously
Ella orkustykkjum sem eru frabaer
fyrir pa sem langar i gott millimal
ogeruadeins um 200 hitaeiningar,
sem er mjog hentugt fyrir folk {
adhaldi.”

Sleer fljott a seetindaporfina
Heida er yfir sig hrifin af arvalinu
fra Deliciously Ella. Han er ekki ein
4 bati par pvi Ella er med vinsal-
ustu heilsukokkum heimsins i dag,
me0 yfir tveer milljonir fylgjenda a
Instagram.

,Ella Mills feeddist 4 Englandi
1991. Ario 2011 glimdi han vid
ymiskonar veikindi en lyf virkuou
ekki sem skyldi. Han akvad pviad
taka malin i sinar hendur og sja
hvort breyting a lifsstil og mat-

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar M

-

are0i hefou betrilidan i for med
sér. Hun var léleg i eldamennsku,
vissi ekkert um plontufeoi og
skorti alla drift en til ad berjast
gegn bvi 6llu byrjadi htin ad halda
dagbok yfir tilraunir sinar i eld-
hasinu og préfa nyjar uppskriftir
hvern einasta dag a vefsidu sinni
deliciouslyella.com. Utkoman sl6
fljott i gegn, ®dislegir réttir og
vorulina med sitthverju ljuffengu
og fljotlegu sem er audvelt ad taka
med sér i vinnuna, génguferdina
eda bara til ad hafa medferdis i
toskunni til ad gripa til i dagsins
onn,” greinir Heida fra.

Sjalf er Heida solgin 1 orkustykki
fra Deliciously Ella sem han tekur
me0 sér i utivistina.

,Ella er meod hollan og gobmsatan
kost fyrir 611 teekifeeri. betta eru
sedjandi bitar tr dodlum, hnetum,
frejum og fleiru sem sler fljott &
setindaporfina og sumt er eins
og konfekt. bar a medal dyrindis
selkeramolar sem er frabzer kostur
pegar mann langar i eitthvad sett
me0 kaffibollanum, lika snakk,
hnetur og méndlur til ad maula
a kvoldin. Eg kolféll fyrir &dis-
legum kdlum dr cashew-hnetum
og hindberjum, sem og litlum
bollak6kum me9 saltri karamellu.
betta er geggjad hollustunammi
til eiga pegar seetindaporfin kallar
og bar kemur Deliciously Ella sterk
inn meo fjolbreytt og heillandi
vorudrval,” segir Heioa.

Ella elskar alla og allir elska Ellu
Heida starfadi sem einkapjalfari
iWorld Class Laugum i 4tta ar,
eda par til htin vard 6frisk af syni
sinum 2017.

,2Madurinn minn, Erlendur Kari
Kristjansson, rekur sitt eigid gard-

Heida segir sata bita Ellu hreint frabaert hollustunammi.

yrkjufyrirteki, Allt fyrir gardinn
ehf,, og er med adstodu og verk-
steediigamalli h16du a Alftanesi.
Hann vinnur idulega langa vinnu-
daga og pvi gekkilla upp ad fara
aftur til starfa vio einkapjalfun
eftir ad strakurinn okkar feedd-
ist. Eg gerdist pvi flugfreyja hja
Icelandair, en svo kom Covid og
flugio datt upp fyrir. bessa dagana
er égad hjdlpa manninum minum
ifyrirtaekinu, 4samt pviaod elda
ogbaka, sem ég elska,” segir Heida
sem byrjadi 4 samfélagsmiolum
pegar han for ad pjalfa og tekur ad
sér ymis samfélagsmidlaverkefni,
ekki sist pad sem tengist hollu
matara0i, eins og Deliciously Ella.

,Egerduglegad syna hvao ég
borda og vil koma gé6dum kosti til
leidar bvi matara0i er 80 prosent
afarangrinum pegar maodur vill
vera i godu formi. Eg er sjalf haett
ollu 6fgafedi og elda nu venjulegan
heimilismat, vil helst ekki vera i
gerviefnum né unnum mat, heldur
vel ég hollt og natturulegt feedi sem
ég get lika gefid barninu minu.
bar er Deliciously Ella einstakur
kostur, med nattturuleg hraefni og
engan gervimat, 6ll linan er gla-
tenfri og vegan, og meira a0 segja
umbudirnar eru umhverfisvenar,
segir Heida sem er b6 ekki graen-
keri sjalf en feer ekki n6g dasamaod
vorurnar fra Ellu.

,Vinkona min er heilsumark-
bjalfi og elskar lika Ellu. Hian er
dugleg a0 benda a skordyraeitur
og 6skileg innihaldsefniihinum
og bessum matvalum og kys ein-
gongu hreint og nattarulegt faeoi.
Hun hefur fylgt Ellu lengi, & mat-
reidslub@kurnar hennar og notar
app bar sem Ella gefur uppskriftir.
ba spillir ekki fyrir ad madur er

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652.
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Allt fra Ellu Mills hefur a sér ljufan og heimilislegan blze.

Oruggur meo ad gefa bérnunum
sinum allt fra Ellu.

Njotum lifsins lystisemda
Heida nytur pess ad borda hollt,
hreyfa sig og bata heilsu sina og
annarra.

,Egerhattad vera med nammi-
dag pvi ég var stundum farin ad
telja nidur i nammidaginn og atti
pad til ad missa mig i gotteriinu.
Ef miglangar i seett meo kaffinu
fa ég mér setindi, sama hvada
dagur vikunnar er. bad er lika
best ad borda mest af kolvetnum
fyrri hluta dagsins og pvi hika ég
ekki vid a0 fa mér sukkulaodi at a
musli eda med morgunkaffinu.

Pa nz ég ad losa mig vid nammi-
porfina pann daginn. betta er allt
ihausnum & okkur og vid purfum
ad breyta hugarfarinu og leyfa
okkur sma, i stad endalausra megr-
unar- og matarkara sem erfitt er
a0 halda at til lengdar. Hver nennir
lika ad vera vinkonan { sauma-
klubbnum sem getur ekki bordad
vegna bess ad pao er ekki rétti
dagurinn? Bordum frekar minna
yfir pann daginn til ad geta notid
saumaklubbsins. Lifid er of stutt
fyrir hémlur, bod og bénn. Vid
eigum aod njota lifsins lystisemda
og ba er ekkert betra en ad eiga
girnilegt og hitaeiningasnautt holl-
ustug6ogeeti fra Ellu til ad njéta
me0 goori samvisku og drekka
iskalt sédavatn meo.”

Fylgist med Heidi Ola 4 Instagr-
am: heidiola og hladan_alftanesi
og Deliciously Ella & Instagram. il

Deliciously Ella faest medal annars
i Netto, Hagkaup, Krénunni og
Heimkaup.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Hjalpar pér ad skara fram r

HLAUPTU
LENGRA!

100% natturuleg raudroéfa i hylkjum,
sannkollud ofurfaeda sem iprottafolk
sakist i vegna heilsueflandi
eiginleika hennar.

Organic

Supertoods

PO |

Equivalent to 4620mg of dried Beetroot

6'9611““:
‘, upplement
%% Certified Organic 60 Capsules
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AGIR-3PRAUT |
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Bjarni Jakob Gunnarsson priprautakappi,
meaelir med Raudréfudufti i hylkjum fra Natures Aid.

.Eg kynntist gagnsemi raudréfunnar i gegnum aefingafélaga mina
i priprautinni sem h6fdu verid ad neyta peirra i kringum aefingar og
keppnir med frabserum arangri. Eg akvad pvi ad préfa raudréfusafa
en feerdi mig fljétt yfir i raudréfuhylkin fra Natures Aid pau veita
mér aukinn kraft, mér finnst ég vera orku meiri og afkasta mun
meira & afingum samhlida notkun hylkjanna.

Hylkin eru frabeer lausn fyrir mig ég meeli hiklaust med peim fyrir
alla, sérstaklega ipréttafolk®.

Utsolustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna
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Aldrei of gamall fyrir styrktaraefingar

Anna Eiriksdottir er eigandi
vefsidunnar annaeiriks.is og
deildarstjori hja Hreyfingu.
A sidu sinni gefur hun les-
endum moérg go0 rad ef peir
vilja koma sér aftur i eefinga-

Elin %mnn eftir hlé en margir
A“’“E_Sd"““ attu hreyfingu i Covid.
elin
@frettabladid.is

Anna segir a0 mjog margir hafi
dottid dr girnum & undanférnu
ari og séuntina ad koma til baka
og koma sér i gang aftur. ,Eg rao-
legg folki ad byrja rélega, setja sér
markmio og einfaldlega koma sér
afstad pvi ekki er eftir neinu ad
bida,” segir hun.,Mjog gott er ad
byrja a einféldum en fjolbreyttum
styrktarefingum fyrir allan
likamann sem heegt er ad gera
med eigin likamspyngd. bad er
ekki naudsynlegt ad hafal60 eda
onnur hjalpartaki. Eg er med fullt
af godum styrktarprégrommum
inni d minni sidu sem paegilegt er
a0 gera heima. Svo eru allir vel-
komnir i Hreyfingu par sem baoi
er hegt ad fa g6da adstod i tekja-
sal eda profa hoptima,” segir han.
Anna segir ad maour sé aldrei
of gamall til ad stunda styrkt-
arefingar. beer sé mjog godar fyrir
allan aldur. ,Styrktarefingar eru
irauninni mjég mikilvegar fyrir

|

¥

-

FRETTABLADID/GETTY

likamann en lykilatridio er ad Viltu komast afturi girinn? Anna Eiriks
byrjardélega og alls ekki med of Efpuertein/n afpeim sem atl- heldur uti vef- ))
miklar pyngdir. Eg myndi segja aoir ad taka vel a pvi i rektinni en sidu pbar sem
ad gott veeri ad efa prisvar i viku geroir pad ekki og ert algjorlega hun adstodar Styrkt-
en klarlega enn betra ad gera pad dottin/n tr &fingagirnum pa eru folk vid ad ar&fingar
oftar. hér fjogur einfold rad sem hjalpa hefja reglu- -
til vid a0 komast aftur i girinn. lega hreyfingu. erul
Go6dur arangur M 1. Settu pér markmid MYND/APSEND | Fauninni
Styrktarafingar hafa verio vin- Pessi visa verdur aldrei of oft mié
selar hja bedi konum og kérlum kvedin. pad skiptir 6trulega ] g
undanfarin ar. Zfingarnar eru miklu mali ad setja sér malan- mikil-
gbdar til ad styrkja likamann og leg markmid sem stefnt erad vaegar
auka fitubrennslu. med markvissum hztti. Einnig -
Nauodsynlegt er ad fa godan er gott ad buta markmidin nidur fyl'll'
bjalfara i upphatfi til ad gera ismaerrisigra og verdlauna sig likamann
efingarnar rétt. [ upphafi finnur fyrir hvert skref ad stora mark- .
folk fyrir preytu eftir pjalfun en midinu, pannig verdur leidin ad en lykll'
smatt og smatt eykst prekid og bvividradanlegri og skemmti- atridio er
arangurinn kemuriljés. Lera legri. .
barfrgéttu teknina i u]pphafi til ad M 2. Finndu =fingafélaga a? byr]a
koma i veg fyrir meidsli. Sumir eru mjog sjalfstaedir og rolega og
Best er a0 halda sig vio grunn- agadir pegar kemur ad pjalfun alls ekki
efingar i upphafi eda pangad og purfa enga auka hvatningu |
til pjalfunin er komin i ratinu. 4 medan adrir hafa sigvarla af - med of
Markmioio er a0 byggja upp stad en pa getur godur &finga- miklar
sterkan likama til lengri tima litio. félagi skipt sk6pum. Afinga- halda sérigodum xfingagir gerir eitt stort, aefingarnar purfa .
Sambland af hreyfingu og g6ou félaginn getur verid géodur med pviad stunda hreyfingu ekkiad veralangar til pess ad byngdlr.
mataraedi baetir beoi lifsgeoi hopur, einkapjalfari, vinur/ sem manni pykir skemmtileg og skila arangri og enginn er full-
og heilsu. begar folk sér arangur vinkona, fjolskyldumedlimur pvinaudsynlegt ad finna hvad kominn i mataradinu, adalmal-
ba0i i meiri orku og betri lidan eda fjarpjalfari en pad getur hentar best og hverju madur i0 erad halda sérvio efnio.
eykst sjalfstraustid. Ekki gleyma gert geefumuninn ad finna sinn hefur gaman af.
hvildardégum pvi peir eru naud- ®fingafélaga til pess ad halda M 4. Haltu pér viod efnio
synlegir. sérvid efnid. Ef pu hefur ekki hreyft pigreglu- | Nanar ma kynna sér afingahug-
Hér koma nokkrar leidbeiningar | M 3. Finndu hreyfingu sem pér legailangan tima pa er naud- myndir Onnu & Instagram.com/
fra Onnu Eiriks um hvernig best er finnst skemmtilegt ad stunda synlegtad farardlegaafstad og | aeiriks eda a vefsidu hennar
ad komast aftur i girinn. bad er miklu audveldaraad halda sérvid efnid. Margt smatt | annaeiriks.blog.is

VINNUR FLIOTT GEGN PREYTU
STYDUR VID ON/EMISKERFID

,,Eg hef verid ad taka eina Unbroken ad morgni og svo
adra seinnipartinn og finn hvad pad gefur mér stoduga
orku sem endist mér i verkefnum dagsins.”

UNBROKEN

Real

fime recovery

b

Amindsyrur

|

Mikilveea vitamin,
steinefni og solt,
m.a. B1Z, kalium, sink,
selen og kopar

borunn Pétursdottir, innanhusshonnudur, modir og
aAnrd

UNBRCKEN

Neysla feedubotarefna kemur ekki stad fjdlbreytirar feedu. Pessari voru er ekki 2tlad ad lkna, greina eda koma i veq fyrir
sjlikdoma af nokkru tagi.

www.unbroken.is




Curvy

NY SENDING FRA KAFFE CURVE

Klassiskur hagada fatnadur i sterdum 16-26 eda 44-54

Sjadu Arvalid [ netverslun www.curvy.is
Eda komdu f verslun Curvy { Hreyfilshidsinu vid Grensasveg
Opid alla virka daga frd kL. 11-18 og laugardaga fra kl. 11-16

Tnika

9.990 kr

Skyruidl
12.990 kr

Kol
14.990 kr

Tanika

10.990 kr

Verslunin Curvy * Fellsmdli 26 v/Grensdsveq, 108 Reykjavik * simi 587-1552 * www.curvy.is
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Ekki lengur i fylu ut i tofi

Dégg Gudmundsdottir er
inamiineeringarfraedii
Haskola Islands og ad ségn
hefur hiin sérstaka unun af
pviad elda. ,Eg elska ad profa
nyjar uppskrittir, eitthvad
sem éég ef aldrei préfad adur,
og Pa parfalls ekki ad vera
flokid,“ segir Dogg.

johannamaria@torg.is

Dogg hefur snidgengio kjot og
flestar dyraafurdir i nokkur ar og
deilir med lesendum uppskrift ad
meinhollum en sérlega ljuffengum
tofarétti. ,Tofa vafdist lengi fyrir
mér og ég var buiin a0 reyna oft ad
elda pad en pad varo alltaf svo vont
hja mér. Svo ég for eiginlega bara i
fylu Gt i t6fa. Seinna fér égad kynna
mér t6ft betur og las endalaust af
radleggingum um hvernig veeri best
a0 elda pao, sem vard til pessao ég
tok pad aftur i satt. Tofaio var ekki
vandamalio heldur ég, sem var ekki
buin ad kynna mér pad naegilega
vel. Ntina er ég alveg heett ad vera i
fyluatitoéfa,” segir Dogg.

Fylgjandi uppskrift segir Dogg
a0 sé hreerigrautur af mérgum
uppskriftum sem han hefur préfao.
,Eg datt nidur & pessa samsetningu
fyrir stuttu og fannst htin koma
rosalega vel it. Mér finnst petta
algert helgarnammi en petta er
lika otrualega hollur, g6dur og neer-
ingarrikur réttur. betta er virkilega
bragodgott og djusi, alls ekki flokin
uppskrift og einfalt a0 atfeera hana
eins og hver vill.“ segir Dogg.

,NUna nota ég toéfureglulega i
supur og svo hef ég verid a0 profa
ad nota bad i stadinn fyrir kjukling
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Tofubitarnir eru dasamlega stokkir og nadlurnar smellpassa med salatinu og
hnetusmjorssésunni. Koériander og lime setur svo punktinn yfir i-id.

iuppskriftum sem ég notadi pegar
ég bordaodi kjot. Nuna er ég mjog
spennt ad prufa mig afram meod
tofa a grillid i sumar.”

Brakandi tofa

1 kubbur firm tofu pressad

3-4 msk. sojasosa

Safi tr halfri sitronu

1 tsk. saeta (sirop/hunang/pudur-
sykur...)

1 msk. Sriracha s6sa

1 tsk. hvitlauksduft

Y tsk. engiferduft

sma klipa af chilidufti (ef vill)

5 msk. maissterkja

Sesamfrae eftir smekk
Olia

Til a0 pressa tofukubbinn er hann
vafinn inn i viskastykki eda tau-
bleyju og eitthvad pungt og stabilt
sett ofan 4. Leyfid ad pressast i

um 45-60 minatur. Hraerid saman
marineringuna: sojasosa, sitronu-
safi, seetan, Sriracha, hvitlauks-,
engifer- og chiliduft. Smakkio til

og baetid vio Sriracha ef bid viljid
hafa sterkara, en seetu ef pid viljid
milda bragdio. Skerid téfukubbinn
munnbitastéra kubba og marinerio
120-30 minatur. Takid t6faio fra

og fargid marineringunni. Ef of
mikid af henni fer med i naesta

Dogg er spenntad profa tofu a grillio
i sumar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

skref pa verour toftid ekki stokkt.
Setjiod tofikubbanai hreinan zip-
lock poka med maissterkjunni og
sesamfrajunum. Veltid um par til
peir eru allir hiidadir. A medan skal
hita oliu & pénnu. Ekki mikid meira
en matskeid. begar olian er ordin
heit skal setja kubbana varlega a
ponnuna og steikja i um 3 minatur
4 hverri hlid uns peir verda orlitid
gulir.

med tofrasprota. Best er ad byrja a
ao setja 30 ml afvatni og baeta svo
vio til ad pynna ef parf. Til a0 fa
sma bit i sésuna er gott ad beeta vid
soxudum og ristudum hnetum/
mondlum og hreera ut{ eftir a. Hegt
er ad gera barnvanni utgafu af
sésunni meod pvi ad sleppa Sriracha
ogbaetavid 1-2 tsk. af kokosmjolk.

Salat

Spinat eftir smekk

1 litill haus ferskt raudkal
3-4 gulraetur

1/2 raudlaukur

Y agurka

1/3 pakki vermicelli-nadlur
smamais eftir smekk

Eldio vermicelli-naolur eftir leid-
beiningum 4 pakka. Saxio spinat,
skerid raudkalistrimla, rifid
gulreetur i rifjarni, skerid smamais
ibita, saxid raudlauk smatt og
frehreinsio garku og sneidio hana
me0 flysjara. Blandid greenmetinu
saman i skal asamt hnetusésunni.

Hnetusmjoérssosa

Berdu fram
30-40 ml vatn
2 msk. hrisgrjénaedik (eda hvit- koériander
vinsedik) Baunaspirur
1% msk. hnetusmjér Lime

1 msk.sojasésa

Saxadar salthnetur

1 cm af fersku engifer

2 tsk.Srirachasosa

1 tsk.sesamolia

Ristadar hnetur eftir smekk

Ollu nema hnetunum er blandad
saman i matvinnsluvél/blandara/

Setjio vermicelli-nudlur i skal. Neaest
kemur salatblandan. Svo eru t6fa-
bitarnir settir ofan 4 og allt toppad
me0 baunaspirum, kériander og
soxudum salthnetum. Gotter ad
kreista lime yfir. ®

Liokandi fiskprétinblondur fra Protis

Protis Lidir og Protis
Kollagen eru islenskar
heilsuvérur sem innihalda
hagaedahraefni ar hafinu

vio strendur Islands. Protis
Lidir hafa reynst vel vid 1io-
verkjum og Protis Kollagen
styrkir hd, har og neglur.

bad eru lifsge0i ad geta hreyft sig
alla evi, an verkja, en hreyfingin
er uppspretta orku og lifsgleoi.
Protis Lidir og Protis Kollagen eru
oflugar heilsuvérur sem styrkja
lidina, had, har og neglur og
vernda bein og brjosk i likam-
anum. bannig studla pessar vorur
ad bettum lifsgeedum. Best hefur
reynst ad taka pessa tvennu
saman daglega til a0 fa hamarks-
virkni.

Protis sérheefir sig i proun,
framleioslu og s6lu a lifvirku
fiskprétini ar villtum islenskum
porski (Gadus morhua), svokoll-
udu IceProtein® og afurdum sem
innihalda IceProtein®.

Protis Lidir lioka likamann
Protis Lidir er ein vinsalasta
varan fra Protis en han pykir gé6d
fyrir lidina og hefur reynst vel vid
lidverkjum. Protis Lidir inniheld-
ur protin sem er einungis unnid
ar villtum islenskum porski, sem
gerir pad algjorlega einstakt en
proétin er mikilvaegasta ner-
ingarefnid fyrir véxt og vidhald
likamans.

Porskprotiniod i Protis Lidir er
unnid samkvemt IceProtein®
teekni sem byggir a vatnsrofs-
teekni par sem prétinin eru med-
hoéndlud med vatni og ensimum
ogiframhaldi siu0 pannig ad
protinid samanstendur einungis
af smaum, lifvirkum peptidum.

A pennan hatt verda til svo-
kollud vatnsrofin prétin eda
yhydrolyzed protein*“. Vatns-

Protis Lidir hefur reynst mérgum vel vid morgunstirdleika og baett pannig

lifsgaedifolks.

MYND/ADSEND

" 5

f F
578 tmen .
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Margir hafa tekio Protis Kollagen
med gédum arangri en pad styrkir
hud, har og neglur. MYND/APSEND

rofin prétin eru talin hafa marga
heilsusamlega eiginleika. Fyrir
pad fyrsta nytast pau likamanum
betur en hefdbundin prétin. bau
erumun fljotari ad fara i gegnum
meltingarveginn oginn i bl6o-
rasina. betta er pvi oft kollud ,fast
acting protein“. bau eru tilvalin
rétt fyrir ®fingar og svo strax eftir
efingar.

Vatnsrofin prétin eru einnig
talin hjalpa til vio upptéku ann-
arra n@ringarefna og pa sérstak-
lega steinefna. bvi getur verio gott
ad taka vatnsrofin prétin meo
steinefnum til a0 audvelda upp-
toku a steinefnum & boro vio kalk
og magnesium og bata pannig
endurheimt.

Protis Kollagen fyrir hao,

har og neglur

Protis Kollagen er einstok blanda
afvitaminum og steinefnum sem
oll stydja vid styrkingu a had, hari
og néglum. bad er framleitt ar
islensku fiskrooi en i pvi er ein-
stakt innihaldsefni, SeaCol®, sem
er blanda af vatnsrofnu kollageni
ar islensku fiskrodi og vatns-
rofnu porskprotini ar islenskum
porski. SeaCol ® tekur pattiad
styrkja vefi likamans og vidohalda
teygjanleika.

Kollagen er algengasta efni
likamans fyrir utan vatn. bad sér
til pess ad vefir likamans haldist
sterkir og vidheldur teygjanleika
vegna einstakrar aminésyrusam-
setningar. Sérfredingar PROTIS
préudu sinn eigin vinnsluferil og
framleioa kollagen tr islensku
fiskrodi en fram ao pvi var fiskrod
sent dr landi til ad vinna ar pvi
kollagen. ®

Protis Lidir og Protis Kollagen
faestiollum betriapotekum og
stormorkudum.
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Ostodvandi med OsteoStrong

Nyr lifsstill getur verid
flokinn og pad getur tekid
langan tima ad samraema
hann pvi lifi sem folk lifir.
OsteoStrong er nylegt kerfi
sem h{élpar folki ad baeta
likamlegt atgervi hratt og
orugglegaistuttri heimsékn
einu sinni i viku. Panni
verdur breytingin einféld
OF getur audveldad adrar
akvardanir ad betri heilsu.

Me0 10 mindtna vikulegri
astundun tekst medlimum
OsteoStrong ad auka styrk sinn og
jafnvaegi hradar en annars stadar
an pess a0 finna fyrir hardsperrum
eda 60rum fylgifiskum. Medlimir
auka styrk vodva, beina, sina og
liobanda umtalsvert auk pess ad
losa sig vio verki. Sérhafo teki
bj6oa medlimum ad nyta voova i
hamarks aflstédu. OsteoStrong er i
Hatani 12.

Sumario er timi til ad préfa
eitthvad nytt
»Sumrin eru svo spennandi og
sumario { ar er par alls engin
undantekning. Pad eru allir svo
spenntir ad takast a vid spenn-
andi verkefni ati vid, hvort sem
paod er ad klifa fjall, hjola, spila
golf, synda i sjonum eda gera fint
igaroinum. Vid vitum hins vegar
a0 pao getur verio erfitt ad komast
almennilega af staod ef folk finnur
mikid fyrir atokunum i kroppnum
daginn eftir. bar getur OsteoStrong
hjalpad verulega til. Vid viljum
endilega styrkja folk i pviad njota
islenska sumarsins sem best. bad
langar engan ad vera bundinn inni
4 sumrin og pvi er heppilegt ad
heimsékn i OsteoStrong tekur {
heildina um 20 mindtur einu sinni
iviku og ba feer f6lk enn meira tt tr
ativerunni og hreyfingunni,” segir
Svanlaug Johannsdoéttir annar
eigandi OsteoStrong. Hun beetir
vio:, Vi leggjum aherslu 4 gott vio-
mot og notalegt umhverfi og erum
svo stolt pegar vio heyrum pad tt
undan okkur ad pao hafi tekist.
Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong byour upp 4, folk &
6llum aldri 6had likamlegri getu.
Meolimir geta att von 4 ad:

W Auka styrk

B Minnka verki i baki og lida-
motum

B Minnka likur & dlagsmeidslum

M Baeta likamsstoou

M Auka jafnveegi

M Lekka langtima blédsykur

M Auka beinpéttni

W 73% sterkari 4 ari

»Enginn annar moguleiki sem vio
pekkjum bydur upp 4 svona mikla
styrkingu & jafn stuttum @finga-
tima,” segir Orn Helgason, annar
eiganda OsteoStrong. Athuganir &
arangri meodlima syna ad peir eru
a0 medaltali a0 styrkja sigum 73%
aari.

Betrajafnvaegi

,Folk sér fyrst mun 4 jafnveeginu.
Eftir adeins fimm skipti er f6lk ad
medaltali biid ad baeta pad um
77%. Fyrir suma byoir pad ao peir
eru betri i golfi, eda stoougri i fjall-
gongu. Fyrir adra pyoir petta ad
peir geta sleppt gongugrindinni,
eda att audveldara med aod ganga,”
segir Orn.

2.000 medlimir

,Um 2.000 manns hafa verid med-
limir hja OsteoStrong og i hverri
viku sekja um 350 manns stodina
1 Hatani. Vid heyrum afreksségur
4 hverjum degi. Okkur fannst
best ad lata folkio okkar tala fyrir
sig, sogur af auknum lifsgedum
eru fraber asteda til ad maeta i
vinnuna 4 morgnana,” segir Svan-
laug.

2 ¥l ‘-,\"i"_ A
Peir sem profa takin hja OstoStrong meela hiklaust med peim. Arangur
kemur fljottiljos, til deemis fyrir ba sem spila golf eda fara a fjoll.

Hvildarstund
eftir efingapro-
gramm.

THE ULTIMATE BIOHA

Orn og Svana eru eigendur og stofnendur OsteoStrong a islandi.
FRETTABLADID/ERNIR

Frir prufutimi Viod vitum hins

,Vio bjédum upp a fria prufutima

fyrir alla. bPetta er ny hugmynd og . veg.ar ad baa getur
bad er gaman ad geta synt folki verio erfitt ad komast
hvad vid gerum. Flestir koma til almennilega afstad ef

okkar me0d margar spurningar
en fara fra okkur spenntir, gladir
og meo skyra syn 4 pad hvernig
OsteoStrong getur hjalpao peim,”
segir Orn.

folk finnur mikio fyrir
atokunum i kroppnum
daginn eftir. Par getur
OsteoStrong hjalpad
verulega til.

Frekari upplysingar ma faa www.
osteostrong.is ogisima 419 9200.
Frian prufutima ma boka a www.
Osteostrong.is ogisima 4199200

pad er litid mal
ad bregodaaleik
ati i nattarunni
ef folkerigodu
formi, jafnvel
poéttaldurinn
feerist yfir.
OsteoStrong
hjalparad na
ferniijafnvaegi.

OsteoStrong skilar mjog fljott
breytingum a likamanum.

Ostédvandi i brekkunum

.1 Covid hafdi ég minnkad pa hreyfingu sem ég stundadi og ekki verid i
joga. Eg purfti pviad styrkja mig. [ dag er ég mun betri. Pegar ég byrjadi
ijoganu aftur fann égad égvarjafnvel enn sterkari en ég varadur en
ég haetti. Egvar 6stédvandi pegar ég for a fjoll og fann litid fyrir brekk-
unum. Nina geysist ég upp brekkurnar eins og hind! Eg mali med
OsteoStrong til ad styrkja likamann og pad besta er ad pad styrkir lika
beinin og métar likamann. Svo er yndislegt og faglegt starfsfolk.”

Gudruan J. Kristjansdottir

Allar hreyfingar betri

~Egvar alltaf med mikla lidverki. Eftir tvo skipti hja OsteoStrong pa
fann éghvad peir minnkudu mikid. Allar hreyfingar likamans urdu
betri, mér leid vel og hlakkadi alltaf til ad maeta i tima. Eg atti ekki von
a peim arangri sem ég fékk, OsteoStrong er alveg magnad.”

bordis Gudmundsdottir

Ganga uti i nattarunni

JPegar ég hof astundun hja OsteoStrong var ég mjog sleem i hnja-
lioum og baki. Fljotlega fann égad verkirnir minnkudu mikid. pad var
mikil og mikilvaeg breyting fyrir mig. Eg for ad geta hreyft mig mikiod
meira og ganga uti i natturunni. Heilsan vard 61l 6nnur og miklu betri.
OsteoStrong er frabar stadur og starfsfolkid mjog gott.”

Valgerdur Skuladottir

Betriihnjanum

~Egvarmed verkii hnjanum og jafnvaegid var mjog lélegt. Eg stundadi
OsteoStrongi prja manudi. A beim tima minnkudu verkirnir haegt
ogroélega ogjafnvaegid vard miklu betra. Eg fann fyrir meiri styrk og
auknu uthaldi. OsteoStrong er frabaer leid til ad baeta heilsuna.”

Helga Stefania Magnusdottir

Algert frelsi

LPegar ég hof astundun hja OsteoStrong var ég med verk sem leiddi
fra baki nidur i hné. Egvar viss um ad pad vari einhver taugaklemma.
Eg hafdi farid til heimilislaeknis og sjukrapjalfara en pad breytti engu.
Mér til mikillar undrunar hvarf verkurinn eftir nokkur skipti. Eg var
sterkari og med meira jafnvaegi. Frabaert ad losna loksins vid pbennan
verk. OsteoStrong fyrir mér er algert frelsi og svarid sem ég purfti.”

Inga Hersteinsdottir

Komst loksins & hestbak

»Pad hadi mérad vera med mikinn svima og litid jafnvaegi. Eftir prja
tima hja OsteoStrong var jafnvaegid ordid margfalt betra og sviminn
nanast horfinn. Eg vard st6dugri og druggari med mig. Loksins gat ég
farid it ad hjéla oga hestbak sem ég gat ekki adur. OsteoStrong er
otruleglausn fyrir mig.”

Grétar H. Porisson

Jafnveegi

+Eg upplifdi mikla breytingu & mér allri hja OsteoStrong og jafnvaegid
vard mun betra. Eg fann fyrir meiri krafti og miklum styrki 6/lum
likamanum. OsteoStrong er meirihattar lausn vid minum bakvanda-
malum. ZAfingarnar reyna ekki a bakid en styrkja pad svo um munar.
baer fara vel med mann og styrkja mann um leid.”

iris Hall
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Likamsrakt og hlaup

Nutrilenk Gold hefur hjalpad
usundum Islendinga sem
jadst hafa af eymslum,

stirdleika eda brakiilidum.

Ekkert lat er 4 vinsaeldum

Fessa lidbeetiefnis og pad
jolgar st6dugt 1 hépi peirra

sem 60last nytt lif.

Nutrilenk lidbztiefnin eru
moérgum Islendingum gédkunn.
Jéhann og Erna hafa badi tekid
Nutrilenk i nokkurn tima og deila
hér meo okkur reynslu sinni.

Get hlaupid og gengid a fjoll
Jéhann Gunnarsson byrjadi ad
taka Nutrilenk Gold fyrir u.p.b.
premur arum sidan og hafa lif hans
oglidan gjorbreyst i kjolfario:

,Eg sleit krossband fyrir
morgum arum og heffario i
nokkrar liop6faadgerdir. begar
ég byrjadi ad hlaupa fyrir alvoru
fyrir ca. sex arum var ég alltaf med
eymsli i hnjanum. Eg tok mér pasu
og byrjadi aftur en alltaf komu
eymslin aftur. A endanum gat ég
ekKki stigio i fétinn. Fyrir u.p.b.
premur arum sidan byrjaoi ég ad
taka Nutrilenk Gold a0 stadaldri
og smam saman gat ég fario ad
ganga eodlilega og hlaupa aftur.
Nuna get ég gengid og hlaupio
eymslalaus og 4 einnig audveldara
me0 a0 koma meér af stad aftur.

Eg hefklarad baodi halfmarapon
og fjallahlaup an eymsla og pessu
pakka ég Nutrilenk.

Fann 6trilega fljott mun
Erna Geirlaug Arnadottir er 46 ara
innanhassarkitekt sem hreyfir sig
mjog mikid. Han hreyfir sig alla
daga og tekur vel a i hverju pvi
sem hiin tekur sér fyrir hendur.
,Eg er biin ad &fa mikid sidustu
ar; spinning, hlaup, stéovapjalfun
o.fl. og vard alltaf preytt og aum
ilidum og beinum eftir @fingar.
Meér var bent 4 ad prufa Nutri-
lenk Gold og byrjadi ég 4 a0 taka
6 toflur a dag i nokkrar vikur.
Eg fann 6tralega fljott mun til
hins betra svo ég dkvao ad prufa
a0 taka lika 1 toflu af Nutrilenk
Active pvi ég var enn med eymsli
ihoéndum. Active virkar eins og
smurning fyrir lidina en ég fann
mikinn mun & mér og eru eymslin
na horfin. I dag tek ég 4 téflur
af Gold og 1 toflu af Active dags
daglega. Ekki ma gleyma Nutri-
lenk gelinu sem ég nota 4 axlir og
hné eftir &fingu. En pad kelir og
flytir endurheimt. Eg get pvi hik-
laust malt meo 6llum Nutrilenk
vérunum, an peirra geti ég ekki
hreyft mig eins mikio og ég geri i
dag, eymslalaus.”

Nutrilenk Gold
erunnid ar
sérvoldum fiski-
beinum sem eru
rik af kondrétini,
kollageni og
kalki.

Mezina 180 tabletie;

NUTRILENK

wANE )

Ledbrusk og knogler”

Erna Geirlaug Arnadéttir hreyfir sigalla daga og tekur
Nutrilenk Gold og Nutrilenk Active sem hun segirad
virki sem smurning fyrir lidina. FRETTABLAPID/EYPOR

Pad
er

Byggingarefni brjoskvefs
Nutrilenk Gold er mest selda
liobaetiefni 4 Islandi og hefur pad

gert pusundum Islendinga kleyft Nutrilenk

a0 hreyfa sig eymslalaust svo ao bakka

ek linan inniheld a0 ég geti
utrilenk linan inniheldur .

prjar vorur, Nutrilenk Gold, hlaul,)lb ‘,?g

Active og Gel og allar eiga par pad gengid fjoll

sameiginlegt ad geta hjalpad vid an l)ess ad

ad draga ur stirdleika og eymslum hafa

ilidum. - .

Nutrilenk Gold er unnio tr sér- ahy ggjur af

voéldum fiskbeinum sem eru rik af eymslum.

kondrétini, kollageni og kalki. Til )

pess ad gera pessi innihaldsefni Johann

eins virk og kostur er, pa er pad Gunnarsson

medhondlad med ensimi (hvata)
sem eykur frasogunarhafnina. Ad
auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin sem hvetur edlilega
myndun kollagens sem er naud-
synlegt til a0 vidhalda brjoski,
D-vitamin og mangan.
Nutrilenk Active virkar sem
smurning a stirda lidi og getur
hjalpad f6lki sem bjaist af minnk-
andi lidvokva.

Nutrilenk Gel virkar kalandi og
hentar baedi d auma lidi og vodva. B

Johann Gunn-
arsson byrjadi
a0 taka Nutri-
lenk Gold fyrir
nokkrum arum
og hefur lif
hans oglidan
gjorbreystikjol-
fario.
FRETTABLADID/
ANDRI MARINO

Vertu laus vio
pynnkuna i sumar!

2 toflur fyrir eda med
fyrsta drykk og 2 toflur
fyrir svefn.

Dregur ar preytu og
O6pzaegindum.

Inniheldur 6fluga

# magnesium dsamt résepli
og kaktus extrakt.

Fast i apotekum, heilsubtidum og stormorkudum.
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- - Jaxon XT pro 15' sténg, Vision Deep fluguhjol
) Shimano gaeda stangarsett ™ N > - og Vision lina
’ Verd 9.900.kr-16.500.kr ™ Barna vodlusett fra 12.900.kr - Fullt verd 70.700.kr
~ = Tilbod adeins 49.900.kr
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Vodlu tilhod
Jaxon 4 og 5 laga Vodlu tilhod
ondunarvédlur Vision Koski Zip vodlur,
“ og Nahka Michelin vodluskor
§ Atom védluskor fra Vision og Tungsten naglar
: Fullt verd 52.800.kr Fullt verod 113.690.kr
Tilbod adeins 39.900.kr Tilhod adeins 89.900.kr

Vodlur jakkar fra Vision
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{ 20% afslattur
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Verod fra 19.900.kr

e

2
o
.

af ollum

strandveidihjolum Polaroid gleraugu fyrir alla.

Flugustangarsett fra Vision

Barnagleraugu fra 1.950.kr
Verd fra 29.900.kr

gildir ut sunnudag

- VT AT ()

Fullordins gleraugu fra 6.900.kr

[ S———————

Utanhordsmotorar a lager

Umhverfisvaenn kostur!
2,5hp 129.000.kr

2,6hp 99.000.kr
5hp 159.000.kr
6hp 199.000.kr
9,8hp fri 249.000.kr
9,9hp fra 299.000.kr
15hp 410.000.kr
20hp 475.000.kr

Siglum um vétnin med
rafmeotor fra Jaxon.
Verd fra 79.900.kr 270cm 119.000.kr
300cm 149.000.kr

330cm 189.000.kr

' 360cm 225.000.kr




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Mitsubishi Outlander Instyle +
3/2016. Ekinn 99 pus km. PHEV.
Rafmagn / Bensin. Ledursaeti.
Glertoppluga. Flottasta typa. Verd
adeins 2.980.000,-

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Hreingerningar

g MNgahys
S vegillilln}:’{'“"’ii*I
(& 54444 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir

3
)
B
5

Bokhald

Accountant ehf. Laugavegi 178,
105 Reykjavik S. 4900095 / info@
accountant.is lwww.accountant.is

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

Buslédaflutningar

Gef tilbod i buslodaflutninga i
6llum staerdum. Aratuga-reynsla.
Gudmundur. 864-7896

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirteekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

RUNARMURARLIS
Troppuvidgerdir, Husavidgerdir,
bakmalning, Malning o.mfl.
runarmur@gmail.com S. 7743800

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhifdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gita Far og
hljombord
i miklu arvali
Vero vid allra haefi

Oskast keypt

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

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

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

TANTRA NUDD

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

Abendingahnappinn
ma finna a

BARNAHEILL.IS

ABENDINGALINA
| PR |

XNl

Geymsluhusnadi

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

Huasna0i

GEYMSLUR.IS

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

Atvinnuhisnadi

Til leigu eda s6lu 50 m2 bil +
milliloft. Hurd 3,7 m. Lager eda
geymsla. Leiga: 109 pus.

S: 661-6800

Tilkynningar

Auglysing um skipulag - Borgarbyggd

{ samraemi vid 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010
er hér med auglyst tillaga ad nyju deiliskipulagi i
Borgarbygga.

Deiliskipulag fyrir byggingarled i
landi Stora-Ass

Sveitarstjorn Borgarbyggdar sampykkti pann 12. mai
2021 a0 auglysa tilldgu ad nyju deiliskipulagi i landi
Stéra-Ass i Borgarbyggo.

Deiliskipulagio tekur til tveggja I60a innan 5 ha svaedis
ilandi Stora-Ass. A annarri 168inni er heimilt a8 byggja
ibadarhas og hin er aetlud fyrir fidInotahis/smidju og
hesthas. Heildar byggingarmagn er allt ad 650 m2. Ao-
koma ad |60um verdur af Halsasveitarvegi (518).

Ofangreind deiliskipulagstillaga er adgengileg a heima-
sidu Borgarbyggdar www.borgarbyggd.is til og med 2.
jali 2021. Ef 6skad er eftir nanari kynningu & ofangreindri
tillégu parf ad panta tima hjé skipulagsfulltrda.

Hverjum peim adila sem telur sig eiga hagsmuna

a0 geeta er gefinn kostur 4 a0 gera athugasemd vio
auglysta skipulagstillogu og er frestur til a0 skila inn
athugasemdum til 2. jali 2021. Athugasemdum skal skila
skriflega i Raohas Borgarbyggoar, Bjarnabraut 8, 310
Borgarnesi, b.t. skipulagsfulltria eda a netfangio skipu-
lagsfulltrui@borgarbyggd.is.

Borgarbyggd, 18. jiini 2021
Skipulagsfulltrii Borgarbyggdar.

v

BORGARBYGGD

www.borgarbyggd.is

netgiré

PRIDJUDAGA KL. 20.00

Hordur Snaevar Jénsson, ritstjori
433.is, fer yfir pad helsta i
fétboltaheiminum med adstod
helstu sparksérfraedinga
landsins.

Pdtturinn er syndur samtimis &
ringbraut og 433.is

h

HRINGBRAUT

"PU KLAR ]
ODTTASUMARID?

Audbrekku 6 200 Kopavogi Simi:565-8899
normx@normsx.is




NY STORVERSLUN
BILDSHOFDA 12

AFULLRIFERD

§T6RVERSLUN piLANAU§T§ ER FLUTT FRA DVERGSHOFPA
| GLAESILEGT HUSN/ZAEDI A BILDSHOFPA 12.
OPIPD: MAN - FOS 8-18 OG LAU 10 - 16

OPNUNARTILBOD:

REIDHJOLAFESTINGAR FARANGURSBOX HAPRO PVERBOGAR BON- OG HREINSIVORUR
20% AFSLATTUR 15% AFSLATTUR 20% AFSLATTUR 20% AFSLATTUR

KROON OIL VORUR TOPTUL VERKF/ERI ALLARMOTIPVORUR BOSCH PURRKUBLOP
20% AFSLATTUR 20% AFSLATTUR 20% AFSLATTUR 20% AFSLATTUR

OPNARTILBOPIN ERU EINNIG | NYRRI VEFVERSLUN OG GILDA TIL 20. JUNi EDA A MEDAN BIRGPIR ENDAST
FARDU A WWW.BILANAUST.IS OG GERPU GOD KAUP

Sélvangi 5
700 Egilsstddum
S. 4711244 www.bilanaust.is

Furuvéllum 15
600 Akureyri
S. 535 9085

Dalshrauni 17
220 Hafnarfirdi
S. 555 4800

Hrismyri 7
800 Selfossi
S. 482 4200

Hafnargéitu 52
260 Reykjanesbae
S. 4217510

Vatnagdrdum 12
104 Reykjavik
S.5359000

STORVERSLUN
BILDSHOFBDA 12
110 Reykjavik
S.535 9000
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Hollt a0 eiga vio landfestar og draga upp segl

Seiglurnar kalla paer sig kon-
urnar sem sigla nd umhverfis
Island & skutunni Esju—enda
purfa beer a seiglu ad halda.
Tilgangur ferdarinnar er
tvipeettur, a0 vekja athygli a
mengun og 66rum brynum
malefnum hafsins og fa fleiri
konur til a0 sigla. Helena W.
Oladottir umhverfisfreeding-
ur er leidangursstjori.

gun@frettabladid.is

»Vi0 16goum af stad fra Reykjavik
a sunnudaginn 13. juni og fengum
velting yfir fléann, bidum a Akra-
nesi yfir néttina, nordanattin var
svo stif vid Sneefellsnes. Sigldum
svo,“ segir Helena W. Oladottir,
umhverfisfredingur og leidang-
ursstjori Seiglanna, 35 kvenna
sem munu ferdast & skdtunni Esju
kringum landid. Han er stodd i
héfninni a [safirdi pegar ég heyri
i henni. Spurd hvort veltingur hafi
verio fyrir Latrabjargid svarar han:
»Ja, par er rost en pad var svaka-
lega fallegt a0 sigla & midnetti
fram hja bjarginu. Svo komum vio
til Isafjardar a pridjudag i bliou,
Skutulsfjordurinn sléttur og fal-
legur. Vorum me0 malping hér um
umbhverfismal og sjavarttveg sem
var ageetlega sott. Fylgjumst vel med
vedurspadm og eigum von a géou
vedri naestu daga, siglum hédan &
pjoohatidardag yfir i Jokulfiroi, svo
fyrir Horn og komumst 6rugglega
til Akureyrar 21. juni. bad er planio.”

Helena segir leidangurinn hafa
verid i undirbtningi i halft ar.
Markmidio sé tvipztt, annars vegar
a0 efna til funda um umhverfismal
hafsins og hins vegar a0 efla ahuga
og kunnattu kvenna a siglingum.
,Vid erum sex konur sem siglum
allan hringinn en tr einni héfn
i aodra eru alltaf fjérar nyjar meod
okkur. bannig ad hér 4 Isafiroi stigu
fjorar fra boroi og fjérar nyjar koma
um bord.”

Hin bendir a ad sjavaratvegur
og siglingar séu ad mestu i hondum
karla. ,Par hallar & kynin og ég
held a0 med patttoku kvenna i
sjavartengdum stérfum fjélgum
vid konum 1 umreedunni. Annars
eru bara 50% pjo6darinnar a0 taka
pattipvisamtali. Vi viljum fa fleiri
konur til a0 sigla, hvort sem pad er i
leik eda starfi.

Vanar og 6vanar a vakt

bott Helena sé leidangursstjori
hoépsins kvedst hiin ekki vera allra
kvenna vénust siglingum. ,Eg er
umhverfisfredingur og tiltdlulega
nybyrjud ad sigla,“ lysir han. Segir
verndun umhverfisins sér hjartans
mal sem hiin hafi 14tio sig varda i 20
ar a ymsum svidum. ,Mig langar ad
fa folk til ad taka patt { umhverfis-
malum pannig ad pau pokist afram.
Pao er margt ad gerast i ranns6kn-
um og nysképun og peirri pekkingu
parf ad skila til almennings pannig
ad hin verdi hagnyt. Eg held i ein-
leegni ad allir vilji gera betur.”

A Akureyri segir Helena &tlunina
ad hitta siglingaklibbinn Noékkva.
,pangad koma tver konur ad
raeoa vid okkur, annars vegar Asta
Asmundardéttir sem hefur verid
ad rannsaka orplast i islensku
umbhverfi, i drykkjarvatni, jokulis
ogvidar og Unnur Jékulsdoéttir sem
segir okkur fra sinum siglingum.
Svona holdum vid dfram kringum
landio.”

Helena kvedst sjéhraust p6 ad
han hafi ekki margra ara reynslu
isiglingum. ,I pessum sex kvenna
hopi sem siglir allan hringinn eru
hins vegar mjog reyndar siglinga-
konur. Eg get nefnt Téru Osk Mark-
asdéttur sem er yngst, rétt ad verda
atjan ara, hin er nemi i vélstjérn

A% /2
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Pad er margt a0 gerast i
rannsOknum og
nyskopun a svioi
umhverfismala og
peirri pekkingu parf ado
skila til almennings
pannig a0 han veroi
hagnyt. Eg held i
einlaegni ad allir vilji
gera betur.

og bain ad sigla um 611 heimsins
hof. Annars erum vio 6skop venju-
legar konur, vel sjoferar allar, sumar
ungar og adrar & miodjum aldri. bad
er mikilvaegt fyrir stilkur ad hafa
fyrirmyndir og hollt ad eiga vid
landfestar og draga upp segl.“ Hin
segir konurnar skipta sér a fjogurra
tima vaktir allan sélarhringinn
pegar per eru & siglingu. ,ba eru
alltaf tveer vanar a vakt og ein til
tvaer évanar sem eru gestahasetar.
Vid vinnum saman og ef parf ad
minnka seglin eda venda pa efast
allar i ad fast vid reipin, vindurnar,
siglingatekin og styrid og lera
néfnin a 6llum hlutum.”

Allthandunnid um bord

Skutan Esja er engin lixusskita,
ad sogn Helenu. ,Esja er frekar
einfold skuta og pao er ekkert raf-
drifio i henni. Vio purfum ad nota
likamann til ad vinna viod seglin
en ekki bara ad yta a takka eins og
tiokast & skatum med vokvadrifin
segl. Hja okkur er allt handunnid.
Vid erum me0 reipi og vindur sem
vid setjum sveifar i, pannig ad vio

\ % . &

N

Hluti ahafnar fyrsta legginn: brudur Oskarsdottir, Gudrun Lara Palmadéttir, Inga Rut Hjaltadottir, Helena W. Oladottir, Sigridur Olafsdottir og Anna Karen
Jérgensdottir. Til vidbotar, en ekki a myndinni, voru Tara Osk Marktsdottir og Halla Olafsdottir — sem tok myndina.

T T T T ——
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Hér stendur Tara Osk Mark(sdéttir i stafni pegar stimt er fram hja Snafells-
jokli. Hun er yngstiahofn en afar reynd i siglingum. MYNDIR/HALLA OLAFSDOTTIR

faum tilfinningu fyrir pvi sem vid
erum ad gera og peim atokum sem
pad kostar,” Iysir Helena. Htin segir
Sigridi Olafsdottur skipstjéra hafa
fengid pao verkefni ad velja skutu.
,Pad er engin kona 4 landinu med
meiri réttindi en Sigridur, hun er
kennari i Skipstjérnarskélanum
og mjog fer skipstjori,“ tekur hin
fram. ,Vio vildum gott ferdaskip
sem feri pokkalega vel med okkur.
Esja hefur verio leigo i ferdapjon-
ustu og vid tékum hana & leigu i
petta verkefni.

Konurnar um bord nota allar
sumarfriin sin i ferdina sem farin
er { vitundarvakningarskyni, ad
sbgn Helenu. ,Vi0 erum styrktar
af premur stérum fyrirtekjum i
grunninn, Faxafléah6fnum, Tekni-
skoélanum og Brimi og smeerri fyrir-
teki hafa lagt okkur 1id med einum
eda 60rum hetti. Fengum lika svo-
litla styrki fra premur raduneytum,
forsatis-, samgdngu- og umhverfis-
raduneytum,” segir Helena og bend-
ird ad hagvarp sé fra skatunni 4 fés-
bokarsiou hopsins: kvennasigling.
,Folk getur haett ad horfa 4 gosio!“ W
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Skradu pig a péstlistann og
fadu Fréttabladio sent
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Skradu pig a frettabladid.is,
a Facebook sidu Fréttabladsins
eda skannadu QR kédann
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er helgarblaoio

Kynntist bl6dmaodur sinni aldrei
Tonlistarkonan Ragga Holm hitti bl6o-
modur sina adeins einu sinnia lifi en
modurfjélskyldunni kynntist hunii
jardarfér blodmodurinnar.
Fiknisjukdominn erfdi Ragga i
modurlegg. Hun segir gedhvarfa-
greiningu hafa audveldad sér lifid
sem sé nu loks komid a réttan kjol.

Storfurdulegur stadur
Breski hermadurinn Eric Gray
skrifadi bréf til fjdlskyldu ;
sinnar arid 1941, skdmmu eftir
ad hafa verid fluttur til islands
eftir hernamid. Bréfid varpar
ahugaverdu ljosi a island fyrri
tima.

Kenndi sjalfri sérum

Pegar dottur Asdisar Olsen var naudgad
purfti hun ad endurskoda hugmyndir
sinar og hugsunarhatt en hin kenndi sér
lengi um ad hafa mistekist i uppeldinu.

Helgarblad Fréttabladsins, 6missandi hluti af géori helgi

Skak cunnar Bj6érnsson Kl'ossgéta

Hvitur a leik

LARETT

1 FLUGA
5SJALF

6 TVEIR EINS
8 VANHIRPA
10 ATT

11 UMSTANG
12 PUSTRAR
13 FRANN
15 GUGGINN
17 STADFESTA

LODRETT

1 HROKAST
2 ESPA

3 FUGL

4 MISMUN-
ANDI

7 VEL

9 EINDREGIN
12 ALKA

14 TANGI

i 16 TVEIREINS
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Bok sem er pakklatisgjof til islenskunnar

Jakub Stachowiak fekk nylega
Nyraektarstyrk Midstodvar
islenskra bokmennta fyrir
ljodabok sina Neeturborgir.
Jakub er pélskur, starfar sem
bréfberi og stefnir 4 nam i rit-
list{ haust.

,bad er frabeert en um leid skrytin

Kolbrin tilfinning ad fa vidurkenningu fyrir
Bergporsdottir bék sem er ekki ennpa komin tt. Eg
kolbrunb bjost alls ekki vid bessari vidurkenn-
@frettabladid.is ingu og var bokstaflega ordlausitvo

daga,” segir Jakub.

Spurdur um umfjéllunarefni
békarinnar segir hann: ,Htan er um
sorg og séknud. Han fjallar ad miklu
leyti um steersta afall 1 lifi minu sem
vard pegar ég missti astkeera mann-
eskju vegna sjalfsvigs. betta er eins
konar dagb6k um leit mina ad innri
ré, sem ég fann fyrir 1 fyrsta sinn
pegar ég byrjadi ad lera islensku.
Pad ma segja ad bokin sé pakklaetis-
gjof til islenskunnar og i rauninni
astarédur til tungumalsins, sem ad
nokkru leyti bjargadi salarlifi minu.
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betta er eins konar
dagbok um leit mina
a0 innri ro, sem ¢ég
fann fyrir i fyrsta sinn
pegar ég byrjadi a0
leera islensku

Lj60abokin er i fjorum koflum og
er hugsud sem eins konar ferdalag.
Hun byrjar a pvi augnabliki pegar
ljoOmelandi missir manneskju
sem hann elskar og endar pegar
ljodmelandinn er ordinn skald og
sattur vio lifid og tilveruna.

I umségn békmenntaradgjafa
um verkio segir: Neturborgir er
heilsteypt 1lj60abok sem hverfist
um sorg, soknud, borgina og skald-
skap. bar er a dhrifarikan hatt slegio
saman hversdagslegum myndum
og nystarlegu tungutaki. Ljédin tja
sorg og ljufsarar minningar tengdar
henni a persénulegan hatt en eiga
jafnframt i 4hugaverou samtali

vid islenska ljodagerd tuttugustu
aldar.”

Eskudraumur ad leraislensku
Fyrstu 1j60 sin orti Jakub a polsku
pegar hann var taningur og hann
vann nokkrar ljédasamkeppnir.
Arid 2016 flutti hann til Islands til ad
leera islensku og byrjadi i BA-nami {
islensku sem 60ru mali. ,ZAsku-
draumur minn var a0 lera islensku.
Pabbi hlustadi mikio a Bjork og pa
heyroi ég islensku i fyrsta sinn, fjor-
tan ara gamall, og heilladist 4 auga-
bragoi af tungumalinu. b4 vissi ég ad
ég myndi einhvern timann flytjast
hingad og leera islensku.”

Jakub heyrdiislenskuifyrsta sinn fjortan ara gamall og heilladist samstundis af tungumalinu.

Hann talar akaflega fallega
islensku og segir hana vissulega vera
flokio tungumal. ,Pélskan er samt
miklu floknari, par eru til deemis sjo
foll. Pegar madur hefur brennandi
ahuga a einhverju pa er ekki svo erf-
itt a0 nd tokum & pvi og pad ték mig
eitt ar a0 komast fra stigi nall par til
ég gat byrjad nam i islensku.”

Ahrif Steinunnar

Jakub les mikio af islenskum boék-
menntum. ,Fyrsta skildido sem
kemur upp i hugann er Steinunn
Sigurdardéttir sem hafoi djap dhrifa
pessa bok, sérstaklega ljodabalkinn
Brotnar borgir. Svo eru Geirlaugur

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Magnusson og Gyroir Eliasson og
af nyjum hoéfundum verod ég ad
nefnda Jénas Reyni Gunnarsson og
Astu Fanneyju Sigurdardéttur, sem
er snillingur; pegar madur heyrir
hana flytja 1j6d sin ba fer madur
gesahi0.“ begar kemur ad poélskum
ahrifum nefnir hann eitt af helstu
natimaskaldum Pélverja, Roman
Honet. ,Hann hefur haft mjog mikil
ahrifa mig, sérstaklega vegna bess ad
hann yrkir mikid um missi og dauda.
Eg mali med lj6dabokum hans sem
hafa verid pyddar a moérg tungumal.“
Jakub er ekki kominn meo form-
legan utgafusamning en bok hans
er ventanleg a n&stu manudum. i

.\°

Vio tokum gamla
oy bilinn uppi a

500.000

Gamli billinn pinn gildir ad lagmarki sem 500.000 krona innborgun* i nylegan og 6ruggan bil (sermerktur a plani). Pinn
gamli parf adeins ad vera med gilda skodun og i 6kufaeru astandi. Ef pa ert ekki med bil uppi ma alltaf rae0a adra dila.

Verd ...

Greitt m/notudum

Eftirstodvar

2. 990 000 kr
500.000 kr.
2.490.000 kr.

Afborgun @ manudi

38.878kr.**

"‘ Opel Mokka X Innovation ‘18, sjdlfskiptur, "‘ SsangYong Tivoli 17, sjalfskiptur, {‘ Opel Astra Innovation. ‘18, sjdlfskiptur,

N J SsangYong Korando DIx ‘18, beinskiptur,
"‘ ekinn 71 pus.km. Verd: 3.090.000 kr. "‘ ekinn 81 pus. km. Verd: 2.350.000 kr. - ekinn 76 pus.km. Verd: 2.990.000 kr. '.

ekinn 60 pus. km. Verd: 2.990.000 kr.

Meira urval a Bilabad Benna | Krékhalsi 9 | Reykjavik | 590 2035 IBEHRHO

Notadir bilar

Birt med fyrirvara um mynda- og textabrengl. * Tokum adeins 1 bil uppi hvern nylegan notadan bil. **Forsendur: 7 dra I4n hja Lykli. Utborgun 500.000 kr.
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Hringbraut

18.00 Sir Arnar Gauti (e) Lifsstils-
pattur med Arnari Gauta
sem fjallar um heimili,
hénnun, matar- og veitinga-
husamenningu, arkitektar
og margtfleira.

18.30 Fréttavaktin arval Helstu
fréttir vikunnar med Mar-
gréti Erlu Maack.

19.00 Eldhugar (e) [ Eldhugum
fara Snaedis Snorradottir og
vidmalendur hennar Gt a
jadar hreysti, hreyfingar og
askorana lifsins.

19.30 433.is (e) 433.is er frétta- og
vidtalspatturum iprottirnar
heima og erlendis.

20.00 Matur og heimili (e) Sj6fn
bérdar fjallar um matargerd
i bland vid islenska hdnnun
og fjolbreyttan lifsstil.

20.30 Fréttavaktin arval Helstu
fréttir vikunnar med Mar-
gréti Erlu Maack.

RUV Sjonvarp

11.00 Heimaleikfimi

11.10 Sumarlandinn 2020

11.40 Gonguleidir Ellidaardalur.

12.00 Okkar a milli Margrét Krist-
mannsdottir.

12.35 islendingar Kristjan fra
Djupalaek.

13.30 Hasetar

13.50 Nyjasta taekni og visindi

14.20 Ferdastiklur Sunnanverdir
Vestfirdir.

15.05 Norskir tonar

15.50 Innlit til arkitekta

16.25 Basl er buskapur

16.55 Klofningur

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Oargadyr

18.28 Fj6lskyldukagginn

18.50 Sumarlandabrot 2020

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Veodur

19.40 Algjoér Sveppi og Goi bjargar
malunum Sjénvarpspaettir
gerdir eftir samnefndri kvik-
mynd. Vinirnir Sveppi og Villi
komast ad pviad erkiévinur
peirra hyggurenn dlands-
yfirrad.

20.15 Dyrin min stor og sma All
Creatures Great and Small

21.05 Jéhannes islensk biomynd
fra 2009. Pegar JOhannes
stodvar bil sinn tilad ad-
stoda unga konu a biludum
bil setur hann af stad
einkennilega atburdaras.
Medal leikenda eru por-
hallur Sigurdsson, Stefan
Karl Stefansson, Stefan
Hallur Stefansson, Unnur
Birna Vilhjalmsdottir, Herdis
Porvaldsdottir og Gudrun
Asmundsdottir. e.

22.20 Barnaby redur gatuna
Midsomer Murders

23.50 ABC-mordin ABC Murders -
Agatha Christie

00.45 Dagskrarlok

St60 2 Golf

08.55 European Tour 2021 Ut-
sending fra Magical Kenya
Open.

13.25 2021 PGA Tour Champions
Learning Center

13.45 PGA Tour Profiles

14.00 PGA Special. One Shot
Away

14.30 LPGA Tour 2021 Bein ut-
sending fra Meijer LPGA
Classic.

17.30 PGA Special - Credentialed.
The Memorial Tourna-
ment

18.00 US Open 2021 Bein ut-
sending.

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

15.05 The Biggest Loser

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

20.35 The Bachelorette

22.35 21 Jump Street Spennandi
gamanmynd fra 2012 med
Channing Tatum og Jonah
Hill i adalhlutverki.

00.25 Trespass Kyle Miller og
Sarah virdast hafa allt til alls.
bau eiga storglaesilega og
einangrada glaesivillu med
6llum natimapaegindum, og
astrika en uppreisnargjarna
taningsdottur, Avery.

01.55 Contraband Spennumynd
fra 2012 sem Baltasar Kor-
makur leikstyrir en myndin
er endurgerd islensku
myndarinnar Reykjavik Rott-
erdam.

03.40 Siminn + Spotify

RUYV Ras eitt

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i Ij6si ségunnar Kapp-
hlaupid a Sudurpélinn

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegid Fyrri og seinni
hluti.

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegid

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Malid er Ur fangelsi i frelsi.

15.00 Fréttir

15.03 Soégur af landi

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vinill vikunnar

17.00 Fréttir

17.03 Lestarklefinn

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur Morgunvaktinni

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur L6g ur Danslaga-
keppni SKT - pridji hluti.

19.45 Lofthelgin

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan. Njals saga (24
af 29)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestarklefinn

00.00 Fréttir

00.05 Neeturatvarp Rasar 1

St60 2 Bio

12.10 Loksins heim

13.40 2 Years of Love

15.05 Johnny English Grinhasar-
mynd fra 2003 med hinum
oborganlega Rowan Atkin-
soniadalhlutverki asamt
fleiri stérgodum leikurum.

16.30 Loksins heim

18.05 2 Years of Love

19.30Johnny English

21.00 Forgetting Sarah Marshall

22.45 A Simple Favor

00.40 Papillon

02.50 Forgetting Sarah Marshall

St60 2

08.00 Heimsoékn

08.15 The Mentalist

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Divorce

09.55 Shark Tank

10.35 Hvar er best ad bua?

11.15 Framkoma Fannar Sveinsson
stekkurinnihefdbundinn
vinnudag pekktra ein-
staklinga sem starfavid ad
koma fram & hinum ymsu
svidum. [ fylgd Fannars
kynnumst vid pessum oliku
einstaklingum.

11.50 Golfarinn

12.35 Nagrannar

12.55 Kevin McCloud’s Rough
Guide to the Future

13.40 Léa Pind. Snapparar

14.15 Eldhusid hans Eypors

14.45 Jamie’s Quick and Easy
Food

15.15 Race Across the World

16.15 The Goldbergs

16.35 Real Time With Bill Maher

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.45 Sportpakkinn

18.55 The Greatest Dancer

20.10 i kvold er gigg

21.00 Welcome Home

22.35 The Man Who Killer Hitler
and Then the Bigfoot

00.15 Deadpool

02.00 The Mentalist

02.40 Divorce

03.10 Shark Tank

03.50 Framkoma

StHo 2 Sport

08.10 KR - Njardvik Utsending fra
leik 1 iundanurslitakeppni
Dominos-deildar karla arid
2016.

10.15 Keflavik - Skallagrimur Ut-
sending fra oddaleikiund-
anurslitum Dominos-deildar
kvenna arid 2017.

11.55 Valur - Keflavik. Leikur 3 Ut-
sendingfraleik 3 i urslitaein-
vigi i Dominos-deild kvenna
arid 2019.

13.35 GS#9

14.35 Fylkir - Stjarnan Utsending
fra leik i Pepsi Max-deild
kvenna.

16.15 Pepsi Max Morkin

17.15 Valur - Haukar Utsending fra
fyrsta arslitaleiki Olis-deild
karla.

18.45 Seinni bylgjan karla - Upp-
hitun

19.25 Haukar - Valur Bein ut-
sending fra seinni urslitaleik
i Olis-deild karla.

21.10 Seinni bylgjan - karla

21.40 Logi Geirsson

22.15 Valur - Fram Utsending fra
leik 3 i arslitum Olis-deildar
kvenna arid 2018.

23.35 Fram - Valur Utsending fra
leik 4i arslitum Olis-deildar
kvenna arid 2018.

StH60 2 Sport 2

07.30 Fleetwood - Hull City

09.10 Derby - Watford

10.45 Preston North End - Cardiff

12.30 EM i dag- Upphitun

12.50 Svipjod - Slévakia Bein ut-
sending fra leik a EM 2020.

15.00 EM i dag - Uppgjor

15.35 Barcelona - Man. Utd. Ut-
sending fra urslitaleiknum
i Meistaradeild Evropu arid
2009.

17.40 Tyrkland - italia Utsending
fra leik i EM 2020.

19.15 Arsenal - Newcastle

21.30 AZ Alkmaar - Rijeka

23.10 Bayern Miinchen - Atletico
Madrid
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FASTEIGNASAL 4

hja eftirfarandi fyrirtaekjum:

]
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1 gluggatjéld HUSGAGNA
SHELGASON
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.
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HOLLIN HUSASMIDJAN

Husgagnahdllin: 30% afslattur af 6llum véorum. Betra bak: 30% afslattur af éllum véorum. Dorma: 30% afslattur af dllum vorum. Fliigger: 30% afslattur af allri
innimalningu.S. Helgason: 30% afslattur af éllum bordpldétum. Parki: 30% afslattur af éllum vérum nema innréttingum. Z brautir og gluggatjold: 30% afslattur
af dllum vorum. Vidd: 30% afslattur af 6llum vérum. Hasasmidjan: 30% afslattur af hreinleetistaekjum og ljosum. ATH! Afslatturinn gildir ekki & atsélum.

Joén og Gunna eru ungt par sem
keyptu sina fyrstu ibud nylega.

ibudin parfnadist vidhalds og peim
vantadi ny husgdgn, rum og gardinur.

Pau maludu ibudina, skiptu um
golfefni, toku badherbergid i gegn
og skiptu um bldndunartaeki.

MED VILDARKORTINU SPORUDU PAU:

687.368 «r.

FASTEIGNASALA

Baejarlind 4 - Képavogi
s. 510 7900 - FASTLIND.is

Jénina er kona & besta aldri keypti
nyja ibud. Par vantadi oll 1jés, parket
og gardinur. Einnig keypti hun nyjan
sofa i Husgagnahollinni par sem
gamli séfinn var of stoér.

Hun keypti allt sem hana vantadi,
vidarparket, fallegar gardinur og
screen, bordstofubord, stéla og sofa.

MED VILDARKORTINU SPARADI HUN:

458.978 kr.

Borgpér og Anita eru hjon um
fimmtugt. Pau keyptu gamalt
einbylishus sem parfnadist yfir-
halningar. bau téku husid meira og
minna i gegn, skiptu um &ll gdlfefni,
endurnyjudu tvo badherberdgi,
sportsludu og maludu allt hisid,
settu granitbordplétur & eldhusid og
annad badherbergid, skiptu ut éllum
gardinum og keyptu sér ad lokum
nytt rafmagnsrum i Betra bak.

MED VILDARKORTINU SPORUDU PAU:

1.442.500 kr.

Uppspretta anagjulegra vidskipta

PEKKING OG REYNSLA

frittverdmat.is - nyjaribudir.is
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Snyr aftur a tiskusiouna

meoO ermahnappasatni

Fyrrverandi pingmadur Sjalf-
stedisflokksins Vilhjalmur
Bjarnason var 6ventur gestur
a tiskusiou Fréttablaosins i
sioustu viku vegna skemmiti-
lega stadsettrar au%lysingar.
bvi gc’)tti kjorid ad fa Vilhjalm
til ad snua aftur 4 siduna, nu
til ad syna safn sitt af erma-

ustu viku. Birtist & henni auglysing
fyrir profkjor Sjalfsteedismanna, en
hana pryddi glesileg mynd af Vil-
hjalmi sem potti passa einstaklega
vel vio efni sidunnar, ljésmyndir af
tiskuikoninu Rihénnu. Hallgrimur
Helgason rithéfundur og fleiri bentu
a hve vel Vilhjalmur teeki sig at, og
hafdi hann sjalfur mikinn himor

Steingerour  NNOppUM. fyrir pessu. bad potti pvi videigandi
Sonja borisdottir a0 taka Vilhjalm tali, sérstaklega
steingerdur Pad ma med sanni segja ad fyrrver-  eftir ad bladamadur frétti ad hann
@frettabladid.is andi pingmadur Sjalfstedisflokks-  tti einstaklega flott ermahnappa-

ins, Vilhjalmur Bjarnason, hafi slegio
igegn 4 tiskusidu Fréttabladsins sid-

safn. Hann reyndist fus til ad syna
lesendum safnio. ®

Vilhjalmur er stoltur af safninu. Hér ber hann sina uppahaldshnappa, sem hann Iét hanna sjalfur

og gerdi tuttugu stykki fyrir félagid AKOGES i Vestmannaeyjum.

FRETTABLADID/ERNIR EYJOLFSSON

Bilamerkingar

Vel merktur bill er besta auglysingin.

Tokum ad okkur allt fra litlum merkingum
ad heilpékkudum bilum.

Xprent ehf. | Sundaborg 3 | 104 Reykjavik | 777 2700 | xprent@xprent.is

Hann 4 einnig
stortsafn af
nzlum og lagodi
padivanasinn
ad bera nzlu
med fana lands
peirra sendi-
herra og fulltrua
sem hann hitti
vid storf sin
pegarhannvara

Alpingi.

Hér ma sja jakkafatahnappa fullveldisins og hnappana til hagri fékk Vilhjalmur pegar hann heim-

sotti h6fudstodvar Nato.

Hér ma sja hnappa sem eru erfdagripir. Vilhjalmur telur pa sem eru vinstra megin vera um attatiu
ara gamla ogeru peir ur gulli. Hnapparnir til haegri komu fra fédur Vilhjalms.

Gamla légo Landsbankans prydir
pessa ermahnappa.,Fra pviadur en
bankinn var natimavaddur,” segir
Vilhjalmur. ,Mér askotnudust pessir
med undarlegum leidum sem ég
2tlant ekkertad fara ati. En margir
kannast ekki vid merkid.”

pessa keypti Vilhjalmur hja Nobelsstofnuninnii Stokk-
holmi. bar er haegt ad fa hnappa fyrir hvern verdlauna-
flokk og keypti hann pvibékmenntahnappana, til heidurs
okkar eina Nobelsverdlaunahafa, Halldori Laxness.







MATUR & HEIMILI

med Sjofn Pdrdar

MATUR OG HEIMILI
MED SJOFN bORPAR

Lifandi pattur um matargerd
i bland vid innanhussarkitektur,
hénnun og fjélbreyttan lifsstil.

Patturinn er a dagskra alla
pridjudaga kl. 19.00

h

HRINGBRAUT

22 Lifio
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pad er fimm metra hatt fall ofan i Eyvindara. Siggi Stormur segir ad pad vidri vel til stokks eftir midjan juli.

FRETTABLADID/HEIDA

Spair a0 sumario muni
koma eftir miojan juli

Siggi Stormur segir sumario
byrjailla. Sidan ma buast viod
bongoblidu eftir midjan juli
og fram i agust, sérstaklega
fyrir nordan.

arib@frettabladid.is

»Seinni hluti sumarsins verdur
goour og Nordurlandid kemur mjog
vel inn, sérstaklega eftir midjan
jali,” segir Sigurdur b. Ragnarsson
vedurfraedingur, best bekktur sem
Siggi Stormur. Fréttabladio fékk
hann til a0 fara yfir vedrid { sumar
par sem fjélmargir Islendingar
koma til med a0 ferdast innanlands.
Siggi vidurkennir ad sumario hafi
byrjadilla. ,Byrjunin a pessu sumri
hefur gjérsamlega mislukkast. Enda
pott bad séu fordemi fyrir pvi ad
pad snjéi 1 byggo eftir midjan juni
pa sker petta sumar sig mjog mikio
ar midaod vio sumrin & undan sem
hafa verio pryodisg60,”“ segir Siggi.

Kalt sumar fram i midjan jali
Spar hans eru ekki gripnar ar lausu
lofti, pvert 4 moti byggi peer a fjol-
morgum langtimaspam fra vedur-
stofum beggja vegna Atlantshafsins.
,bad eru reiknadar svokalladar tid-
arfarsspar, sem na yfir manud eda
prja manudi, paer eru ekki mjog full-
komnar p6 ad peer hafi tekio mikl-
um framfoérum fra pvi fyrir sautjan
arum pegar ég for ao fylgjast med
peim vandlega. bar gafu til kynna
ad byrjunin 4 pessu sumri yroi i
kaldari kantinum. bPessar sému spar
gera rao fyrir nokkuo kéldu sumri
alveg fram i midjan jali.

Spéarnar gera rad fyrir ad vedrio
verdi gott um allt land eftir midjan
jali og fram { agust. , betta er ekki
fullkomio reiknikerfi en peer gefa
tilefni til a0 etla ad vedrid muni
batna. Tidarfarsspar fra Bandarikj-
unum eru jakvadari en peer evr-
o6psku, paer benda til ad jali verdi
medallagi. Pad kom leidindakafli
me0 mikilli arkomuilokjuliifyrra

Sigurdur b. Ragnarsson vedurfradingur.

144

Seinni hluti sumarsins
verour goour og Noro-
urlandio kemur mjog
vel inn, sérstaklega
eftir midjan juli,

sem st60 fram i 4guist, pad ma buast
vio ad pao verdi einhverjar sveiflur
iar”

Bong6 fyrir nordan

,begar horft er inn i agtst pa eru
horfur 4 ad pad verdi gott vedur,
sérstaklega a Nordurlandi. Beoi
verdur hann hlyrri en i medalari og
purrari. Ef pu leggur petta saman
pba eru gédar likur 4 ad bongéblida
verdi a Nordurlandi og Austurlandi
ilokjuli og fram i agust. bad verour

FRETTABLADID/ERNIR

toff sumarvedur par sem menn geta
leyft sér a0 kela sig 1 kaldri a eda
henda sér ut i Eyvindara eins og
menn gera gjarnan a Egilsstooum.“

Siggi segir ad paod sé erfitt ad spa
fyrir um einstaka helgar, sérstak-
lega verslunarmannahelgina. ,Pad
er ekkert haegt ad fullyrda neitt um
pad. baod geta komio tuttugu goodir
dagar, svo nokkrir leidinlegir sem
hitta beint a verslunarmannahelg-
ina.“

Vedursald fyrir austan

Siggi segir ad sumir stadir séu
vedursalli en adrir. ,Pad er tilfellid.
Almennt er mikil vedursald & slétt-
lendinu { uppsveitum Sudurlands,
par er gott skjol fyrir nordanattinni.
bao er lika vedursald i Husafelli,
pad kemur p6 fyrir ad pad sé skyjad
para medan pao er bjart utar i Borg-
arfirodi. Asbyrgi ad sjalfsogou. bao
er vedurseld & Akureyri, vandinn
par er ad pegar hafgola leitar inn og
breytistipoku pa snarkélnar,” segir
Siggi. ,bessi vedursaeldarsvaeodi eru
frekar fyrir nordan og austan, sélin
par er oftast i sudlegum attum. ba fa
peir hlyja sél ar sudri og heita vinda
affjollum.“ W
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B Bakpankar /

Svanborgar
Sigmarsdottur

Bundin i baoda sko

Undanfarna viku hef ég reynt :

ad nota farsimann minn eins og Hastens Blue Check
nafnid gefur til kynna -sem sima. | : Since 1978

Audvitad kemur pad ekKki til af 5

goou. Min kera Samsung, sem

ég er von ad hafa samhangandi

vi0 mig nétt sem nytan dag, er i

viogerd og pvi hef ég bennan lans-

sima. "
bessilanssimi er ekki meo neitt

afsimanimerunum minum ogpvi | i

hringi ég ekkiineinn. Né sendi ég : ?

sms, sem mér skilst ad einhverjir =

orfair adrir en stofnanir og fyrir-
teki noti enn til samskipta.

Nyi siminn er ekki heldur meo
Messenger, Facebook, Twitter,
Instagram, Whatsapp, TikTok,
Slack, Webex, Google Meet,

Zoom eda Snapchat til a0 eiga
samskiptum. Hann er ekki meo
Spotify, atvarpsoéppin, Audible eda
podcast-0ppin til ad hlusta. bad

er ekkert Netflix, Prime eda Nova
til a0 horfa. Ekkert heilsuapp til

ad segja mér hvad ég eigi aod gera i
rektinni.

Eg hefekki Trello, Asane, Canva,
t6lvupost og Google Drive til ad
segja mér hvad ég eigi a0 vera ad
gera { vinnunni. Eg get ekKki lagt
med Parka, keypt stretémida,
hoppad eda stokkid 4 Wind. Eg
parfao bidairoo pegarihringia
leigubil. Eg safna ekki punktum &
kaffihasinu, panta ekki pitsu og
purfti ad hefja dauoaleit ad 6ku-
skirteininu og greidslukortunum.

betta gaeti verio hatimbradur
pistill um hvad natimalifio veeri
miklu betra ef vid veerum ekki
bundin vid pessa tekni. En bad er
pad ekki. Eg sakna simans mins.
Eg sakna allra appanna minna
sem gera lifid paegilegra. Eg sakna
pess aod hafa allt vio fingurgémana
pegar ég er ekki vid télvu. Kera
Samsung, komdu aftur heim! B

FRETTABLADID 4,

NADU TIL
FJOLDANS!

44+

18-80 ara lesa Fréttabladio
daglega ad medaltali*

Simi: 550 5050 :
soludeild@frettabladid.is Hid einstaka blakoflotta Hastens-aklaedi er taknraent fyrir heimspeki

okkar: ad bua til svo fullkomid rim ad pad haldi pér meira vakandi.
Tilfinningin sem pu faerd pegar gormar, hrosshar, ullartrefjar, bomuill,

-
hér og vidur vinna saman er i raun avoxtur naerri 170 ara linnulausrar T .
vinnu. Pvi pad er pad sem parf til ad leggja grunn ad betri degi. Hastens

BE AWAKE FOR THE FIRST TIME IN YOUR LIFE® | HASTENS.COM since 1852

N

HASTENS VERSLUN AFGREIDSLUTIMI
Faxafeni 5, Reykjavik Mén.~f5s. 11-18 | Lau. 11-16
588 8477 www.betrabak.is

ntmaelirilgum Gall
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Allt tilbuid fyrir flugtak

Vélar PLAY eru af gerdinni Airbus A321 sem eru nyjar og hagkvaemar i flugi
og standast strongustu oryggis- og umhverfiskrofur. Nu hefst nyr kafli i
flugsamgdngum 4 Islandi og er okkar markmid ad gera ferdalagid 6dyrara,
einfaldara og skemmtilegra. Borga minna, leika meira.




Hvertaad fara?

Atta fiolskylduvaenir afangastadir,
vitt og breitt um Evropu.

island
Koben

Berlin

Salzburg

Barcelona

Alicante

Bokadu nuna
a flyPLAY.com

Tenerife

Vinaleg og sjarmerandi med
spennandi verslunum, s6fnum og
dasamlegum mat. Pad er kominn
timi & heimsokn til Kében.

9.500«

BARCELONA

Forvitnileg listasofn, kreesilegir
veitingastadir og kési kaffihus.

Vedurblidan gerir heimsdknina
afslappandi. Békadu Barcelona.

11.000

TR
BERLIN
Lifandi og listraen uppspretta
spennandi hugmynda par sem

Slikir menningarheimar maetast.
Fadu innblastur i Berlin.

11.000 «

g R e T

ALICANTE

Fullkomid loftslag og fallegar
strendur svo langt sem pirt augad
eygir. Settu upp sdlgleraugun,
Pedro bidur med kaldan kokteil.

17900«

Y-
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LONDON

Hroéd, stér og spennandi. Veitinga-
stadir fra 6llum heimshornum og
urmull safna. Mundu bara ad horfa
fyrst til vinstri i London.

6.500.«

O v i
TENERIFE
Undir gréonum fjallshlidum taka
sélbakadar strendur fagnandi

4 moéti mildum 6ldum Atlants-
hafsins. Eltu sdlina til Tenerife.

17900«

*Verd midast vid adra leid med skottum fyrir einn farpega ef békad er flug fram og til baka. Farangursheimild er ekki innifalin.

Kédakmdmentin eru & hverju
gotuhorni. Rik af menningu,
gefandi og falleg. Ef pu att borg
elskenda eftir, pantadu pa Paris.

11.000 «

SALZBURG

Austurrisku Alparnir eru rétt hja og
par er 8i ad peytast nidur brekk-
urnar. Settu 6nnur plén a salt og
bokadu Salzburg.

15.000-




