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.Vid vorum sjalfum okkur verstir kannski,’

var liduriundankeppni HM. Fram undan eru leikir vid Nordur-Makedéniu a sunnudag og bPyskaland @ midvikudag.

“sagdi Arnar Por Vidarsson pjalfari karlalandslids islands i knattspyrnu sem tapadi med tveimur mérkum gegn engu a Laugardalsvelli i gaerkvoldi. Leikurinn

FRETTABLAPID/EYPOR

Islensk pattar6o
vinnur verolaun

gar@frettabladid.is

MENNING Sjénvarpspattarddin Ver-
bud vann i ger verolaun sem besta
alpjoolega pattarodin a Festival
Series Mania i Lille i Frakklandi.

Verbud, sem er ar smidju Vestur-
ports og var frumsynd & hatidinni {
Frakklandji, fjallar um islensk hjon
sem hefja titgerd a niunda aratugn-
um og enda sem storveldi i sjavar-
atvegi.

Mikael Torfason skrifadi handrit
Verbudar og peir Gisli Orn Garoars-
son og Bjorn Hlynur Haraldsson
leikstyra. beettirnir eru atta og verda
syndira RUV.

JIrylltar fréttir fra Frakklandi ad
berast,“ tisti Rakel Gardarsdottir,
framleidandi hja Vesturporti, i
gerkvoldi. ,Magnaour arangur hja
geggjudum hopi,” betti hiin vio. H

Vatnsrennsli joOkulaa tvofalt
meira en i vanalegu arferoi

Bradnun jokla er na tvofalt
meiri en i venjulegu arferoi,
en 4 sama tima hefur grunn-
vatnsstada aldrei verio legri.

ser@frettabladid.is

ORKUMAL Vatnsrennsli i jokulam
a halendi Islands i jili og agust var
tvofalt meira en i vanalegu arferdi.
Veldur par mestu viovarandi hita-
bylgja, einkum 4 nordan- og austan-
verou landinu.

betta stadfestir Andri Gunnars-
son, verkfredingur og teymisstjori
vatnafars hja Landsvirkjun. Hann
hefur fylgst med vatnsbuskap
Islands i meira en aratug.

Andri segir vorid og sumario hafa

»

Miolunarlon sem njota
jokulaa hafa fyllst en
borisvatn stendur lagt.

verio sérstakt i pessu tilliti. Lifseig
had yfir Grenlandi { mai og juni
hafi haldid kéldu vedri yfir landinu
um langa hrid, pannig a0 leysingar
voru med minnsta moti. Allt hafi
po farid 4 annan veg i juli og agust,
me0 peim mikla hita sem pa ték vid
og snarpri bradnun jokla. Svo mikil
voru umskiptin ad helstu midlunar-
16n landsins, Bléndulén, Hagéngur

og Halslon, hafa fyllst a réttum tima
sidsumars, en i vor var utlit fyrir ad
svo yroi ekki.

Vatnsbdskapurinn 4 Islandi {
sumar hefur verid 6venjulegur
fyrir fleiri sakir. Litil vetrarirkoma
fra hausti 2020 fram til vors hefur
merkt a0 afkoma grunnvatns-
styrdra vatnsfalla hefur verid litil,
sem aftur hefur pytt ad bérisvatn,
stersta midlunarlén Landsvirkj-
unar ao flatarmali, hefur stadid
6vanalega lagt.

,Grunnrennslid hefur verid svo
1itio i heilt ar ad pad stéra vatn
hefur sjaldan verid vatnsminna -
og ef fram heldur sem horfir, med
hlyju hausti, ma buaast vio ad pad
slai met,” segir Andri. l

Otruleg fjolgun
ibaa i Arborg

SVEITARFELOG ,betta er algjorlega
fordemalaus ibuafjélgun, petta eru
otrulegar tolur,” segir Gisli Halldor
Halldorsson, bejarstjori i Arborg.
Par verdur fjélgun ibia um 8 pro-
sent 4 yfirstandandi ari.

L ¥ Gisli Halldor
Halldorsson,
baejarstjoérii

- Arborg.

Gisli segir Arborg gera rao fyrir 10
til 11 présenta aukningu ibia naestu
tvo ar.

I Arborg eru nu byggdar 500
ibaoir a ari.

Alika sbgu er af segja fra Akranesi
og Reykjanesbz. siAsipu 4

leikhusid.is
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Leikskolar veroa
opnir skemur

arib@frettabladid.is

REYKJAVIK Sjalfstedismenn i
borgarradi sampykktu ekki tillogu
um aod gera styttingu opnunartima
leikskola i Reykjavik varanlega og
fer malio fyrir borgarstjorn.
Samkvemt akvordun skéla- og
fristundarads eiga leikskoélarnir ad
vera opnir til 16.30 en ekki 17.00.

Eypor Arnalds,
oddviti Sjalf-
stedisflokksins
i borgarstjorn.

,betta gengur bvert gegn pessum
fjolskyldugildum sem bessir flokk-
ar eru ad tala um i addraganda
alpingiskosninga,” segir Eypor Arn-
alds, oddyviti Sjalfstaedisflokksins.
Utgj6ld vaxi um milljaroa i alls
konar malaflokka adra. ,bad er
alveg augljost ad forgangsrédunin
er ekki 4 pessu svidi.“

Opnunartiminn hefur verio til-
raunaverkefni{ yfir ar.

Skuli Helgason, formadur skéla-
og fristundardos, sagoi vio Frétta-
bladio i sidustu viku ad i umsagnar-
ferli hefdi mikill meirihluti verio
jakveour i gard breytinganna.
Skilningur veri a ad hépur foreldra
eigi erfitt med ad mata peim.,bess
vegna ver0a einn til tveir leikskolar i
hverju hverfi opnir til fimm.“H

Borgarholtsskoli 25 ara

Borgarholtsskoli hélt upp a 25 ara afmeaeli sitt i gaer og var 6llum nemendum skolans bodid upp a koku i

hafi og fengu peir l6faklapp a afmaelishatidinni.

hadegishléi. Skélinn hefur utskrifad um fimm pasund
nemendur en um 1.300 nemendur stunda nam i skélanum a peim 23 brautum sem haegt er ad velja um. ba eru 150 starfsmenn, prir sem hafa verio fra upp-

=

]
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Hefur tekio patt i a0 bjarga islenskum
bOornum ar slemum adstedum a Spani

FELAGSMAL Manuel Zerén Sanchez,
redismadur Islands i Alicante og
Murcia, er hérlendis til pess a0 taka
vid falkaordunni fyrir pjénustu i
pagu Islendinga. Hann hefur medal
annars komio ad bviao bjarga born-
um ur erfioum adstedum.
yStundum hoéfum vid purft ad
koma ad bérnum i mjog slemum
adsteodum. ba storfum vid med
félagspjonustunni og légreglunni,
beoi a Spani og Islandi, vid ad koma
peim heim,” segir Manuel.
Islendingasamfélagid i Alicante
er mjog stort, allt ad 4.000 manns
med fasta bisetu. A svaedinu byr alls
konar folk, par 4 meoal félk sem er
i mikilli afengis- og eda fikniefna-
neyslu. Samkvaemt Manuel hafa i
prja skipti komid upp mal par sem
virkilega var 6ttast um heilsu barns.
Teymi reedismannsskrifstofunnar,

Manuel Zeron
Sanchez,
reedismadur
islands i Alic-
ante og Murcia.

félagspjonustunnar og l6greglunn-
ar, a Islandi og Spani, hefur tekist ad
leysa bau mal farszllega.

,Endurgjofin i pessum malum
hefur verid 6truleg og hvetur okkur
til pess a0 halda afram,” segir Manu-
el. ,Eg mun aldrei gleyma pessum
bérnum. Mig langar oft til pess ad
taka upp tolid og athuga hvernig
peim gengur og hvernig peim lidur.“

Manuel er i itarlegu vidtali i helg-
arblaoi Fréttabladsins.

*

( Betri svefn,
wed ug Pesign

Framleioa kjot ar poddum

Malena Sigurgeirsdottir og
Jessica Rose Buhl-Nielsen
hafa sidastliodin ar unnid ad
pviad framleida umhverfis-
veent kjot ar skordyrum. I
kjotio nota peer protinduft
unnio ur dritbjollum og pad
ma n fa a nokkrum veitinga-
stooum i Danmorku. Malenu,
sem er halfislensk, dreymir
um ao selja kjotio 4 Islandi.

birnadrofn@frettabladid.is

UMHVERFISMAL ,Eg stefndi alltaf &
a0 lera leknisfraeoi en tok mér svo
frifra skéla eitt ar fyrir haskélanam
og flutti til Afriku par sem ég for
ad kenna efnafraedi og sterofraedi.
Eg bjo hja fjélskyldu parna og eitt
kvoldio fékk ég steiktar engisprett-
ur i matinn, pa var ekki aftur snaid,”
segir Malena Sigurgeirsdottir, annar
eigandi Hey foods.

Fyrirteki Malenar og Jessicu
Rose Buhl-Nielsen framleidir sal-
geeti, proteinstykki, hrokkbrauo
og kjot ar prétindufti unnu ar
dritbjéllum (e. Alphitobius dia-
perinus).

Malena, sem er halfislensk, feedd-
ist 4 Islandi en flutti til Danmerkur
pegar hiin var sex ara. Han hafoi
verid grenmetiseta lengi adur
en han bordadi engispretturnar i
Afriku, en upp fra pvi dkvad han
mennta sig i nattaruaudlinda- og
umbhverfishagfraedi i stad leknis-
freedi og finna umhverfisvena
lausn til framleidslu 4 kjoti.

»Skordyrinnihalda mikio afjarni,
kalki, sinki og B12-vitamini og eru
full af prétini, svo petta er eiginlega
hin fullkomna feda,“ segir Malena.

,Svo er framleidslan ekki orku-
frek. bPegar skordyrum er gefio kil6
affeedu pyngjast pau nanast um kil6
en begar ku eru gefin 20 kil6 af fedu
pyngist hin um eitt kilo,“ baetir hin
Vio.

Malena segir framleidslu & bjoll-
unum sem fara til framleidslu a
kjotinu mun umhverfisvenni en
framleidslu 4 til deemis nautakjoti.

Malena og Jessica bua til kjot ur protindufti sem unnid er ar dritbjéllum.

e~

Kjotid sem buid er til ar bjollunum
er hakk og pvihagt ad nota pad til
daemisihamborgara. MYND/ADSEND

,Vi0 framleidslu & einu kiloi af
Hey planet-kj6tinu losna 0,86 kil
af koltvisyringi, en vid framleidslu
4 hokkuou donsku nautakjoti er
losunin 32,5 kil6 af koltvisyringi &
kil6io,“ segir han.

Adspurd hvort f6lk i Evrépu sé
tilbuio til ad leggja sér skordyr til
munns segir Malena miklar breyt-
ingar eiga sér stad 4 hugarfari og
matarvenjum Evrépubua.

ybetta snystad mikluleyti um ad
fa folk til ad smakka, pvi ao flestir

MYND/ADSEND

»

Innflutningur, sala,
markadssetning og
reektun heilla eda
unninna skordyra sem
nota a sem matveeli er
allt bannad a Islandi.

sem smakka eru mjog anaegdir med
bragid,“ segir hun.

Bjollukjotio er nd pegar aod finna &
matsedlum nokkurra veitingastada
i Danmorku og adrar vorur peirra
Malenu og Jessicu ma einnig nalgast
ibtoum par og i byskalandi.

bar Malena og Jessica hafa mik-
inn dhuga & pvi ad selja kjotio &
Islandi en hér er innflutningur, sala,
markadssetning og rektun heilla
eda unninna skordyra sem nota &
sem matvali bdnnuo.

,Vid erum med ahugasama
dreifingaraoila 4 Islandi og von-
andi getum vid selt umhverfisveena
kjotid okkar par sem fyrst,” segir
Malena. ®
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Joéna G. Kolbrunardottir
Elmar Gilbertsson

Jéhann Sigurdarson

Emiliana Torrini

Markeéta Irglova

Katrin Halldéra Sigurdardattir
Kristjana Stefansdottir

Lay Low

Salka Sdl Eyfeld

Valgerdur Gudnadattir

bor Breidfjord

Olafia Hrénn Jonsdottir
Steinunn Olina bPorsteinsdottir
Hildur Vala Baldursdattir
Vigdis Hrefna Palsdottir
Hallgrimur Olafsson

Gudjon David Karlsson

Sdéngsveitin Filharmodnia
Stulknakér Reykjavikur

Pj6d
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KLASSIKIN OKKAR
LEIKHUSVEISLA

i kKv8ld verda ténleikarnir Klassikin okkar haldnir § sjBtta sinn, og ad pessu
sinni med vidskeytinu Leikhisveisla, enda er efnisskra ténleikanna helgud
leikhidsténlist, islenskri og erlendri, allt fra Vesalingunum til verdlauna-
syningarinnar Vertu ulfur.

Fj8ldi framurskarandi s8Sngvara, leikara og kéra koma fram med Sinfdéniu-
hljémswveit islands undir stjérn Danfels Bjarnasonar 4 pessum einstéku
ténleikum par sem t&frar leikhldssins verda i algleymingi.

Vid leggjum ahersiu 4 dbyrgt vidburdahald og fylgjum avallt gildancdi sétt-
varnareglum. Ténleikarnir verda einnig sendir Gt i beinni sjénvarpsutsendingu
3 RUV og hefst ttsendingin Kl. 19:40 og ténleikarnir kl. 20:00.

Ténleikarnir eru samstarfsverkefni
Sinféniuhljémsveitar islands,
bjédleikhlissins og RUV.

£% RUV

Midasala
sinfonia.is
harpa.is

Simi

528 5050
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AKkranesio kyrrsett i Hollandi eftir oliuleka vio England

birnadrofn@frettabladid.is

SIGLINGAR Hvalaskodunarskipio
Akranes 2777 hefur verid kyrrsett i
Hollandi eftir ao 50 litrar af disiloliu
foru i sjo6inn & siglingu nidur meod
Englandsstrondum, samkvaemt
60rum eiganda skipsins. Skipid er i
eigu Gunnars Leifs Stefanssonar og
Jons GuoOmundar Ottéssonar.
Skipid var 4 leid fra Islandi til Hol-
lands med vidkomu { Feereyjum og

var me0 i togi skipid Drang sem s6kk
i hofninni i Stodvarfirodi i oktéber i
fyrra. I Fereyjum var Drangur skil-
inn eftir i brotajarn og par for einnig
fram viogero 4 styrisbtinadi Akra-
ness 2777, samkvamt Gunnari. Til
st60 ad selja Akranes { Hollandi.
Gunnar Leifur segir oliuna hafa
lekid i sj6inn eftir ad gat kom & oliu-
tankinn. Strandgeslan hafi flogio
yfir skipid og ordiod vor vid oliuna.
,begar svona gerist kemur hafnar-

Skipid hefur verid kyrrsett.
MYND/EMIL PALL

l6greglan a peim stad sem baturinn
stoppar og kyrrsetur skipid.”

,Vid faum einhverja sekt, pad er
alvegljost og svo parfad bida pangad
til pad er buid aod leysa pao, fyrr fer
baturinn ekki lengra,“ segir Gunnar
ogbetir vio ad sektin gaeti numio allt
a0 fimm milljonum kréna.

Samkvamt heimildum Frétta-
bladsins yfirgafu baoi skipstjori og
styrimadur Akraness skipid pegar
pad kom til hafnar i Hollandi og

t6ldu sig hafa verio i hattu a leid
skipsins til Hollands. Adalvélar
skipsins hafi verio i 6lagi og siglinga-
taeki pess ovirk.

Adspurour hvort bilun hafi verio
iskipinu og hvort ah6fnin hafi verio
i heettu segir Gunnar svo ekki vera.
»Nei, pad var gert vid hann alveg
tipptopp i Feereyjum pannig a0 pad
var ekkert vandamal, pad var allt
istandi pegar hann (baturinn) fér
padan.“H

ABBA kynnir nyja plotu og tonleika-
réd a vioburdii Stokkholmi.
FRETTABLADID/AFP

Tvo ny ABBA-10g
komu at i geer

urduryrr@frettabladid.is

TONLIST Seenska popphljémsveitin
ABBA kynnti i ger nyja plotu,
Voyage, sem verour gefin at 5. n6v-
ember. Petta er fyrsta plata ABBA i
fjorutiu ar. Hépurinn tilkynnti lika
ténleikar6d 1 London sem byrjar i
mai & naesta ari sem pau kalla nyja
ténleikaupplifun.

Tvo 16g af plotunni eru komin a
helstu streymisveitur. Pau heita I
Still Have Faith in You og Don’t Shut
me Down. l

Heitir pvi a0 verja
réttinn til ao velja

urduryrr@frettabladid.is

BANDARIKIN Joe Biden Bandarikja-
forseti fordemdi i geer akvordoun
heaestaréttar um ao stédva ekki 16g-
gjof sem bannar pungunarrof eftir
sex vikur i Texasriki.

Login eru fordemislausa aras a
stjornarskrarvarin réttindi kvenna,”
ad sogn Bidens. Engar undantekn-
ingar eru i l6gunum vegna naudg-
unar eda sifjaspells.

Biden segist ®tla a0 beita valdi
sinu tilad finna leio til ad tryggja
oruggt og loglegt adgengi ad pung-
unarrofi. Hann heitir pvi ad verja
rétt kvenna til pess. B

Algjorlega fordaemalaus ibuafjolgun

Baefarstj()rinn i Arborg
reiknar meo 10 til 11 présenta
mannfjolgun neestu ar. Tals-
menn sveitarfélaga i grennd
vio hofudborgarsveoid bua
sig undir mjég mikla penslu.
Rikio er gagnrynt fyrir ad
draga lappirnar i naudsyn-
legum umb6tum innvida.

bth@frettabladid.is

SVEITARFELOG ,betta er algjorlega
fordeemalaus ibaafjolgun, petta eru
otrualegar tolur,” segir Gisli Halldor
Halldérsson, bajarstjori i Arborg.
Par a4 ba verdur fjolgun ibtia um 8
prosent a yfirstandandi ari. Hann
segir sveitarfélagio gera rao fyrir 10
til 11 présenta folksfjoldaaukningu
nastu tvo ar.

Fjoldi folks fer ekki husneoi &
héfudborgarsvaedinu par sem his-
nedishillurnar eru ad teemast i bili,
eins og formadur Félags fasteigna-
sala kalladi pad i Fréttabladinu i
geer. Hluti hopsins sem ekki feer inni i
borginni leitar i auknum meli i neer-
sveitir Reykjavikur. I Arborg eru nu
byggodar 500 ibudir a ari.

,Pao er ofbodslegur prystingur
fra h6fudborgarsvadinuy,” segir Gisli
Halldér. ,En vid megum ekki draga
lappirnariad sinna peirri grunnporf
a0 veita ibuum huisaskjol.”

Samkvaemt upplysingum fra
nokkrum sveitarfélogum i grennd
vid Reykjavik er ekki 6algengt ad um
fimmtungur ibda a vinnumarkaoi
par ski storf eda nam til héfuo-
borgarinnar. Horfir a0 ébreyttuiad
pad hlutfall hekki enn frekar. Ekki
er dalgengt ad verdmunur a sam-
berilegum eignum annars vegar &
hofudborgarsvedinu og hins vegar
i ymsum byggdakjornum i kring sé
30-35 prosent.

Sevar Freyr brainsson, bajarstjori
Akraneskaupstadar, segir ad um 500
byggingar séu nti i byggingu 4 Akra-
nesi. Gert sé rao fyrir 6 proésenta

vexti 4 nestu premur arum og eng-

Kjartan Mar
Kjartansson,
baejarstjorii
Reykjanesbee.

inn er l60askorturinn. Bygging nys
leikskola, breytingar & grunnskélum
til ad taka inn fleiri nemendur, upp-
bygging iprottaadstdou og aukin
pjonusta fyrir aldrada, eru demium
vidbrdgo vio penslunni. 7.800 manns
btia nt & Akranesi en bejarstjérinn
segir innvidauppbyggingu mida ad
byggd fyrir 10.000 manns.

Saevar Freyr
Prainsson,
bajarstjori
Akraness.

Kjartan Méar Kjartansson, bajar-
stjori Reykjanesbajar, segir ad par
fari menn ekki varhluta af hraering-
unum. Hann segir a0 dgeetlega gangi
af halfu sveitarfélagsins ad byggja
upp innvioi til ad bregdast vid folks-
fjolgun en rikid dragi lappirnar
sem skapi nokkurn vanda. Heil-
brigdismal, samgoéngur, 16greglu-

FRETTABLADID/VALLI

Gisli Halldor
Halldorsson,
bajarstjori
Arborgar.

og menntamal séu demi um hluti
sem rikio sinni ekki négu vel 4 ort
vaxandi svedum.

Ein astedan sé ad rikio akvarodi
fjarframlog ut fra landsmedaltali
folksfjolgunar. ,bad er allt ilagi par
sem ibuaafjolgun nemur einu pré-
senti en petta er ekki i lagi par sem
han er 10 présent.“ l

+ Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tra & eigin getu

«  Hugrekki til ad segja sina skodun 6had aliti annarra

+ Kjark til ad tala um eigin lidan og annarra

+ Leidir til ad eignast vini, beeta samskipti og styrkja sambond
-+ Dbor til ad koma hugmyndum sinum & framfeeri og hafa ahrif
+  Betra skipulag og skyrari markmid

+ Jakveett vidhorf og kvida/streitustjérnun

Dale Carnegie.

Haegt er ad nota fristundastyrki basjarfélaga sem greios|

Youth_Ad_07192

10 til 12 ara 25. september 10.00-13.00 atta laugardaga { r6d
13til 15 &ra 21 sept. 17.00 -20.30 einu sinni { viku, 9 skipti
13til 15 ara 23. sept. 17.00 -20.30 ({ Hafnarfirdi), 9 skipti

13 til 15 ara 5. okt. 17.00 -20.30 (i Gardabae), 9 skipti

16 til 19 ara 22. sept. 18.00-22.00 einu sinni { viku, 9 skipti
20 til 25 ara 23. sept. 18.00-22.00 einu sinni { viku, 9 skipti
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Tilbod gilda 1t 5. september

Nysjalenskar nautalundir
a okkar besta veroi!

~~~~~

#'185¢g
Sérvaldar sésur SPG kryddblanda
Hannadar af fagmonnum fyrir pig Frystivara I samstarfi vid Kryddhiisid
599 kr/stk Riverlands nysjalenskar 1-399 kr/stk

nautalundir

3799 s

Frystivara
Nautahakk - 4% fita, 500 g Ribeye Semi Marbled Fisherman porskur
i tempura 8oo g
1 [ ) 039 kr/pk 4 .79 9 kr/kg
verd adur 1.299 verd adur 5.999 1. 249 Ll

verd adur 1.419

Abbot Kinney’s Mini kleinuhringir
Aviko steikar franskar vegan jégurt 3 tegundir

399 LalffiLe Verd fra 339 kr/stk 399 kr/ks

verd adur 579

TAX

Taxfree* af 6llum snyrtivérum
FREE 1. - 8. september
SNYRTIVORU
. *Taxfree jafngildir 19,36% afsleetti

. A Ag P
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Ramur milljarour meo of haan blooprysting

Sextan prosent jardarbua
§hma vi0 haprysting sam-

vemt nyrri rannsokn sem
spannar 30 ar og 184 16nd.
ForstoOuleknir Hjartavernd-
ar pakkar ar6ori og 6flugri
greiningu a0 Island komi vel
utialpjodlegum samanburdi,
en mikio verk sé 6unnio.

kristinnhaukur@frettabladid.is

HEILBRIGPISMAL Teplega 1,3
milljardar jardarbaa glima vio
haan bléoprysting samkvaemt
stérri rannsékn Imperial College I
London og Alpj60aheilbrigdismala-
stofnunarinnar, WHO, sem birt var
itimaritinu Lancet fyrir skemmstu.
Nerri helmingurinn, eda 580 millj-
onir, er 6greindur.

Rannséknin byggir a liffredileg-
um gégnum og spannar teplega 30
ara timabil, ramlega 1.200 einstakar
rannsoknir, 104 milljonir patttak-
enda i 184 16ndum & aldrinum 30
til 79 ara. Hér 4 Islandi kom Hjarta-
vernd ad ranns6kninni.

»+Haprystingur er eitt af sterstu
heilbrigdisvandamalum sem heim-
urinn stendur frammi fyrir,” segir
Vilmundur Gudnason, forstoou-
leknir Hjartaverndar. En helstu
afleidoingarnar af haprystingi geta
medal annars verio adrir hjarta- og
®0asjukdoémar og { alvarlegustu
tilfellunum hjartaafoll og heila-
bl6of6ll. En einnig nyrnabilanir og
blinda.

Island kemur vel 1t i alpjod-
legum samanburdi, sérstaklega
pegar kemur ad medhoéndlun. 71

Haprystingur er oft kalladur hinn pogli drapari og er einn steersti heilbrigidsvandi samtimans.

prosent allra karla med hapryst-
ing er medhondlad og 72 présent
kvenna, sem er med pvi allra haesta
sem gerist. Hja korlum hefur pessi
tala hekkad um 39 présent a tima-
bilinu. { sumum 16ndum er hlutfall
meodhondladra ekki nema um 10
prosent.

,Vi0 erum { h6pnum sem ner
mestum arangri af medferdinni, um

50 prosent. bad eru samt 50 prosent
eftir,“ segir Vilmundur. Hann segir
sumum sjuklingum duga ad breyta
um lifsstil til a0 na blédprystingn-
um nidur fyrir moérkin, sem eru
140/90, en sjaldnast sé pad eitt nog.
Adrir fara a lyfen jafnvel pad dugar
ekkinarri 6llum. , betta er rosalega
erfidur sjtkdémur og mjég mis-
munandi hvad virkar fyrir hvern

FRETTABLAPID/GETTY

og einn.“ bess vegna sé mikilvegt
ad profa sig dfram til a0 finna hvao
virkar fyrir hvern og einn.

,Persénulega upplifi ég petta
pannig ad paod sé frabart ad svona
stor hluti skuli vera settur i meoferd
og helmingurinn nai meodferdar-
markmidunum. En pad er heilmikio
eftir,“ segir Vilmundur.

Miklu skipti ad hafa 6fluga fram-
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Vio erum i hopnum
sem naer mestum
arangri af meoferdinni,
um 50 prosent. bad eru
samt 50 prosent eftir.

Vilmundur
Gudnason,
| forstodulaeknir
4 Hjartaverndar.

linu i heilbrigdiskerfinu, ekKki sist
4 heilsugeslustoovunum, til ad
greina sjukdéminn og hefja med-
hoéndlun. Sifelldar melingar og
rannsoknir séu afar mikilvegar. ba
megi ekKki sla sloku vid i ad halda
uppi ar6ori um heilbrigt liferni og
héaprysting og a0 félk sé medvitad
um haettuna sem honum fylgir. Ekki
sé astedulaust ad sjakdémurinn sé
kallaour ,the silent killer“, eda hinn
pogli drapari.

,betta er svo alvarlegt,” segir Vil-
mundur. .En pad er eins og moérgum
finnist haprystingur ekki alvar-
legur af pvi ad peir finna ekki fyrir
honum.“H

Fra yfirkjorstjornum i Reykjavikurkjordeemum
nordur og sudur, Nordvesturkjordaemi, Nordaustur-

kjordeemi, Sudurkjordeemi og Sudvesturkjordeemi.

Til stjornmalasamtaka sem atla ad bjoda fram i kosningunum til Alpingis
25. september 2021.

Reykjavikurkjordaemi nordur og sudur:
8. 0g 10. september 2021, kL. 10.00 - 12.00 bada dagana i borgarstjornarsal
Radhiss Reykjavikur vid Tjarnargotu.

Nordvesturkjordaemi:
9. september 2021, kl. 10.00 - 13.00 i fundarsal i radhisi Borgarbyggdar ad
Borgarbraut 14, Borgarnesi.

Nordausturkjordaemi:
8. september 2021, kl. 10.00 - 14.00 ad Setbergi, sal a 2. had i Menningarhlsinu
Hofi a Akureyri.

Sudurkjordaemi:
9. september 2021, kl. 16.00 - 17.30 i domsal Héradsdoms Sudurlands,
Austurvegi 4 a Selfossi.

Sudvesturkjordaemi:
10. september 2021, kl. 10.00 - 12.00 i iprottahisinu i Kaplakrika i Hafnarfirdi.

Tilkynningu um frambod skal fylgja:

1. Frambodslisti vidkomandi stjornmalasamtaka.
2. Yfirlysingar allra peirra sem a frambodslistanum eru um ad peir hafi tekid seeti
a listanum. Ef peim hefur verid safnad a pappir skal afhenda yfirkjorstjornum

frumrit peirra. Yfirlysingum sem undirritadar hafa verid rafraent skal skila
rafraent til yfirkjorstjorna.
3. Frumrit medmaelendalista hafi peim verid safnad a pappir. Ef medmaelum hefur
verid safnad rafraent i gegnum Island.is skal pad koma fram i tilkynningunni.
4. Upplysingar um hverjir séeu umbodsmenn listans.

Domsmalaraduneytinu, 1. september 2021.

Yfirkjorstjornir munu koma saman til fundar a eftirtoldum stodum til ad veita
vidtoku tilkynningum um frambod vid kosningar til Alpingis 25. september 2021.

Geeta skal pess um oll frambod ad tilgreina skyrlega nafn hvers frambjodanda,
kennitolu hans, stodu eda starfsheiti og heimili til pess ad enginn vafi geti leikid
a pvi hverjir eru i kjori.

Frekari upplysingar um frambo9 til Alpingis er unnt ad nalgast a kosning.is.

Stjornarrad islands
Domsmalaraduneytid

pad stefniri pungan fjarrekstur hja Myvetningum um helgina vegna hlyinda.
FRETTABLADID/BJORN

Hitinn erfiour sauofénu i gobngunum

bth@frettabladid.is

LANDBUNADUR Fjarréttir hefjast af
fullum punga um helgina. Verour
gengid, ridid, leitad og réttad vida
um land nastu vikur. Vel mun vidra
til rétta vida um land um helgina en
hin miklu hlyindi nordan og austan
lands getu po leitt til aukaadlags 4 fé
og félk og haft ahrifa reksturigong-
unum fram undan.

,Eg var adeins a0 reka kindur i
geer og pad var mjog heitt. Madur
hefur adur lent i pvi ad smala pegar
hitinn er 15 stig en nd ma kannski
venta pess ad hitinn fari i 20 stig,”
segir borlakur Pall Jénsson 1 Gardi i
Myvatnssveit.

Myvetningar hafa stundum lent
isnjékomuigéngum en nd er 6ldin
onnur. f miklum hita rekst fé haegar
en ella. Pad liggur einnig meira
niori 4 jordinni ef heitt er i vedri og
kann ao verda erfidara ad finna pao.
»Hreinlega geeti ordid adeins of gott
vedur naestu daga,” segir borlakur.

Halldér Arnason, réttarstjori
i Hlioarreétt, segir eolilegt ad folk
hafi dhyggjur afhlyindum i géngum
nastu daga. Spad sé b6 einhverjum
vindi sem geeti bjargad nokkru.
Hlyja loftid muni p6 liklega lengja
rekstrartimann.
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Madour byst vio a0
stemningin veroi
frekar afsloppuo en
mikil fadmlog eru
kannski ekki mjog vel
$€0.

Halldor Arnason,
réttastjoriiHlidarrétt.

Hinufagna gangnamenn og gestir
ad engin grimuskylda verour 4 rétt-
unum petta ario. P4 hefur ekki verio
rettum fjéldatakmarkanir eins og i
fyrra en sjalfsagt pykir ad folk haldi
fjarlegd eins og hegt er.

»,Madur byst vido ad stemningin
verdi frekar afsloppud en mikil
fadmlog eru kannski ekki mjog vel
séd," segir Halldor réttarstjori. B
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[sland sumra

Sigmundur Ernir
Runarsson
ser@frettabladid.is

bao a aldr-
eiad vera
hlutverk
samfélags
a0 hafna
heaefi-
leikum ein-
staklinga
sem pra
pad eitt a0
lifa drauma
sina.

nn er pad svo ad islenskt samfélag

gerir ekkirao fyrir 61lum pegnum

sinum. Og raunar er hélfaskiptingin

enn pa harla greinileg p6tt komio

sé fram 4 nyja 6ld. Fyrir vikio ganga
sumir a0 opnum dyrum samfélagsins 4 medan
adrir ganga ad peim lokudum.

Og er hér nokkur munur a. Fyrri hépurinn,
sa fjolmennasti, gengur ad réttindum sinum
visum, en hinn, sa fimennari, situr eftir
heima.

Enn ein birtingarmynd pessa sast a forsidu
Fréttabladsins i gerdag, en par var fjallad um
ungmenni med proskahémlun sem hefur ekki
enn verio tryggour réttur til ndms. EGa med
00rum ordoum, samfélagio heldur afram ad
hafna pessum hopi félks, eins og verkefna-
stjori a vegum Landssamtakanna broska-
hjalpar ordadi paod i umfjolluninni.

Ungmenni meo proskahémlun hér 4 landi
sitja skor nedan en adrir jafnaldrar peirra vid
upphaf framhaldsskéladranna. bratt fyrir ad
adgengi peirra ad starfsbrautarnami hafi verio
tryggt med l16gum fyrir halfum 60rum aratug
er enn ekKi sjalfgefio ad pau fai inni i fjol-
brautaskélum og menntaskélum vegna pess
ad fjarmunir hafa ekki fylgt lagabreytingunni.

Skolarnir geta pvi tekid 4 méti flestum ung-
mennum me0 proskahémlun, en ekki 61lum.
Kerfio, sem kann a0 lesa fjolda pessa unga
folks i hverjum argangi, framan af bernsku-
arunum, er baio a0 gleyma télunni, pegar pad
er komio a framhaldsskoélaaldur.

beirra bidur pa ekkert, sagdi verkefnastjor-
inn i umraeddri frétt — og paod vita allir for-
eldrar fatladra barna a0 er 6barilegt hlutskipti
fyrir alla fjolskylduna.

bad 4 a0 vera takmark hvers samfélags ad
lada fram styrkleika félks og leyfa pvi ad njota
hefileika sinna til fulls. Og pad 4 aldrei ad vera
hlutverk samfélags ad hafna hefileikum ein-
staklinga sem pra pao eitt ad lifa drauma sina.

Pau mannréttinda- og lagabrot sem ung-
menni med proskahémlun verda enn ao pola
4 Islandi eru pj6dinni til skammar. A vetri
komanda munu einhver peirra sitja heima
afpviad pao er ekki plass fyrir pau i sk6lum
landsins. Og jafnvel p6 moérg peirra fai inni
a starfsbrautum pessara skéla biour flestra
peirra ekkert frekara nam a haskolastigi par
sem fjoldatakmarkanirnar eru til enn meiri
vansa en 4 framhaldsskolastigi.

Draumur pessa félks um ad komast i alls
kyns verknam, teknindm eda listnam verdur
idulega ad martr6d. Og pad er af pviad enn er
Island sumra, ekki allra. ®

Jomfriin

Jolin hefjast a Jomfranni
Jolamatsedill fra 11. névember.
Kom glad!

Bokanir i sima 551 o100 | jomfruin.is | jomfruin@jomfruin.is

Halldor
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Fra degi til dags

gar@frettabladid.is

Sjalfstraustio fario
Upplysingadreidan a timum
veirunnar er svo mikil ad
almenningur veit vart sitt
rjukandirad. betta sésta
likamstjaningu landans vio
matvoruverslanir par sem hann
lemur sigallan ad utan i leit ad
margpvaldri grimu i vasa sem
var par sennilega einhvern tima.
Og begar ekkert svoleidis finnst
byrja blimskakkandi augun ad
spja alltikring til a0 adgaeta
hvort adrir séu med grimur eda
ekki. Hvort pad er langflestir
eda festir og hvort grimuleysid
valdi hneykslun og pirringi.
Adur fyrr var petta svo einfalt
—grima, spritt og tveggja metra
fjarleegd. En n4, pegar allt er
valkveett og had adstedum, er
sjalfstraustio fario.

Griman ekki afhent

Griman verdur sennilega ekki
afhentileikhtisunum i ar. Hin
mun ad likindum sitja sem
fastast 4 snoppu leikhisgesta.
Paod 4 ad heita ekkert minna en
faranleikaleikhus, altso i tilviki
leikaranna, ad standa & svidi og
horfa fram i sal sem er yfir-
fullur af f61ki meo hulin andlit {
heefilega mikilli vansald yfir pvi
hvad neaesti madur situr nalegt
pvi. Leikritid uppi 4 svidinu er
audvitad miklu slappara en pad
sem fer fram me0 pessum heetti
atiisal. Samuel Beckett hefoi
sennilega aldrei getad skrifad
svona skrytio leikrit. B

Skaoraeoisskattur

Helgi Tomasson
professorihag-
rannsoknum og

tolfraedi.

Lagir vextir
oglooa-
skortur

eiga ekki
ao valda
haekk-
unum a
skattbyroi
einstakl-
inga og
fyrirtekja.

Nylega tok sjonvarpsstédin RUV vid mig vidtal vegna
arvissrar stérhaekkunar fasteignamats, sem er skatt-
stofn fasteignaskatta sveitarfélaga. Eg lagdi par aherslu
aao ofyrirsjaanleiki og hringl med skattstofninn ylli
skattgreidoendum tjoni, pvi fyrirsjaanleiki gjalda veeri
grundvallaratrioi aetlanagerdar i rekstri heimila og
fyrirtekja. Fréttamadurinn spurdi hvort mér peaetti
eolilegt ad sveitarfélog leekkudu ttsvar a folk til ad beeta
pvi upp haekkun skatts. Eg svaradi pvi neitandi pvi fast-
eignaskatturinn i niverandi mynd er illkynja og 6hag-
kvemur. ROV fylgdi spurningunni eftir med pviad
spyrja tvo sveitarstjornarmenn um moégulega lekkun
skatta 8 moéti haekkun fasteignaskatts. Annar sagoi
slikt koma til greina en hinn ad sveitarfélag hans hefoi
leekkad présentu skatts svo mikid ad lengra yroi ekki
gengiod. [ bAdum umraeddum sveitarfélégum standa
skattgreidoendur frammi fyrir handahofskenndum
skattahekkunum sem byggja & 6gagnsajum formulum
bjodskrar og dyntum sveitarstjornarmanna. Ovissa um
skattgreidslur og mikil heekkun peirra veldur margvis-
legu tjoni, pvi einstaklingar eda fyrirtaeki geta purft ad
selja eignir eda fresta kaupum af beim sékum.
Skattgreidendur borga skatta med tekjum sinum.
Hringlid med fasteignaskattinn getur oroio til pess ad
hlutfall skatta af tekjum heimila og fyrirtekja hekki
verulega. Edlilegra veri ad tengja fasteignaskattinn viod
bjonustu sem sveitarfélog veita eigendum, eda ad faera
skattinn ad mestuinn i dtsvario. Tilgangur skatta er ad
fjarmagna rekstur hins opinbera. Hluti béknunar sem
lagtekjufolk greidir fyrir bjonustu sérfreedinga rennur
til greidslu hatekjuskatts peirra til rikisins og med dag-
legum innkaupum til heimilisins borgum vid virdis-
aukaskatt, tryggingagjald og fasteignaskatt verslunar. Vid
borgum lika 4hattuilag vegna hringlsins. Nylega leekk-
aoi yfirfasteignamatsnefnd fasteignamat eins fyrirteaekis
um hundrud milljéna kréna. Skriffinnskan sem fylgir
er ekki 6keypis. Mikilvegt er ad skattheimta sé einfold
og skilvirk svo séun vid innheimtu sé lagmorkuo. Lagir
vextir ogl6daskortur eiga ekki ad valda hekkunum a
skattbyroi einstaklinga og fyrirtaekja. Er virkilega enginn
flokkur { frambodi sem attar siga pessu? B
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Volundarhus ferla og finna oroa

Arni
Helgason

Pad var ekki fyrr buio ao atskrifa
sidasta Covid-sjaklinginn af gjor-
gesludeild Landspitalans en Krist-
jan Mar Unnarsson var mattur
i beina utsendingu fra bokkum
Skaftar par sem hlaup var hafio,
me0 tilheyrandi hettu a brenni-
steinsmengun. Vid erum fost &
timum stédugra hamfara, ef pad
sljakkar adeins & einum stad pa
beaetiria 60rum, ad minnsta kosti
par til Sigridur Hagalin Bjorns-
dottir gefur at bokina ,Island: ekk-
ertad frétta“

bad er eitthvad fallegt og islenskt
vid ad Sigridur sé ekki bara einn
okkar besti rith6fundur, heldur
lika ein okkar fremsta fréttakona.
Hun t6k vidtalio vio Gudna Bergs-
son 4 dégunum sem leiddi svo til
peirrar atburdarasar sem pj6din
hefur fylgst agndofa med, par sem
ekkibara Gudni sagoi af sér, heldur
lika stjérn KSI i heild sinni og &
endanum setti framkvemdastjori
sambandsins sjalfa sig i ferli fram
ad neyodarpingi sambandsins.

Vandradagangur

Audvitad er freistandi ao sitja &
s6fanum heima, poppa, glotta og
tvita um daudpreytt og attaugad
folk sem vandraedast vio ad svara
dgengum spurningum frétta-
manna kvéld eftir kvéld. Iimynda
sér ad maour hefdi na sjalfur sagt
eitthvad miklu gafulegra. Eg held
a0 ba0i Gudni Bergsson og Klara
Bjartmarz séu gott og vel meinandi
folk sem hafi skilad 6flugu starfi
innan knattspyrnuhreyfingar-
innar &rum og dratugum saman.
pott svar Guona i umraddu viotali
hafi ekki verid sannleikanum sam-
kveemt, virdist hann hafa beitt sér i
pvi mali sem upp kom 4 hans vakt,
vidkomandi leikmadur var tekinn
at ar landslidinu timabundio, a
endanum naodist satt milli adila og
geta parf ad tranadi. Svona mal
eruvandmeofarin og eflaust margt
sem matti gera betur, en parna var
allavega vidleitni. KSI parfalltafao
nalgast mal sem pessi fra hlid pol-
andans, frekar en leikmannsins eda
hagsmuna lidsins. Stér hluti Islend-
inga treystir knattspyrnudeildum
landsins fyrir bornum sinum &
@fingum og pad er mikilvaegt ad fra
forystunni og toppnum komi alltaf
skyr skilabod, umhverfiod verdur ad
vera druggt og heilbrigt og tryggt
a0 tekid sé 4 malum sem upp koma.

Finoro

bad er merkilegt hvernig KSI,
knattspyrnusamband pessarar
orpj6oar sem statar af svo glaesi-
legum arangri 4 knattspyrnuvell-
inum, virdist aftur og aftur rata i
vandraeoi meo sin mal. Pad vantar
ekki g6d ord og stefnu, jafnréttis-
stefna sambandsins var til demis
sampykkt a sidasta arspingi sam-
bandsins en par kemur medal
annars fram ao ,i starfi KSI og
adildarfélaga verdi gett jafnréttis
vio skipan i stjérnir, rad og nefndir
a vegum bess“. A sama pingi voru
svo fjortan karlar og tver konur
kjorin i stjéorn sambandsins.

Verkferlar an afst6ou

Ad sama skapi virdist hafa verio
16g0 ahersla a pad hja sambandinu
ao til stadar vaeru verkferlar vegna
erfidra mala, en svo var kannski
oljésara hvert slikir ferlar attu
ao leida. Eg hef 4 tilfinningunni
aod KSI, eins og érugglega vidar {
samfélaginu, eigi einfaldlega eftir

ad taka afstoou til ymissa undir-
liggjandi stérra spurninga. Hvernig
etlar sambandio ad bregdast vid
dsokunum i gard leikmanna eda
pjalfara um brot? Skiptir mali hvort
pessar asakanir koma fram a sam-
félagsmiolum, einkasamtdlum eda
med formlegri hatti? Ernégad petta
fréttist eda parfao liggja fyrir keera
til 16greglu? Eda démur? Hvernig
mun sambandio afla sér upplysinga
um slik mal? Hvao ef bolandi 6skar
tranadar um malid? Eoa vill ekki

gefa sambandinu upplysingar? Ef
leikmadur er tekinn at ur lidinu i
tengslum vid svona mal, er pao fyrir
fullt og allt eda timabundid? Geta
leikmenn att afturkvemt i lands-
1i6? Spurningarnar eru audvitad
miklu fleiri. Audvitao parfad skoda
hvert mal fyrir sig, pad er til skapa-
16n sem leysir 61l mal fyrir fram, en
pad er haegt ad komast nalaegt pvi,
setja nidur stéru linurnar fyrir fram.
Parfekkiad byrja a pessari vinnu og
teikna svo upp ferlana?

Krossgotur

Nua standa yfir landsleikir hja
islenska lidinu. Pjalfurum og
adstandendum lidsins verdur tidraett
um aod lidio sé a krossgdtum, ungir
leikmenn ad stiga upp 4 sama tima og
kjarninn er ad eldast. Med nakvaem-
lega sama hugarfari parfad nalgast
framtioina. bao er uppstokkun fram
undan, addragandinn var éventur
og hradur en af hverju ekki ad nyta
tekiferid og gera islenska knatt-
spyrnuao fyrirmynd hvao pessi mal

varoar? bau malefni sem eru undir-
liggjandi hja KSI eru steerri og pyo-
ingarmeiri en drslit og gengi lidsins
en betta eru ekki andstaedir polar.
bvert 4 moti getur petta verio visirad
framtid par sem pad ad vera i fremstu
r60 i ipréttum er ekki andsteett pvi
a0 syna abyrgd, gefa af sér og setja sig
isporannarra, ad stjiérnurnar okkar
séu ekki aldar upp vid ad segja eitt it
avid enannad i klefanum. betta mun
ekki skila okkur verri knattspyrnu-
monnum heldur betri.

Taktu daginn fra

Tilbodsbaeklingurinn okkar er kominn ut.
Hann er fullur af geedataekjum & sérstdku tilbodsverdi
sem gildir i september.

[ tilefni pess bjédum vid afslatt af 6llum vérum
a morgun, laugardaginn 4. september, sem eru ekki nu

begar a tilbodi.
Opid fra 11-16.

Afslattarkodi i vefverslun: sminor

Athugid ad pessi
kjor gilda adeins um

heimilisteekjahlutann i

vefversluninni.
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Skagamadurinnileik med FCK.

Hakon hetjan i
Hvita-Rasslandi

kristinnpall@frettabladid.is

FOTBOLTI Drengjalandslidio i U21
aralidi Islands vann fyrsta leik sinn
iundankeppni EM 2023 gegn Hvita-
Ruasslandi par sem Hakon Arnar
Haraldsson reyndist hetja Islands
eftir a0 hafa byrjaod leikinn & bekkn-
um. Pad voru adeins fimm minutur
lionar afleiknum pegar Hakon kom
inn 4 i stad Brynjolfs Darra Will-
umssonar og Skagamadurinn nytti
tekiferio vel.

Um miobik fyrri halfleiks kom
hann Islandi yfir og betti 6dru
marki vid & 54. minatu leiksins.
Sidara mark Hakonar reyndist sig-
urmarkid i geer par sem Hvita-Russ-
landi tokst ad minnka muninn a 70.
minutu leiksins.

Ida trufladi leik a
Opna bandariska

kristinnpall@frettabladid.is

TENNIS bratt fyrir ad leikur Diego
Schwartzman og Kevin Anderson &
Opna bandariska meistaramoétinu
i tennis feri fram i lokadri holl,
nadirigning ad stodva leik peirra &
medan eftirstddvar fellibylsins Idu
gengu yfir svaedid. Gert var hlé a
leiknum i tvigang i von um ad haegt
veri ad hefja leik 4 ny, en métshald-
arar endudu 4 a0 fresta leiknum.
Buio var ao fresta leikjum sem
attu ad fara fram undir berum
himni, en vonir sto6du til aod leik-
irnir sem attu ad fara fram innan-
hass myndu né ad fara fram an
vandkvaoda. Rigningin fann sér hins
vegar leid 1 gegn og reyndu vallar-
starfsmenn og boltakrakkar vopn-
adir hitablasurum og handkledum
ao perra leiksva0i0, an arangurs. W

Zolkefli med fana Malasiu.

Sviptur gullinu
fyrir seinagang

kristinnpall@frettabladid.is

OLYMPIULEIKAR Malasiski kulu-
varparinn Muhammad Ziyad Zolk-
efli var demdur ur leik i kaluvarpi
iflokki F20 og fer bvi ekkiad halda
gullverdlaununum sem hann vann
til 4 Olympiuleikum fatladra i
Tokyo. Zolkefli fékk heimild til ad
kasta eftir ad hafa atskyrt seina-
ganginn en sidar akvad démari ad
ogilda kostin.

Ipréttamalarddherra Malasiu
hefur kalla eftir pviad akvoérdunin
verdi endurskoduo.l

Hvar var VAR?

Myndbandsdomgaeslukerfid brast a Laugardalsvelli bannig ad ekki var haegt ad sja med vissu hvort Rimenar voru réttstaedir i 6dru marki sinu sem tryggdi gest-

unum prju stigiundankeppni HM 2022 i gaer. Med pvi er moguleikinn & ad komast i lokakeppni HM 2022 litill eftir adeins einn sigur i fyrstu fjérum leikjunum.

FRETTABLAPID/EYPOR

Polendum kynferoisofbeldis booin
fimmtiu milljaroa sattagreiosla

Fimleikasamband Banda-
rikjanna er b1iid ad bj6da pol-
endum kynferdisofbeldis 425
milljén dollara sattagreioslu.
Morg hundrud konur stigu
fram eftir ad fyrsta konan
steig fram og Iysti ofbeldi
Larry Nassar.

kristinnpall@frettabladid.is

FIMLEIKAR Fimleikasamband
Bandarikjanna hefur lagt fram 425
milljéna dollara sattagreioslu til
peirra sem lystu yfir kynferdislegu
ofbeldi af halfu starfsmanna sam-
bandsins, tvéfalt herri upphaed en
sambandiod baud fornarldmbunum
a sidasta ari. Alls hafa 368 mann-
eskjur lyst sogum af kynferodis-
legu ofbeldi af halfu starfsmanna
a vegum fimleikasambandsins,
flestar af fyrrverandi lekni sam-
bandsins, Larry Nassar, i pvi sam-
hengi.

Nassar, sem situr af sér evilangan
fangelsisdom, var arid 2018 demdur
160 ara fangelsi fyrir vorslu barna-
klams, 40-175 ara fangelsi fyrir kyn-
ferdisbrot og hlaut einnig annan
40-125 ara dém. Medal férnarlamba
hans voru bestu fimleikakonur
heims eins og Simone Biles.

Arid 2016 stigu tvaer konur fram
og lystu kynferdisofbeldi af halfu
Nassar, tuttugu arum eftir ad hann
hof storf fyrir bandariska fimleika-
sambandid, en vid pad foru fleiri
konur a0 stiga fram og lysa kyn-
ferdisofbeldi af halfu Nassar aftur
til arsins 1997, ymist hja bandariska
fimleikasambandinu eda Michigan
State par sem Nassar vann 4 sama
tima sem sjukrapjalfari.

ba kom 11j6s a0 bandariska fim-
leikasambandid hafoi um &arabil
hylmt yfir meo fjolmoérgum pjalf-
urum sem voru sakadir um kyn-

Fimleikastjarnan Simone Biles er ein peirra sem hafa lyst araléongu ofbeldi af halfu Larry Nassar.

144

bao a eftir ad finna
fjarmagnio og pad a
eftir ad finna at ar
ymsu adur en petta
verour sampykkt.
John Manly, [6gmadur skjol-

stedinga sem kardu bandariska
fimleikasambandid.

ferdislegt ofbeldi i gard ungmenna
og hunsad abendingar um slikt.

Fram kemur a0 fimleikasamband-
i0 eigi enn eftir ad afla fjarmagnsins
sem parftil ad greida sattagreidsluna
en bandariska fimleikasambandio
var lyst gjaldprota arid 2018. Stjérn
sambandsins vonast til pess ad
tryggingar muni sja til pess ad gera
upp vid férnarlémbin en upphadin
var akvedin i samstarfi vid Olympiu-
nefnd Bandarikjanna.

,bad 4 eftir ad taka pessa tillogu
fyrir sem 16g0 var fyrir hépinn. bad
a eftir ad finna fjarmagnio og pad
a eftir ad finna Gt ar ymsu adur en
petta verour sampykkt,“ sagdi 16g-
maodurinn John Manly sem er full-

FRETTABLADID/GETTY

trai ramlega tvé hundrud kvenna
i malinu i samtali vid bandariska
fjolmidla. Hann sagdi eina af krofum
skjolsteedinga sinna ad farid yroi i
rottekar breytingar 4 starfsemi sam-
bandsins.

Adur hafdi Michigan State haskol-
inn, par sem Nassar braut kynferdis-
lega a fjolmoérgum konum pegar
hann starfadi sem sjukrapjalfari,
sampykkt ad greida 500 milljénir
dala i sattagreioslur par sem 425
milljénum dala var skipt a milli
férnarlambanna sem séttu nam
vio skélann og Nassar braut a. Eftir-
stodvarnar voru teknar til hlidar ef
onnur férnarlémb myndu stiga fram
sidar.l
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inum i dag og Salvor segir fra fraségnum barna sem embaettid hefur safnad i samstarfid vid grunnskola landsins. FRETTABLADID/VALLI

Getum dregid mikilvaegan lerdom
af frasognum barna

[ dag fer fram fundur um lidan barna & timum Covid, en umbodsmadur barna hefur safn-
ad frasognum grunnskolabarna, sem gefa innsyn i lif peirra og mikilvaegi pess ad huga ad
baettum svefni og andlegri heilsu og hvernig olikar adsteedur geta skapad mismunun. 2
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I dag klukkan 14 fer fram fundur
um lidan barna & kérénuveiru-
timum i Norrana hasinu. bar &tla
bérn arradgjafahépi umboos-
manns barna ad segja fra lidan
sinni og umbodsmadur barna,
Salvor Nordal, kynnir nidurstoour
ur samvinnuverkefnum sem
embattio hefur unnid med skélum
landsins. Safnad var fraségnum
grunnskolabarna aflidan peirra
ogreynslu a pessu erfida timabili
og peer varpa ljési 4 stoou barna i
islensku samfélagi og dhrif heims-
faraldursins 4 lidan peirra.

,Vio s6fnudum fraségnum fyrst
vorid 2020, i fyrstu bylgjunni, og
svo aftur i névember 4 sidasta ari,
begar bridja bylgja st60 yfir,“ segir
Salvor Nordal, umbodsmadur
barna.,Vid leitudum til grunn-
skélanna um samvinnu vio ad
leita eftir frasdgnum fra bérnum
og fengum mjog go6d vidbrogo, vel
aannad hundrao frasagnir, fra
skélum vida aflandinu og fengum
pvimjog fjolbreyttar nidurstéour.”

Erfidara eftir pvi sem leid a

,Pad var mjog skyr munur a fyrstu
og pridju bylgju. Bérnin voru
miklu jakveaeodari fyrst, pé ad aud-
vitad hafi ymislegt verio erfitt pa,”
segir Salvor. ,bau nefndu jakvaeoda
hluti eins og ad pad veri meiri

16 yfir daglegu lifi, pad hentaoi
morgum peirra betur ad vera
iminni hépum i skélunum og
almennt var 4lagid minna. bad var
sérstaklega talad um betri lidan,
minna stress & morgnana, betri
svefn og ad rolegra veri heima vio
og i skdlastofunum. bad er ahuga-
vert, pvi vid vitum ad paod er oft
mikill havaoi i sk6lahdsnaedum
og pau fundu verulega fyrir pvi
pegar um haegdist, sem synir

fram a mikilvegi pess ad hugad sé
sérstaklega a0 hljoovist i grunn-
skélum landsins.

Pauraeddu lika neikvao dhrif
eins og a0 peim beetti erfitt ad hitta
ekki afa og &mmu og sum beirra
ho6fou ahyggjur af sinum nanustu,
sérstaklega peim sem eldri voru.
Pau soknudu tomstundastarfs lika
mikid," segir Salvér. ,bad var meiri
otti vio veiruna i fyrstu bylgju, en
ipeirri pridju teiknudu moérg bérn
myndir af f61ki meo grimur, imynd
sem situr greinilega { peim.

Sidasta vetur saum vio ad pad
var miklu pyngra hljéd i bérn-
unum. beim leid ekki eins vel og
pao var ordid erfidara ad vera
svona mikid heima, aukin fjol-
skyldusamvera var jakved fyrst
en for sidan ad reyna meira 4 alla,
sérstaklega pegar folk er lika ad
vinna heima,” segir Salvor. ,,bau
hofdu lika enn ahyggjur af pvi
ad nanustu fjélskyldumeolimir
myndu smitast, sérstaklega eldra
folk, og voru farin ad sakna afa og
6mmu enn meira.“

Almennt
séd eru pad
born og
ungmenni
sem hafa
haft pad
verst i
pessu
astandi og
upplifad
mestrask a
lifi sinu.

Salvor Nordal.

Natturulegt & oflugt
fyrir goda meltingu

Viltu losna vid

Faest i naesta apdteki, heilsuvoruverslun
og flestum stérvorumarkudum.
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ICEHERBS
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Meltingarblanda
engiferrét &
fjallagros

T
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bjlg & upppembu?

Réandi meltingarblanda
sem inniheldur hreint
engifer & islensk fjallagros.

() ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Olik ahrifa 6lik born

,Pad kom lika skyrt fram i pessum
frasognum og hja radgjafahopnum
ad adstedur barna eru mismun-
andi og pvi hefur astandio 6lik
ahrifborn eftir félagslegri stodu, en
pbannig veroa veikleikar og vandi
peirra sem pegar standa hollum
feeti oft meiri i svona adsteedum en
annars,” segir Salvor. ,Born sem
eiga foreldra aferlendum uppruna
gdtu til deemis ekki fengio jafn mik-
inn studning i nAminu heima eins
og bau sem eiga islenska foreldra
og petta astand hefur lika bitnad
mikid a fotludum bérnum sem hafa
sett miklum takmoérkunum a nami
sinu og ekki notid naudsynlegs
studnings. Bérn hafa lika mismun-
andi gooa vinnuadstddu heima og
adgang ad télvum til ad sinna fjar-
namij, slikur adstodoumunur skiptir
miklu mali.

Sérstaklega bitnaoi 4standio &
bérnum sem eru mjog virk i félags-
starfi og tdmstundum en peim
bérnum sem finnst gott ad vera
ein og vinna i minni hépum og eru
jafnvel félagsfelin hefur jafnvel
1idid betur viod pessar adstedur,”
segir Salvor.

Bornin purfa bjargrad

,pessar frasagnir endurspegla og
stadfesta margt af pvi sem hefur
verio talad um & undanférnum
arum, eins og a0 islensk bérn og
ungmenni sofi ekki négu mikio.
beim leid betur og gatu sofid meira
og vio vitum ao paod er oft mjog
pétt dagskra hja bérnum og pvi
mikil streita hja fjolskyldum og
born gera sér betur grein fyrir
pvipegar alagio minnkar,“ segir
Salvor. ,bad er mjog ahugavert ad
pau finni mikio fyrir ahrifum pess
ad btia vid minna alag og pad er til

pad kom skyrt
framifraségn-
um barnanna
oghjarao-
gjafahopnum
ad astandio
hefur 6lik ahrif
aboérnidlikum
adstedum og
bitnar mesta
peim sem pegar
standa héllum
feetiisamfélag-
inu.
MYND/ADSEND

marks um ad pad purfiad reda
hvada adstedur bérnum er booid
upp 4. bad er til deemis oft mikill
havaoi i skélastofum og pau finna
ad pau geta einbeitt sér betur pegar
pad verour rélegra.

Pao hefur lika verio mikil
umra0da um andlega lidan barna
ogunglinga undanfarin ar, baedi
hér og vida erlendis,” segir Salvor.
,Pad kemur skyrt fram i fra-
ségnum barnanna ad pau hafa
dhyggjur af andlegri lidan sinni
ogao pau vilji hafa meiri adgang
ad bjargradum eins og salfredi-
pjonustu og 60ru sliku. betta kom
sérstaklega fram 1 pridju bylgju,
pegar bérnunum leid verr.

Pad er mjog mikilvaegt ad beta
adgengi ad salfredipjonustu og
huga betur a0 andlegri heilsu
en 40ur. Efhegtad gripainni
snemma vinda vandamalin ekki
upp a sig,” segir Salvér. ,Born og
ungt f61k voru byrjud ad kalla eftir
pessu fyrir Covid og oft var porf, en
nd er naudsyn.”

Langtimaahrif erulikleg
»Hér alandi var farin st leid ad
halda grunnskélum opnum sem
skipti 61lu mali, p6 ad pad veeri
med takmorkunum,” segir Salvor.
,Vida um heim hafa skoélar verio
lokadir i meira en ar og vid eigum
eftir ad sja og meta betur hvada
dhriflokanirnar hafa a ung-
menni sem eru ad ganga gegnum
framhaldsskola. Vio fengum ekKki
frasagnir fra peim, en framhalds-
skoélar voru ad mestu lokadir svo
petta astand bitnadi meira 4 peim.
Almennt séd eru bad bérn og
ungmenni sem hafa haft bad verst
ipessu astandi og upplifad mest
rask 4 lifi sinu. Skolastarfi hefur
verid raskad, sérstaklega hja eldri

Malstofan

hefst klukkan

14isalNor-

rena hussins

og henniverdur

lika streymta

vef Norrana

hussins og vef

Fundar félksins.
FRETTABLADID/

VALLI

boérnum og um leid hefur allt
félags- og tomstundastarf verio
ilamasessi, pannig ad bérnin

hafa misst af miklu i lifi sinua
mikilvegum métunararum,” segir
Salvor. , betta hefur méguleg dhrif
a félagsproskann hja pessum hopi,
ekKki sist hja peim sem eru i fram-
haldsskdla og hafa ekki fengio ad
njota neins alvoru félagslifs storan
hluta af pessu stutta nami. Vid
eigum kannski eftir a0 sja frekari
ahrif pessara takmarkana. Eg held
ad vid purfum ao huga ad leidum
til a0 fyrirbyggja neikvaod dhrif &
ungt f6lk til lengri tima, meo pvi
a0 hlaa betur ad bérnum og ung-
mennum, tryggja peim adgang ad
naudsynlegri pjéonustu og fleiri
studningsarredum.”

Eitt hentar ekki 61lum

»Paod er ymislegt sem er hagtad
leera af pessu og nyta i framhald-
inu, en nana er fram undan ad fara
betur yfir pann leerdém sem draga
ma af pessu og leggja mat & pad
hvada métveaegisadgerodir purfa ad
koma til svo haegt sé ad stydja bérn
og ungt f6lk,” segir Salvor. ,Nina
pegar vio sjaum fyrir endann &
Covid verdum vio ad hugsa um
hvernig vio getum styrkt bérn {
skolastarfi og aukio samfélagslega
patttoku peirra.

Eitt af pvi sem geeti komio til
alita er a0 auka sveigjanleikann 1
skolastarfinu til ad maeta 6likum
porfum 6likra einstaklinga, pvi
pad hentar ekki 6llum pad sama,”
segir Salvor. , bad veri til demis
kannski haegt ad bjéda upp a eitt-
hvert fjarnam fyrir sum born og
lata born vinna i minni hépum
eda mata seinna i skélann. betta
er medal pess sem vi0 erum a0 fara
ad reda a fundinum i dag. Eg verod
me0d stutta kynningu a pvi sem
ég hefreett hér og svo tla fjorir
fulltraar ar radgjatahopi umbods-
manns barna, pau Kristjana
Eldey, Juliana Rés, Pérey Maria og
Vilhjalmur, ad reoda eigin reynslu
afpviao verabarn i islensku sam-
félagi 4 timum heimsfaraldurs.“l

Malstofan hefst klukkan 14 i

sal Norraena hussins og henni
verdur lika streymt a vef Norraena
hussins og vef Fundar folksins.
Pad verdur einnig haagt ad finna
streymid med pviad finna vid-
burdinn & Facebook. Malstofan er
hluti af dagskra Fundar félksins,
sem fer fram 3. og 4. septemberi
Norraena hisinu, Grosku og Oskju.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnighefdbundid rit-

stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Kynningar: Reykjalundur, Heilsustofnun, Félagsradgjafafélag Islands,
Starfsendurhaefing Vestfjarda, VIRK, Arctic Star, SAA, Hrafnista, Lj6si8,
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A Reykjalundi starfa teplega 200 starfsmenn med mikla reynslu og 100-120 skjolstaedingar njota pjonustunnar a hverjum degi. MYND/ADSEND

bverfagleg endurhaefing a Reykjalundi

Endurhefing & Reykjalundi einkennist af samvinnu margra fagstétta sem mynda atta sérhaefd medferdar-
teymi. Markmidid er ad sjuklingar endurheimti fyrri getu sina eda baeti heilsu sina. Umhverfi Reykjalundar,
baedi adstada og bunadur, stydja vid ad arangur endurhaefingarinnar verdi sem mestur.

AReykjalundi starfa teplega 200 eru 4-6 vikur i senn. A Reykjalundi Reykjalundar er ad meginhluta sjuklinga eftir berklaveiki. Um 1960 iendurhefingu vard fjolbreyttari.
starfsmenn med mikla reynslu eru 60 gistirymi i bodi fyrir folk fjarmagnad meo hagnaoi fra Happ- | forberklaveikin ad lata undan siga Reykjalundur préaoist i alhlida

0g 100-120 skjolstadingar njota aflandsbyggoinni eda f6lk sem af dreetti SIBS. Almenn starfsemi er oglj6st vard ad ekki veeri lengur endurhafingarmidst6d og er enn
pjonustunnar & degi hverjum. 60rum astedum kemst ekki heim fjarmoégnud med pjénustusamn- porfa endurhafingu fyrir bennan ao broéast. Nyjasti sjuklingahépur
Nueruum 1.500 &4 bidlistainn & til sin i lok dags. Reykjalundur ingi vio Sjukratryggingar Islands. sjuklingahép i sama meli og 4dur. Reykjalundar eru peir sem veikst
Reykjalund en 1.000-1.200 manns er heilbrigdisstofnun i eigu SIBS. Starfsemin hofst arid 1945 og Anastu arum breyttist pvi starfs- hafa af Covid-19 og glima vid lang-

fara i gegnum meoferd a ari. Flestir Nybyggingar og vidhald 4 hisnaedi pa var markmioid ad endurhafa grundvollur Reykjalundar og dhersla | vinn eftirkdst af peim s6kum. B
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Verkjaskolinn

Verkjaskolinn hefur verio starf-
rektur & Reykjalundi fra 1974

og hefur verid i stodugri préun
samhlida nyrri pekkingu og
reynslu. Hann stendur yfiri 2
vikur og eru um 10 einstaklingar i
honum hverju sinni. Mestmegnis
eru pad skjolsteodingar af verkja-
og gigtarsvidi en einnig geta
einstaklingar af 60rum svioum
nytt sér hann. bPad eruidju- og
sjukrapjalfarar sem sja um verkja-
skolann.

,Markmio skolans er a0 freda
einstaklinga svo peir veroi
medvitadri um likama sinn,
ahrif heilsutengdrar hegdunar,
umbhverfispatta og likamsbeiting-
aralidan og lifsge0i,“ segir bor-
laug Sveinsdottir sjakrapjalfari.

,patttakendur fa freodslu i formi
fyrirlestra og taka pattiverk-
legum timum. Einnig eru timar
parsem dhersla er 4 ad baeta
likamsvitund og likamsbeitingu.
bad er svo yfirfert yfir a verklegu
timana, par sem eru settar upp
stoovar sem likja eftir ymsum
verkefnum i ath6fnum daglegs
lifs.

borlaug segir f61k meo lang-
timaverki oft komid med lélega
likamsvitund og purfi ad na aftur
tengslum viod eigin likama.

»Sé likamsvitund g66 erum
vid medvitud um lidan okkar og
pa petti sem hafa ahrif 4 hana.
Vio tokum eftir pvi hvernig vio

Hrefna Oskarsdottir idjupjalfi og borlaug Sveinsdottir sjukrapjalfari.

hreyfum okkur pegar vid beinum
athyglinni ao pvi, finnum hvernig

okkur lidur og hvort vid séum
medvitud um hvort voovar séu
spenntir eda slakir. G606 likams-
stada byggir lika 4 &kvedOnum
umhverfispattum, eins og hvort
vio sitjum vel, séum ad vinna

i ®skilegri vinnuha0 og hvort
hagt sé ad adlaga umhverfio

pannig ad okkur 1idi betur,” segir
han.

Hrefna Oskarsdéttir idjupjalfi
segir annars konar meofero
vera vid langvinnun verkjum en
bradaverkjum.

»A Reykjalundi er unnid meod
pverfaglega nalgun par sem
unnid er med likamlega, andlega
og félagslega peettiilifi einstakl-

ingsins. bad tekur langan tima
ad hafa ahrifa lifeolisleg ferli
tengd streitu, verkjum, preytu og
svefntruflunum, pao getur verio
alltad 6 manudum til 2 ara. bvi
er naudsynlegt ao folk fai freedslu
og pjalfun svo bao geti breytt hja
sér hugarfari, hegdun og 66rum
pattum sem hafa dhrif a lang-
vinna verki,” segir han.

,Folk er almennt mjég anaegt
meo verkjaskélann og arangur
hans er 6umdeilanlegur. Vio sjaum
oftfljotlega jakvaodar breytingar a
hreyfimynstri, folk er 6hraeddara
vio ao beita sér og taka pattipvi
sem skiptir pad mali, hlutum sem
pad hafdi jafnvel fordast i lengstu
16g ad gera a0ur vegna verkja.
Folki finnst polanlegra ao lifa med
verkjum og pvi finnst pad hafa
meira vald yfir peim pattum sem
hafa ahrif4 verkina.”

Fyrirlestrarnir fjalla um flest
sem vio kemur langvinnum
verkjum:

M Byggingu og starfsemi stod-
kerfis og samspil pess vid
blodras og taugakerfi

M Orsakir langvinnra verkja og
tengsl peirra vid starfraena getu

M Ahrif heilsutengdrar hegdunar
alangvinna verki

B Mikilvaegi gédrar likamsstodu
og likamsbeitingar

M Vinnustédur og hreyfimunstur

M Undirstoduatridi pjalfunar-
freda

Iverklegum timum er unnid
meo:

M Vinnustellingar
M Lyftitaekni
M Likamsvitund

A heimasidu Reykjalundar, undir
verkjasvid, ma finna itarefnium
verki og verkjamedferd.

Eypor Hreinn
Bjérnson,
leknir a
Lungnasvidi
Reykjalundar.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Endurhefing vegna Covid-19

Eyp6r Hreinn Bjornsson starfar
sem laeknir 4 lungnasvioi Reykja-
lundar. bar hefur hann tekio patt
iendurheefingu peirra sem veikst
hafa af Covid-19.

»Aokoma Reykjalundar i fyrstu
bylgju af Covid var ad taka viod
sjuklingum af Landspitala, sem
voru 4 legudeildum sem foru
undir Covid-meodfero. Vid tokum
vio peim til ad létta 4 spitalanum
svo heegt vari ad leggja par inn
Covid sjuklinga,” segir Eypor.

»Nast 4 eftir komu sjuklingar
alegudeildina okkar sem hofou
fengid Covid en voru ekKki til-
bunir til heimferodar. Svo barst
hingad smit med sjuklingum
fra Landakoti; pa purfti ad loka
htsinu og daudhreinsa. bad var
talsvert atak.”

Eybor segir ad eftir pad hafi
verio fario 1 a0 holfa stadinn
mikid nidur svo sem feestir pyrftu
a0 faraisottkvi ef smit kemi upp
aftur.

»pegar ljost varo i bylgju tvo
ad vio gatum ekki haldid afram
hefdbundinni starfsemi at af
smithattu, pvi vid vorum ad
vinna med viokveman hop,
pa var upplagt ao skipuleggja
endurhafingu fyrir pann hép
sem hafoi pegar fengio Covid
en naodi ekki ao jafna sig,” segir
hann.

LI fyrstu var lagt upp meo ad
sjuklingum yrdi visad a lungna-
svid par sem virtist ad mestu
leyti um lungnasjukdém ad

reoda. Svo kom {1jés ad lungna-
einkenni voru ekki rikjandi hja
stérum hluta peirra sem visad
var til okkar, heldur einkenni
eins og mikil og erfio preyta,
taugaeinkenni, heilapoka,
verkir, kvidi, andleg einkenni.

Eybor segir a0 folkid hafi verio
flokkad i hopa ut fra einkennum
og dreift A mismunandi svio Gt
fra peim.

,Vid komumst ad pviad hefd-
bundin lungnaendurhaefing
hentadi ekki storum hluta pessa
folks pvi han er erfio likamlega.
Hja peim sem glimdu vio mikla
likamlega preytu hentadi endur-
hafing a gigtar- og verkjasvidi
betur.”

Talsverour h6pur kom inn
a Reykjalund i endurhafingu
vegna eftirkasta eftir Covid. Til
ad meta drangur endurhaefing-
arinnar var hluti hans tekinn i
visindarannsokn til ad sja hvada
gagn hinir ymsu peettir endur-
hefingarinnar hafa gert.

,bao er ekki buid ad taka sama
nidurstoodurnar ennpa. bau
einkenni sem eru ad miklu leyti
huglaeg, eins og preyta, er fl6kiod
ad mela, og erfidara ad meta
arangur,” segir Eypor.

,Pao hair okkur lika ad vio
erum holfud nidur og hvert
okkar sér bara hluta hépsins. En
tilfinning okkar er st a0 f6lk sé
anaegt. bvilidur vel med ad hafa
farid { endurh@finguna og er
anagt med arangurinn.”

bverfagleg samvinna

AReykjalundi starfa 8 medferdar-
teymi med mismunandi dherslur
og sérhefingu. bau eru:

M Hjartateymi

M Lungnateymi

B Taugateymi

M Gedheilsuteymi

M Offitu- og efnaskiptateymi
M Gigtarteymi

M Verkjateymi

M Starfsendurhafingarteymi

AReykjalundi er einnig starf-
rekt legudeild, Midgardur, sem
sinnir peim skjolstedingum sem
purfa sélarhringspjonustu. Hlein
er heimili sem er starfreekt sam-
hlida starfsemi Reykjalundar en
parbua einstaklingar med fotlun
afvoldum sjukdéma eoa slysa.
Auk pessa eru starfrektar ymsar
einingar innan Reykjalundar eins
og Hjarta- og lungnarannsékn,
innskriftarmiosto0 og fleira.

Berglind Gunnarsdottir hjakr-
unarfredingur sinnir stéou geda-
stjora a Meoferdarsvioi 1.

»Reykjalundur leggur dherslu a
heildraena, pverfaglega nalgun par
sem 6likar fagstéttir leida saman
hesta sina, skjolstadingnum til
hagsbota. Skjolsteodingurinn er
avallti midju teymisvinnunnar og

dhersla 4 4byrgd hans, valdeflingu
ogstjorn 4 eigin heilsu eins og
haegter,” segir Berglind.

,Lykilatrioi i slikri teymisvinnu
er ad traust riki milli skjolstedings
og medferdaradila til ad drangur-
inn sé sem bestur til framtidar.
Upplag medferdar byggir 4 fag-
legu mati medferdaradila sem er
grundvollurinn til ad haegt sé ad
byggja upp arangursrika meo-
fero.”

Berglind segir hlutverk Reykja-
lundar vera a0 sinna sjiklingum
med langvinnan fjélpattan vanda
sem krefst bverfaglegrar nalgunar
sem stok arraedi i nerumhverfi
nai ekki utan um. bao fléttast oft
saman likamlegur og silfélags-
legur vandi.

JLedlisinu er um langtima-
verkefni ad reda og ein askorun
Reykjalundar er ad skoda hvernig
best sé ad koma til mots vio
pad. bad skiptir miklu mali ad
folk komi sem best undirbuio a
Reykjalund. Undirbaningur getur
ymist farid fram & vegum Reykja-
lundar a gongudeild eda i stokum
arredum, namskeidum og fleira
en einnig er gridarlega mikil-
vaegt ad Reykjalundur sé hlekkur
istaerri kedju, samskipti vid
meoferdararraedi i neerumhverfi

Berglind Gunn-
arsdottir, geda-
stjori a Med-
ferdarsvidi 1.

purfa ad vera pétt,” segir htin.
Endurhzfingartimabilio a
Reykjalundi spannar oftast 4-6
vikur en Berglind segir mikilvegt
a0 medferdaradilar og skjolstaed-
ingar liti svo 4 ad endurhafing
hefjist vio fyrsta samtal. P4 4 hin
vio forskodanir, kynningarfundi,
endurhafingarmat og fleira.
»,Markmidio er oft a0 efla ahuga-
hvot og hvetja til lifsstilsbreytinga
ogbreytinga i heilsutengdri
hegdun. Urredin mida ad pviad
efla sjalfshjalp og sjalfsuménnun.
Ofteru petta flokin mal og mikil-
vaegi eftirfylgdar er sifellt ad verda
ljosara. Mikilveegt er ad tengja
skjolstaedinga afturidrrediinzer-
umbhverfi auk pess sem eftirfylgd i
formi géngudeildar & Reykjalundi
kemur til greina,” segir hun.
Berglind segir Reykjalund
hafa préast og breyst i gegnum
tidina og svo verodi afram. bad
sé mikilvaegt ad proast i takt vid
pjoofélagslega porf og ad parfir
skjolstedinganna séu i forgrunni.
,Pad er mikilvaegt ad kortleggja
mismunandi barfir skjolstedinga
sem purfa 4 pverfaglegri endur-
hafingu ad halda og meta med
hvada hatti pbeim pérfum verdi
best matt i oft mjog floknum
heilsufarsvanda.”

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

‘ Sélumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Arangursrik
endurhafingi
Hverageroi

Einstaklingsmidoud
endurheefing og faglega
vidurkenndir meelikvardar
einkenna starfsemi Heilsu-
stofnunar. Pangad koma um
1.350 einstaklingar arlega.

A Heilsustofnun i Hveragerdi
koma um 1.350 einstaklingar &
ari hverju i endurhafingu og er
dvalartimi fjérar vikur. Beioni fra
leekni er skilyroi fyrir dvol og eru
mismunandi medferdarlinur eftir
edli vandamals hvers og eins, segja
per Steina Olafsdottir yfirsjakra-
pjalfari og Halldora Sigurdardottir
sjakrapjalfari hja Heilsustofnun.
,Undanfarin ar hafa verio inn-
leiddir faglega vidurkenndir meeli-
kvaroar til a0 meta og syna fram
4 arangur meoferodar a Heilsu-
stofnun. Heilsutengd lifsgaedi
er gagnreynt prof fyrir folk ad
sjotugu, gerd er konnun i upphafi
og lok dvalar og hefur préfio synt
verulega baetingu 4 lifsgedum eftir
endurhafingu,” segir Steina.

bar segja einstaklingsmidada
meoferd byggja 4 aratugareynslu
og pad hafisynt sigad dvol allan
solarhringinn & Heilsustofnun a
endurhafingartima gefi skjol-
steedingum taekiferi og svigram
til ad hlda ad sjalfum sér fjarri
amstri hversdagsins. ,Einstakl-
ingsmedferdir eru til ad mynda
sjakrapjalfun, nalastungur, nudd,
studningsviotol, neringarradgjof,
heilsub60, leirb60 og daleiosla.
patttaka i hoppjalfun er einnig
mikilvaeg, svo sem vatnsleikfimi,
leikfimi, hals- og herdazfingar,
joga, tai chi, bakeefingar, joga i
vatni og ad ganga uti i nattGrunni
i6llum vedrum er stér pattur i
endurhafingunni,” segir Halldora.

, ’ Helsti avinningur

hja eldra folki sem
kemur i endurhaefingu a
Heilsustofnun er aukinn
likamlegur styrkur, pol
og lidleiki.

Steina Olafsdottir

ber nefna einnig ad nuvitund
og slokun henti mérgum og fjol-
bett freedsla sé vaxandi battur
iendurhafingunni, en par ma
nefna streitufyrirlestra, hamor,
svefnfreodslu, erindi um kvida og
punglyndi, svefn og markmioa-
setningu.

Oldrunarendurhafing er
gridarlega mikilvaeg

Um pridjungur skjélstedinga
Heilsustofnunar er a 6ldrunarlinu
og feer salfélagslega og likam-

lega endurhzfingu, ad peirra
sogn. ,Mikil umrada hefur verid
undanfarid um mikilvaegi pess

ad sinna pessum hoépi betur og
auka pjénustu til peirra sem purfa
a henni ad halda. Helsti avinn-
ingur hja eldra folki sem kemur
iendurhzfingu a Heilsustofnun
er aukinn likamlegur styrkur, pol
og lidleiki," segir Steina. Gongu-
prof, mat a styrk og byltumat er
medal annars i boodi og 16g0 er
sérstok ahersla a ad koma folki af
stad i hefilega hreyfingu sem pad
heldur 4fram a0 stunda i heima-

byggo.
Félagslegi og andlegi patturinn

-

Starfsfolk sjukrapjalfunardeildar Heilsustofnunar er vel mannadur hépurs

—e— P

Halldora
Sigurdardottir
sjukrapjalfari
leidbeinir hér
skjolstaedingi
Heilsustofnunar.
MYND/ERNIR

érfredinga.

MYND/ERNIR

Meoferdarlinur
Heilsustofnunar

B Gedendurhaefing

B Gigtarendurhafing

M Hjarta-og
lungnaendurhafing

B Krabbameinsendurhafing

m Oldrunarendurhafing

B Tauga-og
baeklunarendurhaefing

m Offitu- og
efnaskiptamedferd

H Streitumeodferd

H Verkjameoferd

er einnig mjog mikilvegur, betir
Halldéra vid. ,Oft er verulegt
alag a peim sem eiga veika maka
og vantar urra0i. bessi hépur
kemur gjarnan til okkar og feer
mikio ut ar dvélinni, beoi likam-
lega og ekki hvad sist andlega og
félagslega. Hér neer folk andrymi
og getur adeins kaplad sig at ur
erfidum adstedum sem bida pess
heimavid.“H

Nuvitund og samkennd

Bridget Yr McEvoy, sem alltaf er
kollud Bee, hefur starfad sem
verkefnastjori hja Heilsustofnun
um nokkurra ara skeio, par sem
hun hefur medal annars préad
namskeid tengd navitund. ,Fra
arinu 2006 férum vio ad fikra
okkur afram med navitund og
voru ymsar adferdir profadar.
Samhlida peim préudum vio
fjogurra vikna namskeio sem
hafa gefist mjog vel. beir sem til
ad mynda glima vid langvinna
verki og/eda andlega erfidleika,
endurtekid punglyndi, kvida og
jafnvel 1agt sjalfsmat, hafa nao
godum arangri meo pessum
namskeidoum.”

Ahugaverd namskeid

Auk namskeida i navitund hefur
Bridget 4samt samstarfsfélki
sinu préad namskeid i sam-
kennd. ,Vid h6fum préad pau
namskeio a sidustu drum, en par
gefst folki tekifeeri til ad finna
jafnveagi i tilfinningum og auka
tilfinningu fyrir vellidan. bessi
namskeio eru vinsal og haldin
4-5 skipti 4 ari hverju. bess utan
hafa dvalargestir moéguleika a
ad byrjamorgnana a pviao taka
patt i ndvitundarhugleioslu-
@fingum sem eru 20-30 minttur,
sem er sannarlega g6o byrjun a
deginum.“ W

Berum abyrgd & eigin heilsu

Bridget Yr McEvoy.

’ ’ Nuavitund er ad

beita athyglinni a
sérstakan hatt med
asetningi, i niinu og
hlutlaust.

Jon Kabat-Zinn

Godur arangur i endurhefingu
vegna Covid-19

A Heilsustofnun hefur sidastlidio
ar farid fram endurhzfing folks
me0 eftirkost eftir Covid-19 veik-
indi. Rimlega 40 manns hafa lokid
medferd hja stofnuninni og fimm-
tan eru ventanleg a nestunni,
segir G. Birna Gudmundsdottir,
framkvaemadastjori lekninga hja
Heilsustofnun. ,Meoferdin tekur
ad jafnaoi fjorar vikur og allir

eru hja okkur i sélarhringsdvol.
Um fjérdungur purfti sjakrahus-
innlégn vegna Covid-19 en adrir
veiktust minna en glima samt viod
alvarleg eftirkdst. Algengustu eftir-
kostin eru 6edlileg breyta og flestir
eru ekki vinnuferir nema pa ad
litlu leyti. Onnur algeng einkenni
eru minnisleysi, einbeitingar-
skortur, verkir i brjostkassa og
véovum, maedi, 6pol fyrir hdvada,
svefntruflanir og hofudverkur auk
bragd- og lyktarskynsbreytinga.

Miklar framfarir hja flestum
Hun segir mjog mikilvegt aod folk
med 6edlilega preytu fordist ad
ofgera sér og alltaf sé sett i forgang
ad kenna pvi ad stjérna orku sinni
og byggja sig upp haegt og rélega.
»,Meodferdin er alltaf einstaklings-
bundin og redst af getu og
pérfum hvers og eins. Aherslan er
a hefilega hreyfingu og vatnsmeo-
ferdir, hita- og slokunarmeoferdir,
fraedslu og andlegan studning.
Sjukrapjalfarar gera alagsprof

G. Birna Gudmundsdottir, framkv-
stjori leekninga hja Heilsustofnun

vio komu og aftur fyrir ttskrift

og einnig metum vid andlega og
likamlega heilsu vid komu og fyrir
ttskrift. Arangurinn hefur verio
mjog goour, nanast allir na tals-
verOum framférum og utskrifast
med leidbeiningar um hvernig best
eraod halda afram a0 efla heilsuna
og fordast bakslag.“ B
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Félagsradgjafar ein lykilstétta i endurhaefingu

Félagsradgjafar koma ad
endurheefingu a ymsum
svidum. beir hafa heild-
rena lgekkin u a Grraedum
velferoarkerfisins, svo sem
a svidi skoéla-, déms- og heil-
brigdismala, félagspjénustu
og barnaverndar.

,Félagsradgjafar hafa sérpekkingu
iao greina félagslegan vanda og
meta porfa trredum og peir sinna
meoferdarvinnu med bornum og
fjolskyldum. beir halda utan um
ymsa predi endurhafingar og
leidbeina um hvort einstaklingar
eiga rétt a veikindagreioslum,
sjukradagpeningum, endur-
hefingarlifeyri, lifeyrisgreidslum,
fjarhagsadstoo sveitarfélaga eda
annarri félagslegri adstod. ba hafa
félagsraodgjafar préao fjolmorg
endurheafingarirredi innan
félagspjonustu, svo sem Grettistak,
Kvennasmidjuna og Tinnu; trraedi
avegum Reykjavikurborgar,” segir
Steinunn Bergmann, félagsraogjafi
MPA og formadur Félagsradgjafa-
félags Islands.

Steinunn segir mikilvaegt ad fag-
folk sem veiti samtalsmedfero viod
salfélagslegum vanda hafi starfs-
leyfi fra Embetti landlaeknis.

»Margir félagsradgjafar hafa
sérheeft sig i darvinnslu dfalla og
ofbeldis, en vinna med slik afoll er
mikilveegur pattur i endurhafingu.
Einstaklingur meo afallaségu
hefur porffyrir ad vinna tr henni
til ad veroa aftur tilbainn & vinnu-
markad og reynsla og rannséknir
sidustu ara hafa synt aukna porfa
sérhaefoum drredum og meodferd-
arnalgunum 4 pessu svidi — einmitt
til a0 endurhzfa einstaklinginn
meo heildrenum haetti.”

Pjonusta vid skjolstaedinga VIRK
Hja VIRK endurhefingarsjooi
starfa margir félagsraogjafar og
nytist pekking peirra og reynsla

vel i hlutverki virkniradgjafa. ba
eru félagsradgjafar meo pjénustu-
samning vio VIRK og veita viotol
um félagslegan vanda og erfidleika
isamskiptum, auk pess ad halda
namskeid i sjalfsstyrkingu eda 60ru
sem nytist { endurhafingu.

»Margir félagsradgjafar hafa sér-
heft sig, svo sem i fjdlskyldumed-
ferod, en rannsoknir syna ao slik
medferd batir arangur samhlioa
60rum medferdum,” segir Ingi-
bjorg bérdardéttir, félagsraogijafi
og stofnandi Hugrekkis —radgjafar
og fredslu a Akureyri.

A0 baki kvida eda punglyndi séu
oft flokin fjolskyldumal sem trufli
endurhefinguna og geti verid
asteoa fyrir brotthvarfi ar vinnu.

,BOrn sem alast upp vio van-
reekslu og/eda ofbeldi eru oft i
porffyrir endurhafingu i formi
fjolskylduraogjafar eda medferdar
sidar 4 lifsleidinni. [ endurhafingu
parfeinnig ad hafa hugfastao
konur eru gjarnan { krefjandi
umoénnunarhlutverki innan
fjolskyldu, sem svo hefur ahrifa
endurhefingu peirra. Handleidsla
félagsraogjafa er pvi beoi forvorn
og vidbrago vid einkennum streitu
og kulnunar og ®tti ad vera i bodi
fyrir fagstéttir sem vinna naid meod
folki," segir Ingibjorg.

Margvisleg storffélagsradgjafa

A undanférnum arum hefur

einkareknum félagsraogjafar-

stofum fjélgad mikio og vonar

Ingibjorg ad st proéun haldi afram.
,Margir vinna naid med sveitar-

félogum og barnavernd i ad veita

medferd og raogjof, til demis fyrir
foreldra og por, en einnig ein-
staklinga med vanda sem barfad
takast 4 vid," segir Ingibjorg.

ba hafi sjalfstaett starfandi
félagsraogjafar sérhaeft siga
ymsum svidum og sinni margvis-
legum hépum.

,Pbeir sinna til ad mynda hand-
leioslu fyrir fagfolk, en félagsrad-
gjafar voru brautrydjenduriad
innleida handleidslu i islenskt
heilbrigdiskerfi. Sumir hafa sér-
heft sigiradgjof og meofero fyrir
stjupfjolskyldur, adrir vid meoferd
og urvinnslu afalla, listmedferd
eda fjolskyldumedferd, og svo eru
pad peir sem hafa sérheeft sig i fjar-
medfero, og dfram meetti telja. bvi
er 6hattad segja ad félagsradgjafar
séu mikilvegur hluti af hépi fag-
folks sem sinnir endurheefingu hér
alandi,” segir Ingibjorg.

Fjarpjonusta er vaxandi
Fyrsta sjalfstett starfandi fjar-
heilbrigdisstofan 4 Islandi var
félagsraodgjafarstofa sem var
opnuo 2013.

yPavar fjarpjonusta i heilbrigdis-
og félagspjonustukerfum mjog
stutt & veg komin og fair sem budu
upp 4 valkostinn nema sem ,vara-
leido*“. Pannig var pad fram undir ad
Covid-19 skall 4 samfélaginu{ ars-
byrjun 2020. b4 vard mikilvegt, og
jafnvel naudsynlegt, ad finna leidir
til a0 pjonusta f6lk, hvort sem var
iendurhafingu eda annars stadar,
an pess a0 folk kemi a stadinn, og
sidan hefur ordid mikil préun,”
upplysir Ingibjorg.

Baoi sveitarfélog, heilbrigdis-
pjonusta, VIRK, starfsendurhzf-
ingarstoovar a landsbyggdinni og
adrir sem koma ad endurhzfingu,
hafaiauknum meli bodid upp
a fjarviotol, skilaboodapjoénustu
ogsnjallmenni & vefsidum til ad
auka adgengi ad pjonustu, pratt
fyrir fjarlegodir og samkomutak-
markanir.

y+Hugbunadur til fjarpjénustu er
istdougri préun og hefur land-
leeknir gefio ut fyrirmeeli um
upplysingadryggi vio veitingu
fjarheilbrigdispjonustu. ba hefur
verio radinn verkefnastjori fjar-
heilbrigdispjéonustu hja Embetti
landleknis og segir bad mogulega
til um mikilvaegi slikrar pjénustu,
stefnumétun og préun a svidinu,*
greinir Ingibjorg fra og nefnir
Kara og Memaxi sem demi um
vel heppnadan hugbinad fyrir
fjarpjéonustu.

,] tekniheiminum gerast
hlutirnir oft hratt og pvi verdur
spennandi a0 sja hvao fleira
kemur fram & naestu misserum.” l

Endurhafingarirradiin

Starfsendurheefing Vest-
fjarda, eda SEV, er ein af
moérgum sérhaefdum starfs-
endurheefingarstédvum a
landinu.

»Sérhefing okkar eru nattarutengd
endurhafingardrraedi sem byggja a
viourkenndum alpjédlegum rann-
s6knum og meistaraverkefni sem
égvann a Heilbrigodisvisindasvioi
vio Haskélann a Akureyri i sam-
vinnu vio landbtinadarhaskélann {
AlnarpiSvibpj60, segir Harpa Lind
Kristjansdéttir, forstodumadur SEV
ogidjupjalfi.

SEV byour upp 4 heildsteoa,
einstaklingsmidada og pverfag-
lega starfsendurhafingu. Tekid
er a vanda hvers patttakanda
isamvinnu vid VIRK starfs-
endurhafingarsjoo, félags- og
heilbrigdismalayfirvéld, mennta-
og freedslustofnanir, annad fagfélk
og urredaadila sem og fjdlmarga
vinnustaoi a starfssveedi SEV.

,Vio erum tveer hja SEV i fostu
starfi. bar fyrir utan radum vio til
okkar fagfolk svo sem sjikrapjalf-
ara, n@ringarradgjafa og salfraeo-
inga og nytum pjénustu stofnana a
svaedinu til ad veita patttakendum
okkar faglega freedslu, radgjof og
endurhafingu sem hentar hverjum
ogeinum. VIRK gerir fyrst grunn-
mat 4 stédu patttakenda og visar
peim til okkar. Pa gerum vio itar-
legra mat og aetlum i samvinnu vid
hvern og einn um endurhzafingar-
ferlio,” segir Harpa.

Allajafna eruum 15-20 patt-
takendur hja SEV hverju sinni. ,Vid
bj6dum upp 4 fjélbreytt tirredi og
margs konar heilsutengda fraedslu,
vinnusmiojur, hreyfingu og
namskeid. Folk feer tekifaeri til ad
styrkja sig andlega og likamlega og
vinna ad sinum markmidum. Einn-

iger tenging inn 4 vinnumarkadinn
alltafhluti af endurheefingunni. ba
er reynt ao gefa folki tekifeeri til ad
taka skrefin it a vinnumarkadinn
4 peim hrada sem pvi hentar. b6
markmioid sé alltafad folk komist
afturivinnu, er bad ekki siour
mikilveegt a0 lifsgaedi hvers ein-
staklings og fj6lskyldu hans aukist.”
Nattarutengd arraedi
Sérstada SEV er dhersla a nattdaru-
tengd Grreedi. Harpa kynntist pessu
hugtaki pegar hiin bjé i Danmérku.
,begar ég flutti aftur heim vestur,
par sem ég er uppalin, og byrjadi
ad vinna hja SEV, byrjudum viod ad
byggja starfio upp 4 hefédbundinn
hatt par sem nzr 61l endurhzfing
fer fram inni i kennslustofum, vio-
talsherbergjum og likamsraktar-
sOlum.

Egvann lengi med hugmyndina
um hvernig nyta matti nattar-
una meo virkum hettiiendur-
hefingunni. Svo fékk ég tekiferi
tilad vinna hana afram i meistara-
naminu minu, meo leidbeinendum

L

Harpa Lind i Bambagrodurhusi sem SEV eignadistivor og hefur baett mikid
adstédu endurhafingarstddvarinnar til natturutengdrar idju.

MYND/ADSEND

minum, peim Sigranu Sigurdar-
déttur, dosent vio HA, og Onnu
Mariu Palsdottur, dosent vid
senska landbuinadarhaskélann
iAlnarp, sem er sérfredingur &
pessu svidi. Vid gerdum rannsokn
arid 2019 par sem vid préudéum
gagnreynd nattirutengd endur-
heefingararradi. ba vildum vio
nyta heilandi eiginleika og krafta
nattarunnar i endurhafingunni
sjalfri. Verkefninu lauk vorio 2020,
oger betta ein af fyrsturann-
soknum a pessu sviodi a Islandi. bess
ma geta ad ritrynd grein um hluta
verkefnisins var birt i alpj6olegu
freeditimariti 4 sl6dinni: mdpi.
com/1660-4601/17/23/9095.
Erlendis hafa rannsoknir &
heilsueflandi eiginleikum nattar-
unnar og nattirutengdri endur-
heefingu aukist mikid undanfarin
ar og synt hefur verio fram 4 ad dvél
ogidja inattarunni hefur heilandi
og endurn@randi ahrif. Sérilagi
hafa nattarutengd arraedi reynst
vel fyrir folk sem glimir vid kulnun,
kvida, punglyndi eda dfallastreitu,

sem a einnig vid um stéran hluta
peirra einstaklinga sem koma i
starfsenduraefingu.”

Dvol ogidjainattarunni
JInattarutimunum, eins ogvio
kollum pa, nytum viod nattarustadi
inagrenni starfsendurhafingarinn-
ar, en hluti afrannsékn minni folst
iad meta heilsueflandi eiginleika
stadanna tt fra peim viomidum
sem sett eru upp i fredunum. En
mér fannst mikilvaegt ad styodjast
vid nyjustu rannsoknir vid proun
darredanna.

Einnig er stundud ymis nattturu-
tengd idja baedi inni og Gti. Farid er
inuvitundargéngur Gt umraedda
nattarustadi, par sem patttak-
endur ganga um og fa ad vera{
einrami i félagslegri kyrro. bad
gefur folki gifurlega mikid ad leera
ad njota nattarunnar, veita henni
athygli og skynja hana med 6llum
skynferum. En pad er ein sd besta
streitulosun sem til er.

Nattarutengda idjan felst i mis-
munandi idju, eins og gardyrkju
og rektun baedi inni og Gti, og
tomstundum og leik eins og kajak-
siglingum, fjallgdngum, sjésundi og
jafnvel ad renna 4 sleda. Einnig eru
nytjar nattarunnar kannaodar. Vi
tinum ber, fjallagrds, sveppir, sol og
annad sem nattdran hefur upp 4 ad
bjoda.”

Fjaran er ahrifarik

Nattarutengd endurhafing er
ahrifarik viobot vid pa pjonustu
sem SEV bydur upp a og hefur gert
pad mogulegt ad koma til moéts vid
parfir steerri hops meo fjélbreyttari
darredum. ,Med pbessum leidum
kynnist folk nattarunni at fra mis-
munandi vinklum. Félk sem hefur
lokid endurheefingu hja okkur talar
oft um ad pad haldi 4fram a0 nyta

attiiru Vestfjarda

Y

sér nattdrustadina. bvi pykir neer-
andi a0 geta farid og notio pess ad
horfa 4 sjéinn.

[Evrépu og a Norourléndunum
er mikil dhersla 16g0d 4 heilandi
ahrif grédurlendis og skoga. Vio
hofum séo i okkar starfi héra
Isafirdi ad upplifun félks af dvél
a svedum vio sjéinn kemur i bad
minnsta jafn vel ef ekki adeins
betur Gt en af dvél & gronu svaeod-
unum. Ein dstedan getur verid ad
morg okkar erualin upp vid sjéinn,
vio pekkjum pessi svaedi og pbau
geta haft meiri ahrif 4 okkur en
onnur nattarusvaedi. bad er lika
oneitanlega daleidandi a0 horfa a
hafio. Kraftarnir sem sjérinn byr
yfir, hlj6din og brimio, stundum er
hann sléttur og stundum er hann
afinn. Maour getur setid og horft &
hafid endalaust.”

Askoranir

»Okkar askorun er sttad hanna
arraedi sem gagnast sem flestum
pvipad getur reynst erfitt ad sér-
heefa pjonustuna par sem SEV er
afar fimenn st60. Nattarutengd
arreedi gagnast svo morgum.

Starfsstooin okkar er stadsett &
Isafirdi og peir sem koma hingad
iendurhafingu eru velflestir af
nordanveroum Vestfjoroum.
Einnig erum vid meo tengilio &
sunnanverdoum Vestfjordum sem
starfar par meo patttakendum a
einstaklingsmidadri n6tum. En
patttakendur sem ekKki eiga kost
aad meta a [safjoro daglega geta
tekiod patt i morgum namskeidum
okkar i gegnum fjarfundi.

[ Covid hefur okkur tekist
nokkuo vel ad laga okkur ad
breyttum samkomutakmérkunum
og me0 fjarlegdartakmorkunum
og grimuskyldu getum vio i dag
haldio nokkud edlilegu skipulagi. B
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A0 sogn Vigdisar gatu pjonustupegar maettividtol hja radgjafa sinum i faraldrinum, enda var ahersla 16gd a pad ad loka aldrei starfseminni.
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Starfsendurhafing er mikilvaeg og naudsynleg

VIRK starfsendurheefingar-
sjodur hefur pad ad mark-
midi ad efla starfsgetu
einstaklinga med heilsu-
brest sem stefna ad aukinni
patttéku & vinnumarkadi.
VIRK er sjalfseignarstofnun
stofnud arid 2008 pegar
ASIog SA sémdu um nytt
fyrirkomul'g% starfsendur-
haefingar a Islandi i kjara-
samningum.

,Vid byrjudum smam saman ad
veita pjonustu og i dag, eftir 13
ara starf, hofum vio tekid & moti
yfir 20.000 einstaklingum fra
upphafi,“ segir Vigdis Jénsdottir,
framkvamdastjori VIRK.

Arangur VIRK
VIRK gegnir afar mikilvegu hlut-
verki 4 islenskum atvinnumarkaoi
og starfsendurhaefingarsjédurinn
er fjairmagnadur af atvinnurekend-
um, lifeyrissjéoum og rikinu. Pad
a0 folk purfi 4 starfsendurhafingu
ad halda er p6 ekki bara islenskt
fyrirbrigoi. ,Starfsendurhzefing er
tiltdlulega nytt fag og er vaxandi
um allan heim. Vidast hvar hafa
stjérnvold og adilar atvinnulifs
gert sér grein fyrir gridarlegu
mikilveegi hennar og verja miklum
fjarmunum og fyrirhéfn i ao efla
starfsemi af pessum toga.
Adjafnadi eru um 2.600 manns
ipjoénustu hja okkur & hverjum
tima. f dag eru til ad mynda 2.540
einstaklingar i starfsendurhafingu
avegum VIRK. Algengast er a0 folk
glimi vid gedreenan vanda og/eda
stookerfisvanda, flokinn og marg-
peaettan vanda sem krefst mikils
utanumhalds og pjénustu.”
Arangurinn af starfsemi VIRK er
mikill. ,77% beirra 13.000 einstakl-
inga sem utskrifast hafa fra VIRK
eru virkir 4 vinnumarkaoi vid
atskrift; geta snaid aftur til vinnu,

i hlutastarf, fario i nam eoda tekio
pattiatvinnuleit. P4 syna pjon-
ustukannanir VIRK ad pjénustu-
pegar eru undantekningalitio mjog
anagodir med pjonustuna og telja
hana auka verulega badi lifsgedi
sin og vinnugetu, 80% beirra telja
sig hafa nad aukinni vinnugetu og
lifsgeedum eftir pjonustu VIRK.”

Margpeett starfsemi

Hja VIRK starfa samtals um

120 manns. ,,Afpeim eruum 90
starfsendurheefingarraogjafar,
atvinnulifstenglar og sérfredingar
sem koma meo beinum hatti

a0 malum einstaklinga. Flestir
radgjafa VIRK eru stadsettir hja
stéttarfélogum um alltland en eru
undir faglegri stjérn VIRK. Rao-
gjafar taka a méti einstaklingum,
halda utan um peirra mal og hafa
sterkt hvatningarhlutverk lika.

VIRK 41g60u samstarfi vid
starfsendurheefingarstddvar
um land allt sem veita daglega
pjoénustu til einstaklinga sem purfa
4 pviad halda. ba erum vid med
samninga vid nokkur hundrud
pjénustuadila eins og salfredinga,
sjakrapjalfara, simenntunaradila
og fleiri fagadila.

Einstaklingur sem 6skar eftir
pjonustu VIRK parfad byrja a
a0 panta tima hja lekni og reeda
vio hann hvort stafsendurhafing
hja VIRK sé videigandi 4 pessum
timapunkti. Ef leknirinn telur
starfsendurhefingu videigandi
pa sendir hann beidni til okkar og
fagfolk VIRK metur hvort vidkom-
andi uppfylli skilyroi sem kvedid
erdumilégum um atvinnutengda
starfsendurhefingu.

Efeda pegar umséknin um
starfsendurhafingu hefur verio
sampykkt er hun send til raogjafa
VIRK. Radgjafinn adstodar pjon-
ustupega ad setja sér markmio um
endurkomu til vinnu og gerir meod

’ , Pessar rannsoknir
bendatil ad pad
séu ymis teikn a lofti um

minnkandi starfsgetu i
hinum vestraena heimi
og hafa menn jafnvel
talad um faraldur skertr-
ar starfsgetu.

Vigdis Jonsdottir.

honum aetlun um hvernig best er
a0 nd markmidum.

Hver aatlun er byggd upp i sam-
starfi vio hvern og einn einstakling
og hefur hann par mikid a0 segja
um allt sitt ferli.”

Forvarnir eru mikilvaegar
VIRK hefur undanfarin ar lagt
aukna aherslu a forvarnir. ,Ein
birtingarmynd pess er vef-
sidan velvirk.is sem gagnast hvort
tveggja atvinnulifinu og einstakl-
ingum par sem markmidio er ad
studla ad vellidan i vinnu og jafn-
vaegi i lifinu. Parna ma finna mikid
af fredsluefni, leidbeiningum og
ooru fyrir f6lk i atvinnulifinu,
stjornendur og starfsmenn, en lika
fyrir f6lk sem parfad nd jafnvegi i
lifinu. A velvirk.is er einnig miki®
af tekjum og t6lum sem haegt er ad
nota tilad bera kennsl & stdduna
sem og taka a malunum.

ba erum vio ad ljuka vio ad
undirbta rannsékn i samstarfi vio
sjukrasjodi og stéttarfélog um allt

land par sem 4 ad skoda hvad valdi
pviad sumt f6lk fari i vinnu eftir
veikindji, afall eda slys og annad
ekki. Nidurstéournar gefa okkur
vonandi innsyn i pad hvernig haegt
er ad koma i veg fyrir ad folk missi
vinnu til lengri tima vegna heilsu-
brests.

Svo ma nefna ,Heilsueflandi
vinnustad“, samstarfsverkefni
okkar og Landleknisembzttisins
og Vinnueftirlitsins, par sem sett
eru fram akvedin vidmid sem
vinnustadir geta speglad sig i. Vio-
midin eru unnin sérstaklega med
pad i huga aod hjalpa vinnustédum
vi0 ad halda utan um og efla heilsu
starfsfolks.”

VIRK i Covid
Covid hafdi nokkur ahrif4a VIRK
og starfsemina. ,Faraldurinn geroi
pad ad verkum ad erfidara varad
veita ymsa pjonustu. b6 16gdum
vio dherslu 4 pad allan timann ad
loka aldrei. Suma pjonustu vard
ad aolaga astandinu og mikio af
pjénustunni faerdist yfir 4 netid.
Bodi0 var upp 4 fjarfundi og vidtol
vio radgjafa og adrir préudu nam-
skeid 4 netinu. Mjog margir nyttu
sér pa kosti, en folk gat pratt fyrir
pad alltaf mett a stadinn i vidtol til
radgjafa ef pao kaus svo, og pa baru
einstaklingar grimur, gett var ad
fjarlegdum og spritt notad til ad
tryggja sottvarnir.

Covid haféi ad sama skapi
mikil 4hrif & pjénustupega okkar,
pba sérstaklega f6lk sem glimir
vio kvida og punglyndi. bar gat
Covid haft mjog slem ahrif. Ad
auki var erfidara fyrir marga ad
finna vinnu og heldur fleiri féru i
atvinnuleit ad lokinni pjénustu.
Eg vil samt taka fram a0 pratt fyrir
erfitt 4stand pa féoru margir pjon-
ustupegar okkarivinnuibeinu
framhaldi af starfsendurheefingu
4 timum Covid. Vid nadum alveg

arangri & pessum tima p6 hann
veeri mérgum erfidur. Svo vorum
vio lika med einstaklinga sem
leid ekkert endilega illa i Covid.
Pad haegoi 4 samfélaginu og sumir
burftu a pviad halda.

Almennt voru pjénustupegar
VIRK dnaegdir med pjonustuna i
Covid en i pjénustukdnnun téldu
85% peirra a0 VIRK hefoi tekist vel
ad aolaga pjonustuna a erfioum
timum.”

Faraldur skertrar starfsgetu
Apeim 13 arum sem VIRK hefur
starfad hefur faglegri pekkingu a
e0li og umfangi skertrar starfsgetu
fleytt fram. ,bessar rannsoknir
benda til ad pad séu ymis teikn

a lofti um minnkandi starfsgetu
ihinum vestraena heimi og hafa
menn jafnvel talad um faraldur
skertrar starfsgetu. betta hefur
verid stadfest af WHO og hag-
stofum ymissa landa.

I pessu samhengi er g6d og 6flug
pjoénusta a svidi pverfaglegrar
starfsendurheefingar beoi mikil-
vagog naudsynleg, en hin tekst
ad mestu 4 vio afleidingar pessarar
vanlidunar og heilsubrests, en ekki
mogulegar orsakir. Mikilvegt er
ad skoda pessa proun betur, greina
orsakir og ahrifavalda og finna
fleiri feerar leidir. Pegar horfter a
velferd og velseld innan sam-
félagsins pa er ekki negjanlegt ad
skoda bara télur um hagvoxt og
efnahagsleg g0i. bad parflika ad
gaeta bess ad uppbygging, krofur
og vidhorfisamfélaginu studli
einnig ad andlegri vellidan, jafn-
rétti og jafnvagi milli einstaklinga
og hopa. Einnig parfad huga sér-
staklega vel a0 velferd, uppeldi og
umgjoérd barna og ungs folks. bad
er forsenda pess ad okkur takist a0
byggja upp gott og sjalfbaert sam-
félag til framtidar,” segir Vigdis ad
lokum. l
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Kroftug og breidvirk blanda

Arctic Star sebjigna-
hylkin innihalda riflega 50
tegundir neeringarefna sem
hafa ymis heilsueflandi
ahrif, eins og ad draga ar
stirdleika og lidverkjum,
auka bloofledi og styrkja
6naemiskerfid.

Sandra Yunhong She, fram-
kvaemdastjori hja Arctic Star, segir
s@bjugu hafa verid notud { Asiu
um langt skeid vid margs konar
kvillum. I Kina eru pau stundum
kollud ,ginseng hafsins“ en Kin-
verjar eru sterstu neytendur
s@bjigna i heiminum. bau eru
notud par til ad medhoéndla haan
blodprysting, draga dr lidverkjum
og auka kynorku og eru einnig
vinsal i Indénesiu bar sem pau
eru talin bua yfir lekningameetti
vegna gredandi eiginleika og eru
medal annars notud 4 magasar.”

Kollagen og vitamin

Arctic Star hefur verid med
s@bjigu a markadinum i um
fimm ar og hafa vérurnar fra peim
hlotid g6oar undirtektir. Na hefur
Arctic Star baett vid drvalid med
sérstakri blondu af seebjigum, D-
vitamini og kollageni. Sebjugun
(Cucumaria Frondosa) sem Arctic
Star notar eru veidd i Nordur-Atl-
antshafi vio strendur Islands og
innihalda mikio magn kollagens.
bau eru veidd ar sjonum en ad
sogn Sondru eru villt seebjagu med
umtalsvert meiri virkni en eldis-
rektud sebjugu.
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bad nyjasta fra Arctic Star eru sebjugnahylki sem eru D3-vitaminbaett.

»S@bjugun sem vid notum eru
ekki eldisafurd. betta er lindyr
sem vex 4 botni sjavar og pessi
dkveona tegund inniheldur mjog
hatt hlutfall prétins eda um 70%
og einungis 2% fitu. Blandan inni-
heldur ad auki fiskiprétin sem
unnio er ar porskroodi dsamt stein-
efnum og vitaminum.“ Avinningur
afneyslu kollagens er talinn marg-
pettur.,Blandan hefur sérstak-
lega g60 og styrkjandi ahrif 4 1ioi,
hao, neglur og har. Vio baettum
svo vid C-vitamini en pad eykur
virkni kollagensins og styrkir
brjosk, bein og hidina, dsamt pvi
ad efla starfsemi taugakerfisins og
o6nemiskerfisins. Pa er C-vitamin
talio verja frumur likamans gegn
oxunaralagi og draga ar preytu og
sleni,“ atskyrir Sandra.

,Vid hofum einnig baett vio
D-vitamini en bao styrkir lika
onamiskerfid, stuolar ad eolilegri
upptoku likamans a kalsium og
fosféri asamt pvi ao styrkja bein,
tennur og vodva.”

Rikulegt magn aminésyra
Sebjugu innihalda einnig mikinn
fjolda aminésyra en beer eru und-
irstada og byggingarefni prétina.
»,Medal aminésyra sem er ad finna
is@bjigum ma nefna metioénin
sem er blédaukandi, eykur orku
likamans asamt pvi ad studla ad
myndun hadproéteins og insulins.
b4 er einnig ad finna amindsyruna
Iysin sem talin er efla proska
heilans, styra heilakonglinum,
mjoélkurkirtlum, eggjastokkum

og vernda frumur likamans gegn
hrornun. Lysin er lika mikil-
vagur pattur i starfsemi lifrar og
gallbloodru og tryptéfan er talid
adstoda vid myndun magasafa og
insalins. Aminésyran valin er lika
isebjugum, en hun er s6gd studla
a0 edlilegri virkni i taugakerfi og
hefur g60 ahrifa gulbug, brjost og
eggjastokka,” segir Sandra.

»2Adrar aminésyrur sem er
aod finna i s@bjigum eru meodal
annars treénin sem studlar ad
jafnveegi amindsyra, leucine sem
getur leekkad bloosykur 1 blédinu
og styrkt hidina auk pess sem
sar og bein gréa betur. Einnig ma
nefna isoleucine sem hefur jakvaed
ahrif a kirtlastarfsemi likamans,
milta, heila og efnaskipti og fenyl-
alanin sem styrkir nyrun og pvag-
blodruna dsamt pvi ad auka virkni
6nemisfruma likamans og pannig
studla a0 myndun moétefna.”

Sandra byrjadi ao taka inn
sebjignahylki upp ur pritugu
og segist raunar ekki hafa veikst
sidan hun hoéfreglulega inntdku a
peim. ,Eg var alltaf med flensu &
hverju ari en pad hefur ekki gerst
nunailangan tima eda fra pvi ad
égbyrjaoi a0 taka petta daglega.
H0in 4 mér vard mun betri og har
ogneglur urdu sterkari. betta er
gridarlega 6flug blanda.”

Framleidandi sebjigna er Arctic
Star ehf. Allar nanari upplys-
ingar fast & arcticstar.is. Arctic Star
sebjignahylki+D3 fast i flestum
apotekum og heilsubidum asamt
Hagkaupum og Fjardarkaupum.H

Kulnun er skilgreind a mismunandi hatt

bott kulnun hafi mikid verid
iumredunni undanfarin ar
er han alls ekki nytt fyrir-

beeri.

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Kulnun hefur verio mikio {
umradunni hér a landi undan-
farin ar. Nylega var sett a laggirnar
formlegt rannséknasamstarf VIRK
og Salfraedideildar Haskdlans {
Reykjavik vardandi kulnun i starfi.
betta samstarfer hugsad sem upp-
hafrannsékna og préunar 4 mal-
efninu hérlendis, en ekki sidur sem
mikilvaegur vettvangur adkomu
ymissa adila er malid getur vardaod,
segir Linda Bara Lyosdottir, doktor
isalfreoi og forstdukona MSc-
nams i kliniskri salfreedi i Haskol-
anum i Reykjavik. ,Upphaflega var
talad um kulnun sem astand sem
rekja meetti til adsteodna i starfi, pa

[
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Mikilveegt er ad tryggd sé videigandi adlogun

a vinnumarkadi og sérstakur sjodur stofnadur i
beim tilgangi ad maeta kostnadi atvinnurekenda
vegna adlogunar eda hjalpartaekja.
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+~Upphaflega var talad um kulnun sem astand sem rekja maetti til adstaedna i
starfi, pa sérstaklegaistorfum sem foluisér pjonustu ogumoénnun.ldageru
fagadilar ad skilgreina kulnun @ mismunandi hatt,” segir Linda Bara Lydsdottir.

Linda Bara Lydsdottir, dr.isal-
fredi og forstodukona MSc-nams
i kliniskri salfraedi vio Haskolann

i Reykjavik, segir kulnun ekki nytt

fyrirbaeri. MYND/ADSEND

FRETTABLABPID/GETTY

sérstaklega i storfum sem f6lu i sér
pjénustu og uménnun. I dag eru
fagadilar ad skilgreina kulnun a
mismunandi hatt.”

Olikar skilgreiningar
Einhverjir horfa til Svipj6dar en
par er klinisk kulnun skilgreind
sem georoskun sem einkennist
af 6rmognun, ad hennar sogn.
,Ormdgnun sem slik getur stafad
af streitu i baoi starfi og einka-
lifi, pad er, streitan parfekkiad
tengjast vinnustadnum. Alpj6da-
heilbrigdisstofnunin skilgreinir
kulnun aftur & méti hvorki sem
andlega né likamlega roskun,
heldur astand sem stafar aflang-
varandi streitu 4 vinnustao.”
AOspurd um demigerd einkenni
kulnunar segir hin ad samkvamt
skilgreiningu Svia séu helstu
einkenni kulnunar 6rmégnun
eda ofurpreyta, sem parfad hafa
veri0 til stadar i minnst tvar vikur
oger tilkomin vegna vidvarandi

streituastands { ad minnsta kosti
sex manudi. ,Samkvaemt Alpjoda-
heilbrigdisstofnuninni eru deemi-
gerd einkenni kulnunar prenns
konar: likamleg og tilfinningaleg
6rmognun, aftenging (e. mental
distancing) og dvinandi persénu-
legur arangur i starfi.”

Kulnun ekki nytt fyrirbaeri
Rannséknum ber ekki saman um
hvort kulnun er ad verda sterra
vandamal en a0ur. ,Kulnun hefur
alltafverio til, pad hefur bara verio
kallad 6drum néfnum. I dag er
kulnun mikid i umradunni. Alag
er mikio hja til demis heilbrigd-
istofnunum, skélastofnunum og
4 60rum vinnustdoum sem veita
pjonustu.”

Meohondlun enn ekki a hreinu
pad er enn ekki biio ad finna at
hvernig best er ad medhoéndla
einstakling sem finnur fyrir alvar-
legum einkennum kulnunar segir
Linda. ,Alvarleg kulnun veldur pvi
ad folk parfad haetta timabundio i
vinnu en hvad nakvaemlega veldur
pviad pad komist aftur { vinnu er
ekki vitad. Oft er talad um mikil-
vagi hvildar en pad eru skiptar
skodanir a pvi.“

Til ad fyrirbyggja kulnun er gott
ad hafa pessa hefobundnu peetti i
huga, til deemis hreyfingu, svefn,
matareodi og ad vidhalda félags-
legum samskiptum. ,Mikilvaegt er
ad vera vakandi fyrir pvi hvernig
madur tulkar streituvaldandi
adsteour. Pannig hugsanir
auka vanlidan og hafa ahrifa
pad hvernig madur bregst viod
streituvaldandi adstedum. Ef vid
nilgumst kulnun sem vinnutengt
fyrirbeeri pa er natturlega mikil-
vaegast ad vinnustadurinn skooi
pa peetti sem adur voru nefndir til
ad fyrirbyggja ad starfmenn finni
fyrir kulnun.“

Lengri Utgafa a frettabladid.is
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Sterk og areidanleg rafskutla.

Vinnuvistfraedilega honnud

sem eykur pagindi og oryggi.

Gott urval aukahluta.
Hamarksdragni 54 km.
Hamarkshradi 1o km/klst.
Verd 549.000,-
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Colibri

Létt og lipur rafskutla fyrir
stuttar vegalengdir sem hagt
er taka i sundur og setja i
skottid 4 bil.

Hamarksdragni 16 km.
Hamarkshradi 8 km/klst.
Verd 269.000,-
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Comet pro

Kroftug rafskutla med

afar géda dragni og aukin
stodugleika sem hentar vel
fyrir krefjandi adstedur.

Hamarksdragni 59 km
Hamarkshradi 15 km/klst.
Verd 749.000,-

Fagfolk STODAR veitir nanari upplysingar og radgjof
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Comet Ultra

Rafskutla fyrir pyngri
notendur sem vilja

orugga og pagilega
rafskutlu.

Hamarksdragni 49 km.
Hamarkshradi 1o km/klst.
Sérpontun.
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Endurhzfing eftir Covid er langhlaup

Hlin Bjarnadéttir hefur

til margra ara starfad sem
sjukrapjalfari 4 Reykjalundi
og hefur hiin medal annars
sinnt endurhaefingu peirra
sem veikst hafa af Covid.
Hun segir mikilveegast ad
fararélega af stad og byggija
U{Dg andlegu hlidina sam-
hlida likamlegri pjalfun.

sandragudrun@frettabladid.is

Fra pvi i fyrstu bylgju Covid hefur
Reykjalundur tekid 4 méti folki i
endurheefingu sem setid hefur eftir
me0 veikindi i kjolfar Covid-syk-
ingar. F6lkid hefur fengid pverfag-
lega endurhzafingu, en Hlin hefur
sinnt likamlegri pjalfun og annarri
meoferd sem sjukrapjalfari.

,Vid skiptum skjolstedingum i
tvo meginhépa eftir einkennum.
Pa sem eru med einkenni fra
lungum eda hjarta og pa sem
glima vio preytu, verki, slappleika,
andlega vanlidan og hugraenar
truflanir. { fyrstu bylgjunum pjas-
ist f6lk einnig oft af depurd, kvida,
skomm e0a 6tta yfir ad hafa fengid
bessa nyju sykingu. Eg hef mest
sinnt pessum hoépi,” segir Hlin.

,betta er f6lk sem var jafnvel i
toppformi fyrir veikindin og félk
sem var fyrir Covid-veikindin
me0 undirliggjandi stodkerfis-
vanda. Stundum mjog ungt f6lk,
aldursbilio var fra 25 dra upp i 75
ara. Ahersla sjukrapjalfara med
pennan hép félks, hvort sem vid
storfum a endurhefingarstdovum

Hlin Bjarnadottir segir sjukrapjalfun einstaklinga sem glima vio eftirkost eftir Covid fjolpatta og mikilvaegt ad byrja

rolega.

eda a stofum sjukrapjalfara, er ad
miklu leyti fredsla og studningur.
Vid freedum félk um sjukdéminn,
dhrif einkenna og videigandi
medferdar, eins vel og vid getum.
Fredum bad um niverandi stodu
og bad sem koma skal til ad na
bata eins og hegt er.”

Hlin segir algengt ad folk sem
komi til hennar kvarti undan
prekleysi, madi, preytu, verkjum,
voovaslappleika, minnkudum
voovastyrk og einbeitingarskorti.

,Vid reynum ad setja upp pjalf-
unar- og &fingadatlun vid hefi
einstaklingsins.  upphafi gerum
vio itarlegt mat a heilsufari, feerni
oglidan med spurningalistum og
likamlegri arangursmalingu sem
er gerd i upphafi og vio lok meo-
ferdar. Vio gerum medal annars
hamarksareynsluprof a boli, ond-
unarmelingar, uthalds-, styrktar-
lioleika- og jafnvagispréfanir, til
ad meta likamlegt astand og setja
fram aherslur i pjalfun. Ut fra pvi

fastus.is
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Skodadu urvalid a fastus.is/threkhjol

Tunturi Cardio Fit E30
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Max pyngd notanda 110 kg

55.000 kr
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Med bluetooth
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’ Vid kennum folki
ao taka fyrstu skref
pjalfunar i litlum skref-
um. A0 pjalfa minna og
styttrai einu en oftar.

Hlin Bjarnadottir.

er buin til einstaklingsmidud med-
ferdaraetlun par sem videigandi
likamspjalfun er stér hluti.“

Alagsstjornun mikilvaeg

Hlin segir ad folk &fi medal annars
a prekhjolum og geri styrktar-
efingar undir litlu alagi, til ad yfa
ekki upp yfirgengilega preytu eda
6rmognun eftir dlag, sem eru eitt
einkennid sem f6lk glimir vio.

,pegar folk er ad koma upp
ar léngum veikindum og langri
ramlegu er mikil ahersla i pjalfun
alioleika-, jafnvaegis- og 6ndunar-
efingar. Folk parf oft ad vinna upp
goéda snerpu i hreyfingum og na
upp samhafingu hreyfinga. En
pad er svolitid misjafnt 4 hvada
liffeerakerfi fyrir utan 6ndunar-
kefid Covid-syking leggst. baod
getur verid hjartad, taugakerfio
eda 6nemiskerfio. Sykingin getur
einnig haft ahrif 4 ymis efna-
skipti hormona og bodefna, sem
veldur einkennum eins og preytu,
verkjum og andlegri vanlidan. bad
fer eftir einkennum hvernig vid
pjalfum,” segir han.

Hlin segir skipta miklu mali {
endurhafingu Covid-sjuklinga
a0 na upp starfspreki og betri
almennri lidan.

»Sjukrapjalfarar vinna med
alagsstjornun, i daglegu lifi, vinnu,
skola og i pjalfuninni. Vid spyrjum
folk um einkenni i daglegu lifi og
ibjalfun til ad fa folk til a0 meta
ahrifalags 4 likamann 1 pjalfun
og eftir pjalfun. Margir sem glima
vid einkenni eftir Covid finna ekki
fyrir preytu og slappleika fyrr en
allt ad s6larhring eftir akveoio alag
hvort sem pad er i pjalfun eda i
daglegu lifi,“ segir han.

»Alagsstjéornun er mikilvaeg fyrir
lidan og starfsorku. bad er parf
ad fara mjog hegt i stignun. Vid
kennum f6lki ad taka fyrstu skref
pjalfunar i litlum skrefum. Ad
pjalfa minna og styttraieinu, en
oftar. Félk parfad hlusta a lidanina
igegnum pjalfunina og nema hvad
pad polir. Svo parflika ad hlustaa
lidanina eftir pjalfunina.”

Mikilvaegt ad byrjarélega
Hlin segir ad pverfagleg endurhzf-
ing a Reykjalundi taki oftast um 4-6

vikurisenn, en pegar folk kemur
ekkiinn 4 endurh&fingarstofnanir
er lagt upp me0 ad pad meeti um
pao bil tvisvar i viku til sjukrapjalf-
ara par sem pad feer radleggingar og
pbjalfunarazetlun med sér heim.

,Vi0 sjukrapjalfarar radleggjum
peim sem eru med medal til alvar-
legra einkenna og eru heima, ad
pjalfa likamann eitthvad a hverj-
um degi, eda annan hvern dag ef
mikil preyta er i kjolfar alags, pvi
pad parfao taka hvildardaginn &
milli. Pad ber ad varast ad fara of
geyst af stad,” segir Hlin.

,P6 ad Covid sé nyr sjaikdémur
og 1itio vitad um langtimadhrifin
pba hafa adrir virussykingafaraldrar
geisad i heiminum og reynslan af
veikindum i kjolfar peirra er petta
mikla prekleysi, preyta, verkja-
astand og slappleiki. betta eru
einkenni sem f6lk getur glimt viod
ihalft til tvo ar. Félk parfad halda
dampi i endurhefingu og fara ekki
of geyst svo pad sé ekki alltafad
kyla sig til baka i verri einkenni.”

Eftir sykingar er hagt ad lenda
ivitahring preytu, magnleysis og
verkja og Hlin segir ad sjukrapjalf-
arar reyni ad vinda ofan af pessum
vitahring meo f6lki a skynsam-
legan hatt.

,Folk parfad setja sér ny vidmio
og raunhaf markmio. Ef prekio
er minna en 4dur getur pad ekki
gengio jafn mikio, lagt eins mikio
asigitekjasalnum eda lagt sig
eins mikio fram i vinnunni, pad
er kominn nyr nullpunktur. Vid
hjalpum folki ad setja sér mark-
mid og ad meta hverju bad vill na
anastuvikum og manudum. Vid
purfum alltafad horfa a petta sem
langhlaup. bessi uppbygging getur
tekid eitt til tvo ar. bad tekur langan
tima fyrir likamann ad leidrétta
ferli eins og yfirgengilega preytu,
verki og streitu med pjalfun og
®fingum eins og haegt,” segir Hlin.

Floknara en 6nnur veikindi
,Pad sem gerir Covid-veikindi
fléknari en 6nnur veikindi er ad
sjaukdémurinn hefur ahrif 4 svo
morg onnur liffeerakerfi en lung-
un. Folk fer pess vegna a 6lika staoi
iheilbrigdiskerfinu. Vid purfum
svolitio ad hjalpa félki aod finna
réttan stad. bad er athyglisvert ad
sja a0 félk sem var ad glima vid
vaga eda meoal alvarlega sykingu
begar bad var veikt, er oft ad glima
vi0 einkenni eins og preytu, verki,
og skyntruflanir lengur en buist
var vio,“ segir huan.

»En svo er paod f61kio sem lagoist
inn 4 spitala, jafnvel a gjérgeeslu.
pad f6lk parfannars konar meo-
ferd. baod er ad koma ur langvar-
andi hreyfingarleysi og raimlegu.
bao er oft lengur ad na sér og parf
meira inngrip i meodfero sjukra-
pjalfara. bad parfaod fara mjog
rolega af stad med pennan hop.
betta er sd hopur sem parfad hluta
til a0 fara inn 4 endurhafingar-
stoovar og fa pverfaglega endur-
hafingu og svo i aframhaldandi
pjalfun a stofu sjukrapjalfara meo
bau einkenni sem sitja eftir.

Hlin nefnir a0 andlegur studn-
ingur sé lika mikilveegur. Folk geti
verio hraett vio ad hefja pjalfun
eftir veikindi. bao ottist ad ein-
kenni versni og verour hreyfifalio.

,Starf okkar sjukrapjalfara
felst ad miklu leyti i pvi ad hjalpa
folki af pessu ottastigi og stydja
pbegar pad tekur sin fyrstu skref i
hreyfingu eftir veikindi. Félk er
stundum med svo kallada med
Covid-skdmm. Pad er mjog leitt
yfir bvi ad hafa smitast og bykir
Opaegilegt hafa smitad adra. bPad er
pvimikilvegt ad sjukrapjalfarar
ogaorir fagadilar taki & pessum
andlega petti fra upphafi dasamt
bviao setja fram faglega og upp-
byggjandi medferdardetlun meod
sinum skjélstedingum. B
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Vidtaek bjonusta i bodi hja SAA

Hja SAA getur folk med
afengis-, vimuefna- eda
spilavanda og adstand-
endur bess fengio fjolbreytta
adstod. bar er 16g0 mikil
dhersla a sidasta hluta med-
ferdarinnar, sem er eftir-
fylgnin a géngudeild.

»,Midad vid alvarleika fiknisjak-
démsins eru batahorfur géoar, en
framfarir i leknisfredi hafa synt
a0 heili sjuklinga er preyttur og
parfriman tima til ad jafna sig.
Myndatokur af heilanum syna
greinilega ad pao tekur vikur eda
manudi a0 fa bodefnabuskapinn
ilag. bess vegna bjodum vid upp
amedferd 4 premur stigum,” segir
Karl S. Gunnarsson, dagskrarstjori
gongudeildar SAA. ,Fyrsta stigio
er greining, afeitrun og freedsla &
Vogi. Annaod stig er inniliggjandi
28 daga meofero a Vik eda i med-
ferdarhopi a gongudeild 1 sam-
svarandi timabil og pridja stigio er
svo eftirfylgni a gongudeild.

bao er ekki haegt ad horfa &
heildarmyndina an pridja stigsins,
pvi markmiodin sem er verio ad
vinna ao eru til lengri tima. Félk er
oft buiod ad vera veikt lengi og pa
tekur batinn lika tima,“ segir Karl.
,Pvier mikilvaegt ad skipuleggja
eftirfylgnina vel.“

Sameiginlegur bati er bestur
,Markmiod meoferdarinnar er ad
hjalpa félki ad komast aftur Gt
1lifid 4n pess ad nota dfengi og
vimuefni. [ framhaldi hefst eftir-
fylgni sem varir i 3 til 12 manuoi,”
segir Karl. ,Heili sjuklings sem
kemur tr medferd er enn pjakadur
afbreytingum vegna neyslu og pad
eru oft miklar askoranir sem bida
hans vid a0 byggja lifid upp 4 ny.
Stora verkefnid er ao fara aftur ati
umbhverfid sem folk kom ar.

Markmioid eftirfylgninnar er ad
virkja ahugahvét til bata og bind-
indis. betta byggist allt 4 bindindi
og samtali, byggja upp traust og
nastjorn a innri lidan og lifi,“ segir
Karl. ,Oft barflika ad leera a0 eiga
vid 6nnur veikindi sem hafa hlotist
afneyslunni og leera inn 4 streitu,
reidistjornun og vinna ad sitt,
ba0i vio sjukdéminn og umhverfi
sitt. Pao parflika ad eignast nyja
vini, lagfzera vinabdnd og fjol-
skyldusambond.

Vio leggjum mjog mikla aherslu
4 a0 lagfera traustio innan fjol-
skyldunnar. Bati heppnast best
pegar adstandandi feer adstod &
sama timabili og sjuklingurinn,”
segir Karl. ,bess vegna leggjum vio
dherslu a sameiginlegan bata fjol-
skyldunnar.”

Gongudeild meo stort hlutverk
,Gongudeild SAA, Von, er mjog
aogengilegt og opid umhverfi sem
er audveltad koma inn i. Oft byrjar
félk a pviad komaiviotal a gongu-
deild pvi pad er stundum of stért
skrefad fara bara beintinn a Vog,*
segir Karl. ,Hér fer fram frum-
greining og svo fer félk afram a Vog
efporfkrefur.

yPetta hus er lika félagsheimili
SAA og hér fer fram alls kyns félags-
starfsemi, malstofur og fundir.
Pannig ao gongudeildin hefur vida
skirskotun i okkar starfi,“ segir Karl.

G600 fredsla fyrir adstandendur
,Vid erum meo fjogurra vikna
namskeiod fyrir adstandendur sem
fara fram tvisvari viku. bar er veitt
freedsla um fiknisjikdéminn og
ahrifhans a fjolskyldur. Eftir hvern
fyrirlestur er svo alltaf hépastarf,*
segir Halldéra Jénasdottir, afengis-
og vimuefnaradgjafi og dagskrar-
stjori fjolskyldudeildar SAA. ,Vid
erum lika med fraedslu fyrir for-
eldra ungmenna sem eru 25 ara og
yngrisem er byggo upp a svipadan
hatt.

e

Karl S. Gunnarsson, dagskrarstjori géngud

’ , Heili sjuklings sem

kemur ur meoferd
er enn bjakadur af breyt-
ingum vegna neyslu og
pad eru oft miklar askor-
anir sem bida hans.

Karl S. Gunnarsson.

Vio héfum samband viod
adstandendur peirra sem eru inni
4 Vogi til ad lata vita af gongu-
deildinni okkar en allir sem hafa
ahyggjur af einhverjum geta
komid & namskeidin,” segir Hall-
dora. ,beir sem hafa ahyggjur geta
lika komid til okkar og b6kad rad-
gjafarviotal til a0 fa upplysingar.

Foreldrar peirra sem eru 25 ara
og yngri koma & sérstakt namskeid
og foreldrar peirra sem eru eldri
geta komid a blandad namskeid
med mokum, foreldrum, systk-
inum og nanum vinum fé1Kks i
vimuefnavanda. bad er opio fyrir
alla,“ segir Halldora. ,Folk parf
bara a0 koma til okkar eda hringja
til ad fa upplysingar. ba er lika
haegt ad panta viotal, alveg an
skuldbindinga.

lev"-?: oy

eildar SAA, ogHalldora Jénasdéttir, afengis- og vihwuefnaréégjafi ogdag-

skrarstjori fjdlskyldudeildar SAA, segja ad eftirfylgni eftir medferd sé mjég mikilvaeg. FRETTABLAPID/EYPOR

Pall Heidar
Jonsson sal-
fraedingur segir
aod spilafikn sé
raunverulegur
vandi sem verdi
ad takaa.
MYND/ADSEND

Eftirfylgni skiptir skopum
,2Kvennameoferdin byrjar & Vogi
par sem konur eru{ sér h6p ogsvo
fara peer a Viki 28 daga innlogn.
Sidan koma peer 4 gongudeildina
einusinni eda tvisvariviku i
arsmeoferd sem er framhald af
medferdinnia Vik,“ segir Halldéra.
,1 eftirfylgdinni fa peer fraedslu
um pad sem parfad takast a vid til
ad breyta um lifsstil og vera edrt
igegnum hoépastarf og verkefna-
vinnu. bad er lika oft feluleikur
kringum meodferdir og bvi styrkist
folk vid a0 hitta adra i svipaori
stodu.

Pao er mjog mikilvaegtad bj6oa
upp a bessa eftirfylgni, pvi eftir pvi
sem hun er betri, pvi betri arangur
nast af meoferdinni,” segir Hall-
dora.

Sérstok dagskra fyrir ungmenni
,ungmennameoferdin er { bodi
fyrir alla sem eruyngrien 25 ara
og beim er komid a0 i medferd eins
fljott og haegter, yfirleitt innan
tveggija vikna. Innlogn a Vogi
varir svo yfirleitt 1 7-10 daga,” segir
Pall Heidar Jénsson salfredingur.
1 upphafi parf oftast ad sinna
afeitrun og um leio er hugao ad
likamlegri og andlegri heilsu og
16g0 dhersla a a0 ungmennunum
1ioi vel.

Pao er sérstok umgjord um ung-
mennameoOferdina og pau hafa sér
dagskra par sem reynt er ad koma
til mots vio parfir beirra,“ segir
Pall. ,bau hafa pétta dagskra alla
daga sem er ad mestu kynjaskipt,
en fyrirlestrar eru sameiginlegir.

Ungmennum stendur einnig til
ad booa ad fara i kynjaskipta inni-
liggjandi eftirmedfero & Vik, sem
getur verid annad hvort 14 eda 28
dagar. Eftir pad heldur ungmennid
medferdinni 4fram 4 géngu-
deildinni okkar, alla midvikudaga
klukkan 17,“ segir Pall. ,Ollum
ungmennum med fiknivanda sem
vilja vera edrd er frjilst ad meeta.
Vid reynum ad hafa einhverja
afpreyingu einu sinni { manudi og
pitsu og spil i sidustu viku hvers
manadar.”

Spilafikn er raunverulegur vandi
,Pao er ad verda hugarfars-
breyting vardandi spilavanda i
samfélaginu og erum vio ad auka
pjonustu fyrir pennan hép a
6llum okKkar starfsstédvum,” segir
Pall. A géngudeildinni er booiod
upp 4 4tta vikna meoferd vio
spilavanda sem er 6llum opin og
6keypis. Han fer fram vikulega &
manuddégum milli klukkan 16.30
og 18.30. Vio tokum inn nyja patt-
takendur i hverri viku. bad er lika
bodid upp & studningshop sem
folk getur sétt eins lengi og pvi
hugnast, hann er alltaf klukkan
17.30 a manudégum og er lika
okeypis. Einnig eruibodi vidtol
vio afengis- og vimuefnaraogjafa
igongudeildinni eftir pérfum og
samhlida h6pmedferd.

Vid bjédum einnig upp & hug-
rena atferlismeofero vid spila-
vanda me0 salfredingi, sem
er veitt i gegnum dulkédadan
fjarfundabtinad,” segir Pll. ,Han
felur i sér greiningu og mat 4 spila-
vanda, vinnu meo dhugahvot,
atferlislega baetti og paer hugsanir
og hugsanaskekkjur sem tengjast
fjarhaettuspilum. betta er i booi
sem einstaklingspjonusta en hop-
medferdir eru settar 4 laggirnar
eftir pérfum.

Pao er mjog gott ad koma i inni-
liggjandi meoferod a Vogi og Vik ef
madur er med spilavanda enda er
heilmargt sammerkt med spilafikn
og afengis- og vimuefnafikn,“ segir
Pall. ,Spilavandi getur birst sem
mjog alvarleg og skao fikn. Hann
ber a0 taka alvarlega og sinna heils
hugar, annars getur hann laedst
aftan ad manni.“ M
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Stydja vio aframhaldandi sjalfstaeda bisetu

—

Dagendurhafingarurraedia
Hrafnistu a sér ekki hlid-
staedu hér & landi og er pver-
fagleg teymisvinna fjélda
fagadila med pad markmid
ad endurheefa og stydja viod
eldri aldurshépa.

Dagendurhafing a Hrafnistu
Laugarasi er endurhaefingardeild
fyrir eldri aldurshépa par sem
ahersla er 16g0 4 likamlega pjalfun,
andlega lidan og félagslega virkni.
Sjukrapjalfarar, idjupjalfar og
ipréttafredingar sja um markvissa
endurheefingarpjalfun sem er sér-
snidin { samreemi vid parfir hvers
og eins segja per Gigja bordar-
dottir, deildarstjori sjukrapjalf-
unar, og Finnbjorg Skaftadottir,
deildarstjori dagendurheefingar
Hrafnistu.,,Markmio dagendur-
hafingar er medal annars ad ein-
staklingurinn auki og/eda vidhaldi
feerni sinni i ath6fnum daglegs

lifs sem styoji vid aframhaldandi
sjalfstaedri busetu. Endurheefingin
er timabundio arraodi, oftast 8-10
vikurisenn ogeinstaklingar geta
verid 3-5 daga vikunnar,” segir
Gigja.

Fjolbreytt félagsstarf

bar segja starfsmenn Hrafnistu
vera einstakleg heppna ad vera
med reynda bilstjoéra sem saki folk
heim ad morgni og hjalpi vid a0
halda utan um pennan fjélbreytta
hép. ,batttakendum byost einnig
ad taka pattifjolbreyttu félags-
starfi yfir daginn og ma par nefna
song, bingo, kvikmyndasyningar,
spil, upplestur, slokun og sam-
veru. Ekki ma gleyma naringunni
sem er ein af undirst6dum gédrar
heilsu en maturinn a Hrafnistu
iLaugarasi er baedi bragdgédur

og naringarrikur auk bess sem
matsalurinn er notalegur,” baetir
Finnbjorg vid.

.',"I .

Finnbjorg Skaftadéttir (fyrir midju) er deildarstjori dagendurhafingar og Gigja bordardottir (lengst til haegri) er
deildarstjori sjukrapjalfunar Hrafnistu. Med peim eru Jén Otti Sigurdsson og Anna Tryggvadottir McDonald.

Einstakt arradi
Dagendurhafing er ad beirra sogn
opin fyrir alla eldri borgara sem
purfa og vilja baeta heilsu sina og
vinna markvisst a0 pvi a0 efla sig
andlega og likamlega. ,Umso6kn
um dagendurhafingu parfad
fylgja leknabréf og/eda hjukrunar-
bréf asamt beidni um idju- og/eda
sjakrapjalfun.”

bar segja dagendurhafingar-
arraeodi a Hrafnistu ekki eiga sér
hlidstedu hér a landi. ,bad eru til
fjolmorg urraedi um land allt bar
sem aherslan er fyrst og fremst &
félagslegt samneyti og virkni en hja
okkur er ad auki pverfagleg teymis-
vinna og einstaklingsmidud nalgun
alikama ogsal.“

Pannig sé gert heilsufarsmat og

melingar a stoou folks i upphafi og
lok dvalar og sett upp efingadeetlun
at fra peim. ,Hver og einn fer sina
sérsnidnu dagskra og vid leggjum
mikla aherslu & a0 fylgja folki eftir,
stydja og hvetja, sendum skyrslu
tilumsoéknaraoila um arangur
dvalarinnar og finnum trra0i i
peirra neerumhverfi sem pau geta
nyttsér ad dvol lokinni hja okkur.

Andleglidan batnar

pbéttur hopur starfsmanna er vak-
inn og sofinn yfir velferd skjol-
steedinga Hrafnistu ad peirra sogn
og ma par helst nefna starfsfolk
dagendurhefingar, sjakrapjalfara,
iprottafreedinga, proskapjalfa og
idjupjalfa ad 6gleymdu fram-

lagi og alio annars starfsfolks

FRETTABLAPID/EYPOR

Hrafnistu Laugarasi. ,Teymio fer
reglulega yfir stoou mala hvers og
eins d medan & dvolinni stendur.
Med pvi méti er haegt ad gripa inn
iefeinhverjar breytingar verda
eda ef okkur finnst ekki hlutirnir
ganga eftir 6skum.”

ber segja folk vera afar anaegt
med dvol sina og margir 6ska
eftir ad koma pangad reglulega
til sjalfseflingar. ,Helstu breyt-
ingarnar sem vio sjaum eru meiri
virkni og framfarir i likamlegri
feerni svo sem styrk, poli og jafn-
vaegi, verkir minnka oft og andleg
lidan batnar til muna enda er allra
meina bot ad umgangast annad
folk og finna fyrir stuodningi
starfsfolks i att a0 auknum lifs-
gedum.“

Umsagnir notenda
dagendurhefingarinnar

Anna Tryggvadottir
McDonald

+Fjolbreytt endurhaefing a
Hrafnistu vard til pess ad
eftir lioskiptaadgero get ég
nu stigid upp i bilinn minn og
er ekki bundin heima eins og
adur. Likamlega pjalfunin er
margvisleg og hefur styrkt
miga allan hatt. A Hrafnistu
er félagslega hlidin einn-
igaridandi. petta eralltad
pakka sérstdku starfsfolki
sem leggur sig fram med
dugnadi og polinmadi vid ad
adstoda eins og mogulegt er.
bjalfarar eru frabaerir a allan
hatt og ég pakka kaerlega fyrir
beirra gédu hjalp.”

Jon Otti Sigurdsson

.Eg er afskaplega anaegdur
med dvolina hér og tel
Hrafnistu vera brautrydjanda
i 6ldrunarmalum pvi petta
Urraedileggur aherslua
rektun likama og salar og
lagt er upp med ad efla folk
til sjalfstedrar busetu sem
lengst. Pad er mikil og porf
umraeda i pjodfélaginu nuna
iaddraganda kosninga um
fjélbreytt trraedi fyrir minn
aldurshop og ég dattilukku-
pottinn ad komast hér ad pvi
petta er urredi sem virkar
vel. Eg stefniad pviad hlta ad
heilsunni afram og btia sem
lengst heima og pessi dag-
endurhafing er kerkominn
bakhjarl i vidleitni minni til
pess. Oll pjalfun er framur-
skarandi og eftirfylgnin er
g00d, maturinn er géour og
starfsfolkio einstakt.

Fra endurhafingu til ipréttaveislu

Olympiuleikar fatladra
hoéfustiJapan isidustu viku.
I byrjun snerist vidburdur-
inn um endurheafingu fyrr-
verandi hermanna, enidag
eru leikarnir naeststeaersta
ipréttaveisla i heimi.

Olympiuleikar fatladra foru fyrst
fram ario 1960 og beir hafa breyst
gridarlega fra pvi ad leikarnir voru
fyrst haldniriJapan fyrir 57 arum.
ba kepptu 378 ipréttamenn fra 21

landi og adeins 75 af beim voru
kvenkyns. b4 voru bara niu greinar
a leikunum og bao var bara f6lk
med manuskada sem fékk ao taka
patt.

[ 4r keppa um 4.400 iprotta-
menn fra um 160 16ndum i 22
ipréttum og rim 40% keppenda
eru kvenkyns, en par hafa aldrei
verid sterra hlutfall af heildinni.
Olympiuleikar fatladra hafa breyst
fra pvi ad sntiast um endurhafingu
yfiriad vera neststaersti iprotta-

AHERSLUATRIDPI 2021
MALEFNI BARNA

10. GEDHEILSA BARNA
O0G UNGMENNA
FORGANGSMAL

Storefla parf alla salfraedipjonustu fyrir

born og ungmenni.

vioburdur heims og ipréttafélkio
sem keppir feer nd miklu meiri
athygli og umfjoéllun en 4dur.

Miklar breytingar gegnum arin
Olympiuleikar fatladra voru upp-
haflega stofnadir til a0 endurhzfa
hermenn sem fengu menuskada i
sidari heimsstyrjold og peir kepptu
igreinum sem hentudu hjola-
stélum, eins og bogfimi og snoker.
Ariod 1976 fékk svo folk sem vantadi
atlimi og alvarlega sjonskertir lika
ad taka patt og ario 1980 fékk folk
med heilaldémun og hreyfihaml-
adir lika ad vera meo.

Ipréttamenn med proska-
homlun fengu svo ad taka patti
fyrsta sinn arid 1996, en arid 2000
komilj6s ad tiu lidsmenn spenska
korfuboltalandslidsins hofou

poést hafa proskahémlun og pa
var ipréttaménnum meo proska-
hémlun bannad ad taka patt. En
fyrir leikana 2012 var reglukerfio
tekio i gegn til ad tryggja a0 petta
myndi ekki endurtaka sig.

Oronir annad og meira en adur
Arid 1989 var sett 4 fot sérstok
nefnd fyrir Olympiuleika fatladra,
sem beetti samstarfio vio Olympiu-
nefndina og arid 2001 leiddi betta
til pess ad akvedio var a0 halda
bada leikana alltafi sému borginni
sama arid. betta samstarf hefur
lika gefi® Olympiuleikum fatladra
aukio gildi og & sidustu tveimur
aratugum hefur verid miklu meiri
dhersla 4 iprottaafrek keppenda.

[ dag hafa leikarnir milljarda
dhorfenda um allan heim og

Opnunarhatio
Olympiuleika
fatladraiJapan,
sem for frami
sidustu viku, var
storglaesileg.
FRETTABLADID/
GETTY

ipréttamennirnir sem keppa &
leikunum fa fjélmiolaumfjollun
um vida verdld. Talid er a0 ahorfid
aleikanaiarverdi meira en nokkru
sinni a0ur. Engu ad sidur fa
Olympiuleikarnir sjalfir enn mun
meiri og betri umfjéllun og oft er
gert meira tr fétlunum keppenda
en afrekum peirra i fjélmidlum.
Olympiuleikar fatladra sem fara
nt fram 1 Tokyo eru 6pekkjanlegir
isamanburdi vio leikana sem foru
fram par arid 1964. bad er pé enn
deilt um skilgreiningar og margir
vilja meina ad pad tti ekki ad
halda adskilda leika fyrir folk sem
er meo fotlun, heldur etti petta
allt a0 vera hluti af einum stérum
Olympiuleikum. Hver veit hvada
breytingar eiga eftir a0 verda a leik-
unum pegar fram lida stundir. H
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Ljosid byour endurhafingu um allt land

Lj6sid er ni med lands-
byggdardeild sem gerir folki
um allt land kleift ad szekja
sér pjénustuna sem par
bydst, en Lj6sid veitir folki
sem hefur fengid krabba-
mein og adstandendum bess
endurhafingu og studning.

,Ljosio er endurhefingar- og
studningsmiostdo fyrir folk sem
nyverid hefur greinst meo krabba-
mein og adstandendur pess. Mark-
mi0 Ljossins er ad f6lk fai sérhaefda
endurheefingu og studning og ad
auki er jafningjastudningurinn
mikilvaegur, ad pekking og reynsla
peirra sem hafa verid i pjénustu
hja okkur nytist peim sem eru
ad stiga sin fyrstu skrefi pessum
krefjandi adsteedum sem veik-
indaferlio er,“ segir Unnur Maria
Porvardardeéttir, idjupjalfi og
deildarstjori landsbyggoardeildar
Ljossins. ,Lj6sid bydur upp a fjol-
breytta pjonustu; namskeio, vidtol
vio fagfolk, jafningjastudning,
hreyfingu og likamlega virkni,
handverk og margt fleira.
Landsbyggodardeild Ljéssins
var stofnud til pess ad félk sem
byr utan hofudborgarsvaeodisins
geti nytt bjonustu Ljéssins i meira
meli,“ segir Unnur. ,Adur nytti
petta f6lk pjénustuna bara rétt a
medan pau voru a h6fudborgar-
svedinu tengt geislameoferd eda
60rum inngripum en svo gatum
vio ekki fylgt peim eftir med mark-
vissum hatti. bvivar akvedio ad
setja upp sérstaka deild til ad sinna
pessum einstaklingum og han hof
storf 1. névember 2020. Vid nytum
teknina og bjodum upp a fjarvio-
t6l gegnum dulkéoadan fjarfunda-
bunad, fjarndmskeid, fjarpjalfun,
streymi, myndbond og fleira.”

Adgengi ad fraeedslu er mikilvaegt
,Vid erum ad hjalpa folki ad sinna
endurhefingu i sinu neerum-
hverfi, hvetja f61k og tengja pad
vi0 ymis Grredi sem bjéodast {
heimabygg0 pess, asamt pviad
veita alls kyns fr6oleik og bjargrad
sem nytist peim sem hafa greinst
med krabbamein,* segir Unnur.
,Vio erum lika alltafao leita ad
samvinnu vio fagadila og stofnanir
4 landsbyggoinni og reynum ad
flétta pjonustuna okkar vid pad
sem folk vill nyta i sinu umhverfi,
en reynslan okkar hefur synt ad
pad skilar f61ki frabeerum arangri
pegar tekiferi er til a0 sampeetta
pjoénustu.

OKkkur finnst mikilvaegt ad folk
hafiadgengi ad fredslu og burfi
ekki ad fara i nesta landsfjérdung
eda bajarfélag til ad sekja sér
hana,” atskyrir Unnur. , bjénustan
hefur gefid mjog gé0a raun og pad
er virkilega anzgjulegt ad fylgjast
med avinningi skjolstedinga
okkar af endurhafingunni.

Endurhefingin er alltaf einstakl-
ingsbundin og snyst um parfir
hvers og eins,” segir Unnur. ,bad
byrja samtallir { viotali hja idju-
bjalfa bar sem vid kynnumst f6lki
ogadstedum peirra pannigao vid
getum stutt pauiao finna lausnir
sem henta peim.

[ gegnum fjarfyrirkomulagio
getum vio svo bo0dio folki upp a
viotol hja idjupjalfum, sjakrapjalf-
urum, markpjalfum, neringar-
radgjofum, salfreediradgjof ogalls
konar namskeid,” segir Unnur.
»2Aostandendur geta lika komid i
viotol og 4 namskeid. Pad er haegt
a0 pusla saman ymsum pjénustu-
leidum sem henta hverjum og
einum.”

Hjalp vid ad njta pad sem byost
,Pad skiptir miklu mali a0 folk geti
viohaldio pjalfun og heilbrigdum
lifsstil pratt fyrir ad endurhafingu
ljuki formlega,“ segir Unnur. ,Vid
viljum ao folk geti gert petta heima

Hordur Bjarnason segir ad pjonusta Ljossins hafireynst honum émetanleg eftir ad hann greindist med illkynja

krabbamein.

’ Vid viljum ao folk

geti gert betta
heima hja sér ogi sinu
umbhverfi og nyti bau
fjolbreyttu arraedi sem
eruibodialandsbyggo-
inni.

Unnur Maria Porvardardottir.

hja sér og i sinu umhverfi og nyti
pau fjélbreyttu trraedi sem eru {
booi & landsbyggodinni. Vid erum
ekki a0 leitast eftir pvi ad koma i
stadinn fyrir adra pjénustu, heldur
auka adgengi ad upplysingum af 16
arareynslu og pekkingu sem Lj6sio
byr yfir i endurhafingu krabba-
meinsgreindra, baoi fyrir skjol-
stedinga og aora fagadila. Oft parf
folk bara hvatningu og studning

til a0 fara af stad og veit ekki af pvi

sem er { booi.

Folk sem er i pessu veikindaferli
parf oft ad sekja mikid af bjonustu
utan heimabyggoar hvort sem pad
er til Reykjavikur eda annad, pann-
ig ad pao vill fa ad vera heima hja
sér pess 4 milli," segir Unnur. , bessi
ferdalog eru mikio rask og ein-
staklingar sem eru i krabbameins-
medferdum eru ekki endilega med
mikid prek til ad vera meira ad
heiman en naudsyn krefur. bad ma
heldur ekki vanmeta samfélags-
lega pattinn, ad vera i sinu nerum-
hverfi og hitta sitt f6lk, bad stydur
vio endurhafinguna.

Nuna 9. september etlum vio
ad fara af stad med nytt sex vikna
namskeid sem fer fram einu sinni
iviku. bar veroa fjolbreyttir fyrir-
lestrar og svo verda umraour sem
eru oft ekki minna gagnlegar. Hug-
myndin er ad veita peim sem hafa
nylega greinst med krabbamein
fredslu og gera folki kleift ad heyra
i60rum i sambarilegum adstaeo-
um,” segir Unnur. ,betta namskeio
fer fram & netinu, pannig ad folk
um allt land getur nytt pad.“

FRETTABLADID/AUDUNN

Einn af peim heppnu

Horour Bjarnason, hafnarvorour
iFjallabyggoarhofn, er busettur a
Siglufirdi og greindist me illkynja
krabbamein & sidasta ari. Hann
segir a0 pjonusta Ljossins hafi
reynst sér 6metanleg.

»Pann 10.10. arid 2020, pegar ég
var 53 ara, fékk ég ad vita a0 ég veri
med illkynja krabbamein. Eg hafai
fengid kyli 4 halsinn og einhvern
hnao 4 brjéstid sem var 4 sterd vio
kraekiber og for i alls konar rann-
soknir, blodprufur og synatokur
og betta var nidurstadan,” segir
hann. ,Eg var svo bodadur til leknis
4 Akureyri med konunni minni
og hann sagdi mér ad petta veeri
meohondlanlegt og bad veaeri gédar
lifshorfur. betta var svolitid mikid
sjokk, ég hafoi lifad pokkalega heil-
brigou lifi og verio i ipréttum.

Eg var sendur 4 milli Reykjavikur
og Akureyrar i prufur, pad voru
teknir ar mér halskirtlarnir og &
endanum skaru peir petta mein
i halsinum burt. I kjélfarid var ég
svo sendur i fjorar lyfjamedferdir,
en sem betur fer féru lyfin vel

Unnur Maria
bporvardardottir,
iojupjalfi og
deildarstjori
landsbyggdar-
deildar Ljossins,
segirad padsé
mjog mikil-
vaegtad folk
getifengid
pjonustuisinu
narumhverfi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

mig. Hario fér reyndar, en pad var
alltilagi, pad er komid aftur,” segir
Horour. , Eftir petta fékk ég sma
tima til a0 jafna mig en svo var ég
sendur i 18 geislamedferoir. Eg for
samt vel i gegnum pao lika og allt
ferlio hefur i raun bara gengio mjog
vel. betta ferli er half 6raunveru-
legt nina, pegar madur er ordinn
heill heilsu 4 ny. Eg er einn af peim
heppnu.”

Ometanlegadstod

,Fljotlega eftir a0 ég greindist hitti
ég mann sem hafdi greinst meod
eitlakrabbamein og hann melti
eindregio med pviad leita til Ljoss-
ins, en pa hafoi ég aldrei heyrt um
bad. En ég skradi mig strax og fékk
pjonustu sem hefur reynst alveg
6metanleg,“ segir Horour. ,Eg for i
prekprof hja sjukrapjalfara og vio-
t6l hja Unni Mariu og fékk mikinn
studning og freedslu. I byrjun
vorum badi ég og fjolskyldan
hraedd, en vorum leidd { gegnum
allt ferlid sem var fram undan og
pao var tekid a 6llum tilfinningum
vardandi petta, pannig ad petta var
bzoilikamlegt og andlegt. betta
var rosaleg hjalp sem var mjog gott
a0 fa og pad var hugao ao 6llu sem
purfti ad huga ao.

Eg hefnytt mér likamsraktina,
sjukrapjalfun, prekprof og viotol i
gegnum allt ferlid og er ennivio-
t6lum hja Unni. Eg for lika i joga
og sotti mér efingaprégramm a
netinu,” segir Horour.

,Pad munar 6llu ad geta fengio
pessa pjonustu { gegnum fjarfunda-
banad. bad parfekkert ad hafa
skrifstofur a landsbyggoinni, bad er
alveg eins og bt sért inni 4 skrif-
stofu hja peim pé ad pu sért heima,”
segir Horour. ,Pad munadi mjog
miklu ad purfa ekki ao gera sér ferd
sudur til ad fara 1 vidtol og ég held
a0 pad myndi fela f6lk fra pvi ad
nyta pessa pjonustu ef bad vaeri
naudsynlegt.

bessi pjonusta geeti ekki verio
betri og ég vil bara koma til skila
anzgjunni minni og pakklaeti til
Ljo6ssins fyrir 6metanlega adstod,”
segir Horour aod lokum. W

Haegt erad skrasigi gegnum
heimasidu Ljossins, ljosid.is, eda
hafa sambandisimai561 3770.
Viotol og namskeid eru okeypis,
sem ogflest dnnur pjéonusta
Ljéssins.
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Bakleikfimi heima i stofu

Dr. Harpa Helgadéttir er
PhD ilif- og leeknavisindum,
sjukrapjalfari og sérfraed-
ingurigreiningu og medferd
d hrygg- og atlimalidum.

Harpa hefur kennt bakleikfimi i
prjatiu dr eda fra pvi hun atskrifad-
ist sem sjukrapjalfari arid 1991.

,Eg byrjaoi ad kenna bakleik-
fimi i Kramhusinu, sidan kenndi
ég 1 Gaska, Hreyfigreiningu og
Heilsuborg, ogidager ég med
bakleikfimi i Heilsuklasanum viod
Bildshofda. bar er ég med hadegis-
og eftirmioddagstima tvisvar i viku
ifrabaerri adstdou og namskeio-
unum fylgir adgangur ao tekjasal,”
greinir Harpa fra.

Harpa lauk sérfreedinamiistoo-
kerfisfredum og meistaragradu fra
haskéla i Bandarikjunum par sem
hin starfadi um tima.

,Doktorsgradu lauk ég ario
2010 fra Haskola Islands par sem
ég rannsakaoi starfsemi hals og
efra baks hja folki med halsverki.
Eg kenndi i fimmtan ar i Haskola
Islands og er i dag me® namskeiod
fyrir sjukrapjalfara, baoi héra
landi og erlendis,” segir Harpa.

Ryntidaglegar athafnir
Regluleg hreyfing og heilbrigdur
lifsstill skiptir miklu mali fyrir
ba0i hals og bak en pad parfeinn-
igad baeta dlagspol stookerfisins
med uppbyggilegum afingum.
,Pad er hins vegar ekki n6g ad
gera bara &fingar fyrir halsinn og
bakid heldur parfad byggja upp
stookerfio sem heild,” segir Harpa.
,Pao parfad styrkja og lioka til
demis mjadmir, fotleggjavodva og
brjésthrygg svo ekki verdi ofalag
a1idi i halsi og mjobaki. I bak-
leikfiminni legg ég dherslu 4 géda

Harpa leggur aherslu a goda likamsstédu og likamsbeitingu i @fingum og
ryniridaglegar venjur sem geta att pattiad aukaverki. =~ FRETTABLADID/VALLI

Harpa Helgadottir er sjukrapjalfari
og PhD i lif- og leknavisindum.

, , Eg tok upp a mynd-

bond allt sem ég
heflzert pessi prjatiu ar
sem ég hef kennt bak-
leikfimi. Samanlagt eru
pad yfir 100 prjatiu
minitna myndbénd og
haegt ad velja a milli
fimm alagsstiga.

likamsstodu og likamsbeitingu
efingum. Styrktarafingar, jafn-
vegisefingar, liokandi @fingar og
teygjur eru gerdar i hverjum tima,
auk ®finga sem baeta samhafingu
og stodugleika.”

Harpa segir jafnframt mikil-
vaegtad ryna i daglegar athafnir og
venjur sem geta att pattiad auka
verki.

,Freosla er pvi mikilvaeg til
ad baeta lidan og ég sendi patt-
takendum a namskeidoum nytt
fraedsluefnii hverri viku.”

30 arareynsla afbakleikfimi
[mars i fyrra byrjadi Harpa ad
taka upp myndbond af bakleik-
fimi heima i stofu.

,Eg tok upp létta bakleikfimi par
sem @fingar eru einfaldar og ekki
erunotud 169, en lika bakleikfimi
med léttum 16dum sem reynir
meira 4 og bakleikfimi meo pyngri
160um par sem unnid er meira
med eigin likamspunga. Eg t6k sem
sagt upp a myndbond allt sem ég
heflert pessi prjatiu ar sem ég hef
kennt bakleikfimi. bvi til vidbotar
tok ég upp mjog létta bakleikfimi-
tima fyrir pa sem eiga erfitt meod
ad gera efingar i standandi st6du
og velja ad sitja a stol eda stydja sig
vio eitthvad i @fingum. Samanlagt
eru petta yfir 100 brjatiu minatna
myndbond og hegt ad velja a milli
fimm mismunandi alagsstiga,”
atskyrir Harpa.

Hvert namskeid er prir manudir
,Vid skraningu 4 namskeid faest
adgangur ad bjalfunargatt i
t6lvunni eda simanum par sem
ny freedsla og bakleikfimi kemur i
gattina i hverri viku. I hverri viku
batist vio fredslumyndband og
tveir 30 mindtna bakleikfimi-
timar, auk sérheefora efinga fyrir
halsinn eda bakio. bad er pvi hagt
ad byrja hvenar sem er og horfa &
myndbondin pegar pad hentar,”
segir Harpa.

Allar nanari upplysingar um bak-
leikfimi Horpu er ad finna a bak-
skolinn.com

Gafuspor sem audvelda daglegt lif

Starfsendurheefing Nordur-
lands er adili ad BYR, heild-
arsamtokum starfsendur-
heefingastéova.

»BYR var stofnad arid 2018 en saga
Starfsendurhzfingar Norour-
lands, SN, ner p6 enn lengra aftur
itimann, eda til arsins 2003. ba for
SN afstad sem tilraunaverkefni a
Husavik og sinnti par heildstaedri
og bverfaglegri starfsendur-
hefingu,” upplysir Jakobina Elva
Karadéttir, framkvaemdastjori
Starfsendurhafingar Nordurlands
a Akureyri.

Aorar starfsendurhaefingar-
stoovar fylgdu i kjolfarid og na eru
sjo starfsendurhafingastoovar
stadsettar vids vegar um landio
og byggja allar a hugmyndafraedi
SN. bao eru Starfsendurhzefing
Norodurlands, StarfA — Starfs-
endurhafing Austurlands, Birta-
Starfsendurhzfing Sudurlands,
Samvinna - Starfsendurhafing
Sudurnesja, Stendur - Starfsendur-
hefing Hafnarfjardar, Starfsendur-
hafing Vesturlands og Starfs-
endurhzfing Vestfjaroda.

»Hlutverk Starfsendurhefingar
Norourlands er ad veita einstakl-
ingum starfsendurhafingu sem
hafa verid utan atvinnupatttoku
ieinhvern tima, til a0 mynda
vegna veikinda, slysa eda félags-
legra adsteedna og eruad vinna ad
endurkomu at 4 vinnumarkadinn,
eda stefna & ndm," atskyrir
Jakobina Elva.

Hja SN er patttakendum veitt
radgjof og studningur a heildraen-
an og markvissan hatt, meo pad ad
markmidi ad endurhafingin verdi
sem drangursrikust.

,Vio leggjum dherslu 4 paetti sem
hver patttakandi metur i samraoi

Jakobina Elva Karadottir er framkvamdastjori Starfsendurhaefingar Nordur-

lands sem hefur a ad skipa fjolbreyttu teymi fagfélks.  FRETTABLADID/AUBUNN

’ Konur sem hafa

tekio patt i Gaefu-
sporunum hafa fundio
fyrir betrilidan, minni
kvida og sterkari sjalfs-
mynd og peer eiga auod-
veldara med ad takast a
vid daglegt lif.

Jakobina Elva Karadottir.

vio raogjafa SN. Hugmyndin er
st ad hver patttakandi komi med
virkum hetti ad sinni endur-
hefingu strax i byrjun ogberi par
me0 fra upphafi abyrgd a sinni
endurhafingu,” greinir Jakobina
Elva fra.

Gafuspor aftur tekin i haust
Starfsendurhafing Nordurlands
bydur upp 4 mismunandi endur-
hefingarleidir, ymist langtima
endurhafingu eda styttri leidir.
B00i0 er upp & freodslu og fyrir-
lestra, hopefli og sjalfstyrkingu,
likamspjalfun, salfreedimedfero,
i0jupjalfun, félagsraogjof, mark-
pjalfun, listasmidju og margt
fleira.

»SN hefur 4 ad skipa fjélbreyttu
teymi starfsmanna sem hefur
viotaeka reynslu a svioi starfs-
endurhefingar og er lykillinn

a0 goori vinnu og arangri SN i
gegnum tidina,“ upplysir Jakobina
Elva, en pess ma geta ad langflestir
patttakendur SN koma fra VIRK
starfsendurheefingarsj6oi eda
Vinnumalastofnun.

,I haust mun Starfsendurhzfing
Norourlands bjéda upp a endur-
heefingarleid sem heitir Gefu-
sporin og er &tlud konum sem
lent hafa i ofbeldi. Geefusporin
héfust sem prounarverkefni fyrir
tiu &rum undir hatti SN og i sam-
vinnu vio Sigranu Sigurdardottur,
doktor vid Haskélann & Akureyri.
Geafusporin eru endurhafing par
sem unnio er markvisst med afoll
vegna ofbeldis, baedi a einstakl-
ingsgrunni og i hopi. Konur sem
hafa tekid patt { Gefusporunum
hafa fundid fyrir betri lidan, minni
kvida og sterkari sjalfsmynd, og
peer eiga audveldara med ad takast
avio daglegt 1if.“

Godur arangur til vinnu og nams
Jakobina Elva segir godan arangur
hafa naost hja patttakendum sem
fario hafa i starfsendurhefingu
hja Starfsendurhafingu Norour-
lands, hvort sem pad hefur verio ad
komastivinnu eda ndm 4 ny.

»Snemmbert inngrip er for-
senda géds arangurs i endurheef-
ingu. bvi er mikilvaegt ad bregdast
fljott vid pegar einstaklingar detta
at af vinnumarkaoi eda tr nami.
Adilar sem ao velferdarmalum
koma, sem og adilar vinnumark-
adsins, verda ad eiga gott samstarf
og hafa pad ad markmidi a0 leita
lausna og meta pérfum einstakl-
inga pbannig a0 virkni og velfero
peirra aukist.“ l

Allar nanari upplysingar a stn.is
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barf binn grindarbotn a endurhafingu ad halda?

Med Grindarbotnspjalfanum
spilar bu télvuleik i sim-
anum og styrir honum med
grindarbotnsvédvunum.

bu einfaldlega leikur pér

og horfir a grindarbotninn
vinna!

Med auknum styrkleika og snerpu
grindarbotnsins geta konur loks
hoppad a trampdlini, fyrirbyggt
pvagleka, minnkad likur a legsigi -
og aukid unad i kynlifi.

,Nestum ein af hverjum fjérum
konum pjast af einkennum sem
rekja ma til roskunar i starfsemi
grindarbotnsvédvanna. Demi
um slik einkenni eru pvagleki eda
siglegs, blooru eda endaparms,”
greinir Svana J6hannsdéttir, annar
eigandi OsteoStrong, fra.

Svana segir geta verio erfitt ad
greina og meodhondla truflanir &
grindarbotni.

»,Mjog sleem tilvik geta kallad a
skurdaogerd. beer eru algengari en
folk gerir sér grein fyrir og peim
fylgir alltaf einhver 4haetta.”

Afhverju grindarbotnspjalfinn?
Grindarbotnspjalfinn hefur pa
sérstodu ad vera tengdur vid sma-
forrit eda app i simanum. Hann
var hannaour i Paris, i samstarfi
vio ferustu sjukrapjalfara Frakka
sem sérhafa sig i vandamalum {
grindarholinu.

,Litill stautur er settur { leg-
gbngin og tengist vid tolvuleik
isimanum med Bluetooth. ba
nemur stauturinn hvad véov-
arnir i grindarbotninum kreista
morg gromm og gefur samtimis
endurgjof a allar efingar. bvi er
auoveldara en nokkru sinni fyrr
ad ,nenna“ grindarbotnsaefingum
pvimadur fer stéduga endurgjof
og skilning & pvi hvao er betra,
sterkara og snarpara, og pa fer
manni svo hratt fram,“ segir Svana.

Hvad er grindarbotn?
Grindarbotninn er eins og hengi-
ram sem styour vio og heldur
uppi lifferum i grindarholi. bar &
medal bvagblooru, b6rmum, leg-
gongum og legi.

Grindarbotninn hefur tvd
megin hlutverk: lokun og
studning.

»Samdrattur i grindarbotns-
vodvum lokar hringvéovum a
pvagras og endaparmi sem tryggir
ad par veroi ekki leki. begar slakad
er ad vbovaspennu grindarbotns-
ins opnast hringvoovar pvagrasar
og endaparms og leyfa temingu a
pvaglatum og heegdum,” utskyrir
Svana.

Hitt hlutverk grindarbotnsins
er studningur, en sterkir grindar-
botnsvodvar, liobond og stodvef-
ur eru nauosynleg til ad viohalda
prystingi i kvidarholi og styodja
undir liffeeri sem par eru svo pau
sigi ekki nidur.

Hvadaraskanir verdaigrindar-
holi vegna slaksgrindarbotns?
Ef grindarbotninn verdur fyrir
hnjaski eda veikist, getur ordid
roskun a starfsemi liffaera i
grindarholinu.

,Adalastedur slakra grindar-
botnsvédva eru medganga og
feoding 4samt hekkandi aldri og
likamspyngd. ba getur sleem lik-
amsbeiting og skert 6ndun einnig
studlao ad 6samstilltum, stifum
eda veikum grindarbotnsvéovum.
Grindarbotnstruflanir geta svo
leitt af sér pvagleka, minnkada
kynhvot og verki vid samfarir,”
greinir Svana fra.

Hverniger haegtad komaiveg
fyrir raskanir i grindarholi?
Til ad koma i veg fyrir raskanir

a grindarbotni er mikilveegt ad
viohalda sterkum grindarbotns-
voovum.

|

@ Grindarbotnsvédvi
Endaparmur

O Lifbein
bvagbladra
Leg (6 Hryggur

Grindar-
botnspjalfinn
eriformi
stauts sem
komid er fyrir
ileggbnguma
medan vodvar
i grindarbotni
eru pjalfadiri
skemmtilegum
télvuleikisim-
anum.

»Svo lengi sem grindarbotninn
er sterkur og voovar hans hreyfast
avideigandi hatt, tti hann ad
virka vel. bvi midur er ekki haegt
ad sja fyrir védvaryrnun i grindar-
botni fyrr en einkenni lata kreela
a sér. Fyrsta einkenni veikburoda
grindarbotns getur verio litill
pvagleki vid hnerra eda hlatur.
Pao gefur til kynna ad lokunar-
voéovar grindarbotnsins virki ekki
eins vel og skyldi. ba er mikilvagt
ad styrkja grindarbotninn svo
hann geti lokao pvagrasinni og
endaparmi,” segir Svana og heldur
afram:

JEittaffyrstu einkennum um
a0 studningur sé ekki nogu godur
getur lika verio prystingur a
spangarsvadinu en pad getur lika
Iyst sér sem verkir eda haegda-
tregoa. Styrking grindarbotns-
véova med g6oum leidbeiningum
og endurgjofer besta leidin til ad
tryggja gooa heilsu i grindarholi.”

Grindarbotnspjalfinn heldur
grindarbotninum sterkum
Hefdbundnar grindarbotns-

Reynslusaga

,Eg vissi ekki ad grindar-
botninn veerii6lagi hja mér
en allar konur, og sérstak-
lega paer sem hafa gengio
med born, purfaad huga

ad grindarbotnsvodvunum.
Med Grindarbotnspjalf-
anum fékk ég algerlega nyja
tengingu vio grindarbotninn
og glaenyjan skilning a pvi
hvernig vodvarnir virka.
Eftir ad hafa notad appid
veit égad égvar med adeins
ofvirka pvagbl6dru sem
hafdi pau ahrif ad pegarad
égvarad faraad sofa hélt ég
stundum ad ég pyrftiad fara
a klosettio pegar ég purfti
pess ekki. [ appinu svarar
madur spurningum og Ut
fra pvi byr Grindarbotns-
pjalfinn til eefingakerfi fyrir
mann. Fyrir mig beindust
2fingar sérstaklegaad
pviad pjalfa haegu voova-
praedinaigrindarbotninum.
Pad sem kom mér mesta
ovart var ad pjalfunin hafdi
ahrif a gédngulag mitt og
likamsstodu. Allti einu fann
égbara: 0,4 a0 gera petta
svona?!“

Helga, 41 ars.

’ , Med grindarbotns-
pjalfanum er
audveldara en nokkru
sinni fyrr ad ,nenna“
grindarbotnsaefingunum
pvi madur faer stoduga
endurgjof og skilning a
pvi hvad er betra, sterk-
ara og skarpara, og pa fer
manni svo hratt fram.

@fingar hjalpa til vio a0 lagmarka
einkenni truflana 4 grindarholi.
,Pvimidur er p6 erfitt ad sja
hvort grindarbotnsafingar séu
gerdar rétt eda hvort pjalfunin
skili sér i auknum styrk. Grindar-
botnspjalfinn var hannaour til
ad gefa samstundis endurgjof
a efingar medan spiladur er
skemmtilegur leikur med appinu
sem fylgir honum. Hann segir
niakvemlega hvernig 4 a0 pjalfa
grindarbotninn og synir meo tol-
fredi framfarir og styrk. Notkun
Grindarbotnspjalfans tryggir ad
grindarbotnsvoovarnir dragist
saman af videigandi krafti og i
réttri timalengd til ad vidhalda
styrk hans. beir sntia vio nei-
kvaori proun og koma i veg fyrir
fylgikvilla i framtidinni,“ atskyrir
Svana.®

bjalfun med Grindarbotns-

bjalfanum getur:

M Stoppad alagspvagleka

M Lagad ofvirka pvagblédru

M Aukiod unad i kynlifi

M Hjalpad til vid ad na hradari
bata eftir fadingu

B Spornad a motilegsigi og
blddrusigi

Grindarbotnspjalfinn faest a
pikusport.is og hja OsteoStrongi
Hatuni 12 .30 daga skilafrestur.
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Sjukrapjalfun er lifgjof nimer tvo fyrir marga

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria

@frettabladid.is

Sjukrapjalfarar eru steersta
endurhefingarstétt landsins
og aIslandi starfa yfir 600 i
stéttinni.

Um helmingur stéttarinnar starfar
a spit6lum, heilbrigdisstofnunum,
sérhefoum endurhafingarstofn-
unum og hjukrunarheimilum.
Hinn helmingurinn er sjalfstaett
starfandi 4 einkareknum stofum
par sem almenn géngudeildar-
pjonusta sjukrapjalfara fer fram.
»Sjukrapjalfarar veita pjénustu
sem midar ad pvi ad beeta, vio-
halda og endurhefa hreyfigetu
og virkni félks. beir adstoda folk
a 6llum lifsskeidum pegar sott
er a0 hreyfigetu og virkni vegna
oldrunar, slysa, sjukdéma, kvilla,
astands eda umhverfislegra patta,”
segir Unnur Pétursdottir, formadur
Félags sjakrapjalfara.

Yfir 50.000 pjonustupegar
Starfsjukrapjalfara er ao efla
sjalfshjalp einstaklinga, gera
morgum kleift a0 bua sjalfsteett

og minnka porf 4 utanadkomandi
adstod. Sjukrapjalfun getur komio
iveg fyrir eda stytt sjikrahuslegu,
feekkad adgeroum og minnkad
lyfjagjof. ,bad kemur mérgum

a 6vart hversu mikio pjénusta
sjukrapjalfara er notu, en arlega
njota yfir 50.000 manns pjénustu
sjukrapjalfara. Sumir einstaklingar
koma 1 1-3 skipti til sjakrapjalfara a
medan adrir eru ad glima vio lang-
varandi fatlanir og kvilla og sekja
pjénustuna arum saman. A bak vid
pessa tolu er pvi gridarlegur fjol-
breytileiki i pjonustu. Sjakrapjalf-
arar eru enda afar fjolbreytt stétt
og starfa 8 mérgum mismunandi
stodum,” segir Unnur.

Oldrun er askorun

A0 s6gn Unnar er helsta 4skorunin
i endurhefingu naestu arin 6ldrun
pjéodarinnar og afleidingar hennar.
,Pad var mikid fjallad um 6ldrun-
armal 4 vidum grunni & heil-
brigdispingi i lok agust. Ef kerfio
®tlar ekki a0 sligast undan alaginu
pa eru forvarnir og fyrirbyggjandi
aogeroir lykilatrioi og par spila
sjukrapjalfarar stort hlutverk.

Einnig er nd mikio raett um
lifsstilssjakdéma og afleidingar
hreyfingarleysis a heilbrigdis-
kerfid. betta vandamal hrjair alls
konar folk, allt nidur i bérn og
unglinga, og mun verda vaxandi
vandamal pegar pessar kynsl6oir
eldast.

Folker ad atta sig a pvi hversu
gridarlega stort hlutverk endur-
hefing spilar i krabbabeinsmeo-
feroum og ekKki siour eftir med-

Unnur segirad
porf sé afrekari
fjarveitingum
i sjukrapjalfun.
Hver kréona sem
setteriendur-
hafingu skilar
sértil bakai
lifsgedum og
pjodhagslegum
verdmatum.
FRETTABLADID/
EYPOR

fero. Hér adur fyrr atti folk bara

a0 vera pakklatt fyrir ad na bata.
Nu er gridarlegur voxtur i vitund
um naudsyn endurhefingar hja
pessum hépi félks og eru sjikra-
bjalfarar farnir ad sinna pessu folki
i mun meiri meli. Vio faum folk &
6llum aldri til okkar sem parfad na
fyrri brotti, breki og lifsgeedum og
parna er porfin ad springa tt. Folk
talar jafnvel um lifgj6f namer tvo.”

Endurhafing eftir Covid
»Nyjasti vinkillinn hja okkur er
svo endurhafing eftir Covid-19.
Islenskir sjukrapjalfarar fylgjast
vel med 6llum rannséknum sem
eruad koma fram. bar hefur komid
ilj6s ad adstedur folks sem hefur
fengid Covid eru sérstakar ad pvi
leyti ad par kemur inn éventur
sipreytupattur. betta parfao hafa
ofarlega i huga i endurhaefingu
pbessa hops. Paod fylgja pessu sér-
stok langvarandi einkenni sem eru
6lik beim sem eru eftir til deemis
krabbameinsmeodferd eda lifsstils-
sjukdéma. Stignun er til ad mynda
akvedid hugtak sem notad er yfir
stigvaxandi viobeetur 4 4lagi hja
skjolsteedingum sjukrapjalfara. I
tilfelli einstaklings sem er ad na
bata eftir Covid er naudsynlegt
ad stilla allri stignun 1 hof. Margir
eru estir1ad komast af stad og
na bata. En stadreyndin er st ad
pad er ekki hagt ad hlaupa sig i
gegnum langvarandi Covid-dhrif.
A0 taka endurhafingu meo trukki
ipessu tilfelli er einfaldlega avisun
a skipbrot. I flestum tilfellum eru
sjukrapjalfarar ad hvetja folk til
hreyfingar, en hja bessum hoépi
purfa peir frekar a0 bremsa f6lk af.
bess vegna hefur alpj6dlegur
dagur sjukrapjalfara, 8. september,
verio tileinkadur endurhafingu
ikjolfar Covid-19, en i fyrra var
dagurinn tileinkadur endur-
hefingu i lungnasjakrapjalfun a
medan folk var med Covid-sjuk-
déminn. b4 hefur 6llum gognum
ar birtum rannséknum sem hafa
verio gerdar a pessu tiltekna mal-
efni verio safnad saman i alpj60-
legan gagnabanka sem sjukrapjalf-
arar geta leitad 1.

Teaekiferi sem ma ekki glatast
»,Margsannao er ad sjukrapjalfun

er tiltdlulega 6dyrt irraedi fyrir
samfélagio allt. Sjukrapjalfun
hefur gridarlegt forvarnargildi og
seinkar til deemis porf eldra folks &
dyrari pjénustu sidar meir. b6 svo
stoér hopur eldri borgara geti nytt
sér heilsudrraoi sem standa 6llum
til booa, pa er samt mikilvaegt ad
folk fai notid heilsueflingar sjukra-
pjalfara sem hefur pekkingu 4 og
getur samraemt Urredi i samraemi
vio heilsufarsastand vidkomandi.
ba felst freedsla og hvatning einnig
i hlutverki sjukrapjalfara.

Pad er porfa ao efla mjog bjon-
ustuvio eldri borgara i nerum-
hverfinu og tryggja pad ad par séu
starfandi sjtikrapjalfarar. Eg hef
lika stundum sagt ad skipulagsmal
séu heilbrigdismal og bao skiptir
gridarlegu mali hvernig umhverfid
er i kringum hjukrunarheimili
ogbusetu eldri borgara. ba er
lykilatridi a0 pad henti porfum
pess hops sem par byr. Eg gleymi
pvialdrei pbegar ég komst eitt sinn
a0 pvi hja ibium blokkar, sem var
honnud fyrir eldri borgara, ad folk
treysti sér ekki at tr husi ef pad
hreyfdi vind, vegna sviptivinda
sem skopudust vegna galladrar
hénnunar. Umhverfi verour ad
vera heilsueflandi og hvetjandi til
ativistar.

Pag er svo spennandi préun i
sambandi vid pennan hép ad eftir
pbvisem arin lida verdur petta folk
sifellt leiknara i teeknilausnum.
Lykillinn ad aukinni endurhzaf-
ingarpjonustu vio eldri borgara
ligguripviao feera pjénustu eins
og freoslu, leidbeiningar og eftir-
fylgni ad einhverju leiti i fjarpjon-
ustu. Hér er stort tekiferi sem ma
ekki glatast.”

Heimavinna og hreyfingarleysi
stort vandamal i Covid
Ofterreett um neikvaed ahrif
heimavinnu i Covid-19 a stookerfi
starfsfolks. ,Afleiding heimavinn-
unnar er st ad folk leitar i meira
meeli til sjakrapjalfara meo vaegari
stodkerfiskvilla. Flestir sjukrapjalf-
arar eru sammala um ao petta stafi
ekki endilega af slemri vinnuad-
stodu heimaviod, heldur stafi petta
fyrst og fremst af hreyfingarleysi.
Til pess ad meeta i vinnuna purfti
folk ekki ad ganga lengra en yfir i

’ Efkerfid aetlar ekki

ad sligastundan
alaginu eru forvarnir og
fyrirbyggjandi adgerdir
lykilatridi og par spila
sjakrapjalfar stort hlut-
verk.

nasta herbergi. Vinnan var pa til
demis i eldhisinu og kaffivélin
iseilingarfjarlaegd i stad pess ad
folk pyrfti ad standa upp til a0 fa
sér kaffi. ba purfti ekki ad hifa sig
upp Ur stélnum til pess ad reda vid
vinnufélaga heldur naegodi ao skrifa
tolvup6st. Eftir vinnu feerdi {61k sig
svo yfirisjonvarpsstélinn ogad
lokum upp i rekkju aftur. Ef vinnu-
adstadan var i pokkabét slem er
pbad auglj6slega sleem blanda.”

Go6du fréttirnar segir Unnur po
vera per ad langsamlega flestir
sem fengu Covid-19 i fyrstu bylgj-
unni eru nu, einu og halfu ari sidar,
a0 na sér a strik, oronir vinnufaerir
og upplifa sig eins og beir attu ad
sérao vera. ,betta ferli hefur tekid
langan tima fyrir marga og stor
hépur purfti 8 miklum studningi
a0 halda.”

Hver krona skilar sér margfalt
A0 lokum vill Unnur benda a ad
ekki hefur verid samningur i gildi
vio sjalfstett starfandi sjukra-
bjalfara sidan i jandar 2020. ,bad er
brynt ad tryggja fjarmagn sem gerir
Sjikratryggingum Islands kleift

a0 gera asettanlega samninga vid
sjalfstett starfandi sjakrapjalfara
um pjénustu peirra. Med haekk-
andi aldri pjédarinnar mun porfin
a pjonustu sjukrapjalfara aukast &
nestuarum og dratugum og pvi er
naudsyn a0 gera rao fyrir aukinni
porfasjukrapjalfun a fjarlogum.
Hver kréna sem sett er i endurhzaef-
ingu skilar sér til baka i lifsgedum
og bjéohagslegum verdmaetum.“ M
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Léttu pér lifid med smahjalpartekjum

Stod bydur upp a mikid
arval smahjalpartaekja, sem
eru einfaldar og fallegar
vorur, ]gaegile%ar inotkun o
hannadar meo bad i huga a
létta folki lifid i ath6fnum
daﬁlegs lifs, hvort sem bad
er heima vid, i vinnunni, a
ferdalaginu eda i bilnum.

,Urvalio af pessum vérum er
stoougt ad aukast hja okkur og
flestir eettu aod finna hentugar
lausnir fyrir sig. Vid erum komin
med mjog goda og breida vorulinu
fyrir eldhas og badherbergi, en
einnig fyrir adrar athafnir daglegs
lifs sem eykur 6ryggi og paegindi,”
segir Rannveig Bjarnadoéttir, voru-
merkjastjori hja Stoo.

4Fyrir utan salernisupphakk-
anir og sturtustéla erum vid med
goda bursta med 16ngu handfangi
og stdmu gripi sem er pegilegt
fyrir marga ad nota i sturtunni.
Einnig erum vid med svokallada
krembera sem audvelda folki ad
bera a sig hudkrem, dsamt har-
bursta og greidu med 16ngu hand-
fangi,“ upplysir Rannveig.

Studningshandfong a vegg hafa
verid mjog vinsal hja Stod. bau
fast i mismunandi steroum, baoi
veggfost og med sogskalum.

»Studningshandféng geta
komio ad g6dum notum, svo sem
vid badkarid oginni i sturtu, ef
folk er 66ruggt, til demis vegna
jafnvaegisskerdingar. ba er audvelt
ad taka studningshandfang meod
sogskalum med sér i ferdalégin
eda hvert sem er,” greinir Rann-
veig fra.

Blaut go6lf geta aukid hettu a

et —

Studningshandféng geta komid ad godum notum, svo sem vid badkarid, inni i sturtu eda hvar sem er.

byltu og skapad 66ryggi vio bad-
og sturtuferoir.

,Paer hegt ad nota stama lim-
mida sem fast hja okkur a rully,
ba0oi glerir og hvitir. Limmidana
ma nota hvort sem er 4 golfio,
sturtubotninn eda badkarid, og
eins bjooum vio upp a sturtu- og
badmottur,” upplysir Rannveig.

Ahéld til 1éttara heimilislifs
Snuningssessur hjalpa mérgum
sem eiga erfitt med ad snua sér.
,Einfalt er ad nota sessurnar i
bilinn eda 6nnur sati. Fyrir bilinn
erum vio einnig med grip a bil-
beltid sem audveldar mérgum ad
smella 4 sig beltinu,“ segir Rann-
veig.

Margir pekkja af eigin raun
hversu preytandi getur verio ad
halda a bokum eda spjaldtélvum
til lengdar.

,Vi0 hja Stod erum meo sterk-
lega og g6da spjaldtdlvu- og boka-
standa, sem auovelt er ad stydjast
vi0. Slikur standur er lika hentugur
fyrir skolafélk. Svo erum vio med

’ Stod byour mikid
arval hentugra
lausna sem auka 6ryggi

og baegindi.

Rannveig
Bjarnadottir,
vérumerkja-
stjori hja Stod.

gripahold sem henta mérgum;
hvort sem pad er fyrir skrifferin,
hnifapérin, tannburstann eda
annao.

Ekki ma gleyma fjolbreyttu
arvali eldhtshjalpartaekja 1 Stod.

,Pau gera matseld og bordhald
baoi einfaldara og anzegjulegra.
Sem demi ma nefna hnifapér
med goou gripi eda aukinni byngd
sem er mjog hjalplegt peim sem
eru med handskjalfta. Lika glos
med g6ou gripi, stamar mottur,
skurdarbretti, hnifa og opnara, og
otal margt fleira,” segir Rannveig
a0 lokum. W

Voérurnar fast hja Stod, Tronu-
hrauni 8 i Hafnarfirdi. Hegt er
aod finnaitarlegri upplysingarum
pessar og fleiri vorur a vef Stodar
stod.is, undir smahjalpartaeki.

Seérfraeedipekking i ondvegi

Stodteaekjadeild Stodar er oft mikilvaegur hlekkur i endurhaefingarkedjunni.

Stod hefur veitt stodtaekjapjonustu a islandi i taep 40 ar og er okkar metnadur ad
veita personulega pjonustu med heilindi og fagmennsku ad leidarljosi. Heildraen
nalgun meo parfir, 6skir og umhverfi vidskiptavina okkar er pad sem skiptir mal.

Hjéa okkur starfa 6 stodteekjafreedingar og erum vid stolt af pvi ad
samanlagdur starfsaldur er yfir 150 ar. Elva Drofn Sigurjonsdéttir nyatskrifadur
stodteekjafraeedingur baettist i hopinn okkar i sumar.

Heegt er ad panta tima hja okkur & netfanginu stod@stod.is
eda hringja i okkur i sima 565-2885.

Slitgigtarspelkur fyrir hné

Fagfolk STODAR veitir nanari

Timapantanir i sim¢

Tronuhrauni 8, Hafnarfirdi
simi 565 2885
www.stod.is

upplysingar og radg




16 KYNNINGARBLAD ENDURHZAFING

FRETTABLADID

3. september 2021 FOSTUDAGUR

bad er mikilvagt ad pasan henti
hverjum starfsmanni fyrir sig. Sumir
purfa naudsynlega ad hreyfasigi

hadeginu. FRETTABLADID/GETTY

Ytum a pasu
fyrir heilsuna

johannamaria@torg.is

Ert pa ein/n af peim sem eru alltaf
med hugann vid vinnuna, jafnvel
b6 ad busértisumarfrii? Ef pu

ert frd vinnu i lengri eda skemmri
tima, pa er algert lykilatridi ad
gleyma ekki a0 virkja ,out-of-
office“-skilabodin i télvupostinum
til ad kapla sig ut. [ skilabodunum
parfad koma fram hvenzr pu
kemur aftur og hver sé stadgengill
pinn ef malio polir ekki bid.

Pao er lika naudsynlegt fyrir
heilsuna ad hlada batteriin og
na hvild 4 hverjum vinnudegi. A
natima vinnustéoum verdur heil-
inn fyrir stodugu areiti upplysinga
sem leidir til minni afkastagetu.
Mannfo6lkio er ekki hannad til ad
vera i fullri virkni allan voku-
timann. Hvild og tilbreyting gefur
orku og bannig naum vio ad jafna
okkur. Ef vinnustadur vill leggja
dherslu a framleioni, geedi og
heilsu starfsmanna er mikilvaegt
ad beir nai ad taka pasur pvi heefi-
legar pasur tryggja aukna skil-
virkni starfsmanns.

bad er misjafnt hvernig pasur
vio purfum, hve margar eda hve
langar. bad fer allt eftir pvi hvad
vi0 erum ao gera og hver vid erum.
Efvid veroum ao vinna hratt eda
leggja mikid a okkur likamlega
purfum vid ad slaka a eda gera
eitthvad minna krefjandi. Ef vid
vinnum kyrrsetuvinnu veroum
vio ad hreyfa okkur. Ef vio purfum
a0 eiga samskipti vid margt folk
istarfi getum vio purft ad vera
svolitio at af fyrir okkur en efvid
vinnum ein purfum vio fritima
me0 samstarfsfolki.

Pao er gridarlega mikilvegt ad
tala um pasur a vinnustao, poérfina
og tekiferin. AO koma malum
pannig fyrir ad tom gefist fyrir til-
breytingu, hvild og samskipti vio
vinnufélaga. Pasurnar purfa ekki
ad vera langar og stundum getur
pad ao skipta ar floknu verkefni
yfirilétt, virkad sem eins konar
hlé.

Stafraan mengun
Varastu ad skoda télvupoéstinn eda
samfélagsmiola i frium og pasum.
Leknirinn og rith6fundurinn
Imran Rashid lysir pvisem hann
kallar ,stafrena mengun“ en pad
er eilif togstreita milli pess ad nota
timann til pess sem madur ®tti ad
gera og pess sem maour geti verio
a0 gera. Togstreitan hefur dhrifa
afkdst & vinnustad og pad ad geta
verio til stadar fyrir f6lkio sem vid
berum abyrgd a ad hjalpa. Ef vid
skodum poést eda samfélagsmiola
ifritima hvilum vid mogulega
likamann en heilinn hvilist ekKi,
hann er pverta métiiyfirvinnu. B
Upplysingar fengnar af vef-
siounnivelvirk.is

Starfshafni alltaf hofd ad leidarljosi i endurhafingu

thordisg@frettabladid.is

[ endurhefingaraztlun purfa ad
koma fram upplysingar um lang-
tima- og skammtimamarkmio
endurhafingar, asamt greinar-
goorilysingu & innihaldi hennar.
Mikilveaegt er ad starfshaefni sé
alltaf hofo ad leidarljosi i endur-
hafingu og endurhafingaraetlun
pvibyggd upp med aherslu &
endurkomu a vinnumarkad.
Endurhafingaraeetlun er alltaf

gerd { samvinnu umsakjanda vid
heilbrigdismenntadan fagaoila
sem er annao hvort sjalfstett
starfandi eda starfar hja starfs-
endurhafingarstddvum, heil-
brigodisstofnunum, félagspjénustu
eda fyrirtekjum og stofnunum {
endurhefingapjonustu.

beir endurh®fingarpaettir sem
koma fram i endurheefingar-
aetlun purfa alltafad taka mio af
peim heilsufarsvanda sem veldur
ovinnufaerni.

Endurhafingaraaetlun er alltaf gerd i
samvinnu umsakjanda og fagadila.

Skila parfinn upplysingum
um framvindu endurhafingar
a sidasta timabili ef s6tt er um
framlengingu 4 endurheefingar-
lifeyri.

Sé endurhaefingu ekki sinnt i
samrami vio fyrirliggjandi endur-
hefingaraztlun, eda umsaekjandi
heettir i endurhaefingu, skal med-
ferdaradili/radgjafi lata Trygg-
ingastofnun vita og er endurheef-
ingarlifeyrir pa stédvadur.

HEIMILD: TR.IS

Endurhaefing og
langvinn einkenni
eftir COVID f

maedi/
brjostverkir

yfirgengileg preyta/
ormognun eftir alag

Langvinn einkenni eftir

COVID eru misjofn a milli
einstaklinga.
Sjukrapjalfarar koma ad
endurhaefingu vegna

langvinnra COVID einkenna

einkenna er Srmoagnun eftir Alag.

bakslagi og versnun einkenna. Tryg

Marbkvissar ssfingaleidbeiningar vegna langvinnra einkenna eftir COVID skal veita af varkarni til ad komast hja
gja parf ad medferdin s& uppbyggileg og leidi til endurheimtar & orku og
idthaldl. Endurhaefing sstti ad mida ad pvi ad koma [ veg fyrir fall { surefnismettun vid dlag. Sérhasfdur
lungnasjlikrapjaifan getur adstodad ef merkd eru urm oféndun eda dhagstatt Sndunamunstur. Ekki atti ad
nota stigvaxandi afingamedferd i endurhafingu langvinnra COVID einkenna, sérilagi pegar eitt

FELAG SJUKRADPJALFARA
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OSPREY BAKPOKAR

Hagaeda bakpokar.
Eitt mesta uUrval landsins!

Klifurbakpokar
Leidségumannabakpokar
Fjallgongubakpokar - Dufflar
Krakkabakpokar « Fjallaskidabakpokar
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ﬂ I vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira trval af 6llu sem parf i avintyrid pitt!

i' PeakPerformance

ALLAR OG ' GRIVEL VORUR
MED GODUM AFSLATTI

n @ggsport.is @gg_sport Smidjuvegur 8, Green gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 - ggsport.is
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

APDALKAUP

EKINN ADEINS 118b.KM!
Gullfallegt eintak af MITSUBISHI
PAJERO INSTYLE. Argerd 2012, ekinn
adeins 118p.km. Disel, sjalfskiptur.
7 manna, krokur, glaeny dekk,

vel pjonustadur. Verd 3.977.000.

Rnr.120544. Til synis og s6lu hja
Adalkaup bilasélu - Skeifunni 3C.

1

VA

PLUG IN HYBRID - MERCEDES-BENZ
GLE 500 E 4MATIC. Argerd 2017,
ekinn 72p.km, rafmagn/bensin,
sjalfskiptur 7 girar. Pvilikur bill!

Vel buinn, otralegur kraftur og
gullfallegt utlit. Sjon er ségu rikari!
Verd 7.777.000. Rnr.120566. Til

synis og solu hja Adalkaup bilasélu -

Skeifunni 3C.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

Nu pegar engir sendibilar eru
faanlegir i heiminum eigum vid
pennan til a lager ! Nyr 2021 Ford
Transit L2H2. Til afhendingar strax !
Verd: 4.700.000,- an vsk.

bjonusta

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

aoetNEbs,,
s pyegillinn %
544 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Dyrasimar-ljosleidari-loftnet.
Vidhald og endurnyjun
Rafeindameistarinn ehf s. 898 4484

% PROSTONE

» Jardvinna
» [Irenlagnir
» Hellulagnir
» bigkulagnir

Pidnustum einstaklinga,
fyrirlki og hisféldg

@519 7780

prostone @ prostone.is

Valdir gardar

Takum ad okkur allskyns
verkefni i kirkjugdroum

+ Allar stardir leida

+Reting legsteina

«Mala i letur

= Skipta um jardveq

*Lagning jardvegsdiks

= Skrautmal, val um hvita mdl,
sjavarmaol eda slipada steina

Hafdu samband i S, 831 5888

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

%% PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pjonustum einstaklinpa,
fyrirtzki og hustélig

@519 7780

prostone @ prostone.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

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

Huasna20i

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Steekkaou heimilio meo
svalalokun fra COVETI

ARA

ABYRGD

COVER kerfid er vel pekkt um allan heim og & islandi hafa
verid settar upp morg hundrud slikar svalalokanir og
solstofur a undanfornum arum.

WNORMX

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - normx@normx.is

Atvinnublaodio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdoéttir, arnarut@frettabladid.is
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LASH IDOLE MASKARI

LYFTIR - YKIR-SVEIGIR- PETTIR - ALLT AD 24 KLUKKUSTUNDA ENDING

e

GLASILEGUR KAUPAUKI
FYLGIR PEGAR KEYPTAR ERU
LANCOME VORUR FYRIR
9.500 KR. EDA MEIRA*

AOAA

LANCOME 38

e
ity SR e s

*A medan birgdir endast.

20% AFSLATTUR AF OLLUM LANCOME HAGKAUP

VORUM DAGANA 1. - 8. SEPTEMBER g wliva
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Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afi oglangafi,

'Bjarni Reykjalin Magnisson
hreppstjori, Miotuni, Grimsey,
verdur jardsunginn fra
Midgardakirkju, Grimsey,
midvikudaginn 8. september kl. 13.30.

Streymt verdur fra athéfninni. Peim sem vilja minnast
hans er bent d Hollvinasamt6k SAK.

Siggerdur Hulda Bjarnadottir Olafur Arnason

Sigurdur Ingi Bjarnason Steinunn Stefansdottir

Kristjana Bara Bjarnadoéttir ~ Grétar Erlendsson

Magnus bor Bjarnason Anna Maria Sigvaldadottir

Bryndis Anna Bjarnadottir Vignir Orn Stefansson
afa- og langafaborn.

.l.

A Hjartans pakkir fyriraudsynda samud
og hlyhug vegna andlats og utfarar
astkaers brodur okkar, mags og
fraenda,

Sigurdar Gunnarssonar

Sérstakar pakkir faarum vid starfsfolki
Hrafnistu i Hafnarfirdi
fyrirgéda umonnun.

Ragnheidur Gunnarsdéttir  Asgeir Bjarnason
Magnus Gunnarsson Elisabet Karlsdottir
og frendsystkin.

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,
OlofJéhanna Palsdottir
hasmooir,

Lindasiou 2, Akureyri,
lést a Lyfleekningadeild Sjukrahussins
a Akureyri manudaginn 30. agust

_ ifadmifjélskyldunnar.
Utforin verdur auglyst sidar.

Halldor Johannesson Inga bPora Gunnarsdottir
Anna Johannesdottir

Pall J6hannesson Margrét H. Palmadoéttir
Hrénn Johannesdottir Agust Hrafnsson

Johannes Mar Johannesson Bjorg Theodoérsdottir
ommu- og langémmuborn.

.l.

) : Astkaer fadir minn, tengdafadir og afi,

Oddur Gustafsson
hljooupptokumadur,
Disarasi 19,
Iésta liknardeild Landspitalans
25.agust. Utfor fer fram fra Arbaejar-
kirkju féstudaginn 10. september kl. 13.

Hildur Hrénn Oddsdoéttir
Paul Terrill
Erna borey Sigurdardottir

Sigurdur borir borsteinsson
Einar Raymond Terrill
Eidur borsteinn Sigurdsson

.l.

Astkaer brodir okkar og fadir,
Semundur Knitsson
hjukrunarfraedingur,
lést a Landspitalanum pann 29. agust.

Jardarforin verdur haldinikyrrpey
ad osk hins latna.

Kari Knatsson
Steinunn Knuts Onnudeéttir
Bjoérn Knatsson
Solveig Knatsdottir
Témas Semundsson
Sandra Semundsdéttir

Til ad birta andlats-, utfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parf ao
senda tolvupost a timamot@frettabladid.is

eo0a hringja i sima 550 5055 .

Askell vid mynd
sem hann tok af
6lduad komaad
landi i Hvalfirdi.
Ginan erikjol med
mynd sem Askell
tok a Hellisheidi.
MYND/ADSEND

Einn Kjoll og nitjan myndir

Askell bérisson fékk nog af hefd-
bundinni myndatoku a ferli
sinum sem bladamadur og beitir
sérna ad pviad fanga smaatrioin
iislenskri nattaru.

arnartomas@frettabladid.is

Lj6smyndasyningin Einn kjoll og 19
myndir var opnud a dégunum i Gall-
erii Gongum i Hateigskirkju. bar er
til synis fjoldi neermynda ur islenskri
nattaru, en Askell bérisson, madurinn
ad baki syningunni, fékk a ferli sinum
sem bladamadur nég af hefdobundnari
myndatékum.

,Eg tok myndir af folki, vélum, hasum,
kam og kindum. Satt best ad segja fékk
ég nog af svona myndatdkum,” segir
Askell. ,Eg var farinn ad endurtaka
sjalfan mig, sem er merki um ad madur
d a0 fara ad gera eitthvad annao.”

[ dag einbeitir Askell sér ad pvi a0
fanga smaatridin i nattdrunni. ,bad eru
otal margir ad taka gridarlega fallegar
myndir af fjollum, délum og vétnum.
beir eru faerri sem setja myndavélina &
prifét og fokusa a gros, podddur og grjot,”
segir hann og betir vid ad hann lagi
myndirnar til i myndvinnsluforritum.

144

bao eru otal margir ad
taka grioarlega fallegar
myndir af fjollum, dolum
og votnum. beir eru feerri
sem setja myndavélina a
prifot og fokusa a gros,
poddur og grjot.

Askell stofnadi Bendabladiod og rak i
tep tolf ar par sem hann komst a snodir
um leyndardéma Photoshop 1 mynd-
vinnslu bladsins.

,A stundum er vatnio grent i mynd-
um minum og fjéllin raud. Pad sama
gildir um nermyndir af fléttum og sliku.
Hvitt verdur rautt og o6fugt,” atskyrir
Askell. ,Ef ég er i goOu skapi rada gulir
litir rikjum, en svart ef ég hugsa um
stoou umhverfismala & Islandi.

I kjélnum i djapu laugina
En hvar kemur kjéllinninn i syninguna?

,Dottir min, Laufey Dora, hafoi velt
fyrir sér hvernig veri haegt ad auka vio
frambod 4 fétum sem veru falleg, en
lika framleidd & umhverfisvenan hatt
og me0 framtid jardarinnar i huga,” segir
Askell. ,Eg lagoi til myndir en han ttfaeroi
kjolana meo kunnattufélki. Vid sé6ttum
um og fengum styrk ar Uppbyggingar-
sj60i Vesturlands. bar med var ekki aftur
snuio. Vio stukkum tt i djupu laugina.

Askell er i dag ordinn 68 ara gamall
en segist hvergi nerri pvi ad hagja &
sér og slappa af, pratt fyrir ad dhug-
inn & ljésmyndum sé kannski ekki
neitt agalega arober. ,Eg parf ekki a0
kvarta. Mér hefur tekist ad reka petta
ahugamal mitt i kringum nullid,” segir
hann.,bad eina sem mig vantar er timi.
Meiri timi. Pessa dagana er ég asamt
fleirum aod undirbuta landsatak i s6fnun
a birkifrei. I fyrra tokst okkur ad safna
nokkrum milljénum fraeja — en betur
ma ef duga skal.”

Syningin er opin manudaga til
fimmtudaga milli klukkan 10 og 16, &
fostudégum a milli 10 og 15 og & morg-
un, laugardag, verour htn opin milli
klukkan 13 og 16, og ba verour Askell
a stadnum til ad svara spurningum
gesta.l

Syning i tilefni fimmtiu ara afmeaelis Sagnfradistofnunar

arnartomas@frettabladid.is

Sagnfredistofnun Haskola Islands
fagnar 50 ara starfsafmeli sinu i ar. Af
pvi tilefni var opnud syning 1 bjédar-
bokhlodunni i ger par sem rakin er saga
stofnunarinnar og starfsemi hennar. bar
er varpad ljosi a starfsségu Sagnfraedi-
stofnunar, rannséknir og kennsluisagn-
freedi um halfrar aldar skeio.

A syningunni ma4 finna fjélmargar
ljésmyndir ar Skjalasafni Sagnfraedi-
stofnunar, Myndasafni HI og fleiri s6fn-
um. Einnig eru 4 syningunni myndskeio
ar safni ROV og Skjalasafni Haskéla
Islands og hlj6dupptékur ur safni Mid-
stoovar munnlegrar sogu.

,pegar stofnunin var sett 4 laggirnar
1971 var mikil gerjun i haskélakennslu
og -starfi a Islandi,“ segir Gudmundur

¥l .lE","-"" b J !
Gudni Th. Jéhannesson forseti islands
var vidstaddur opnun syningarinnar.

Joénsson, fyrrverandi formadur Sagn-
freodistofnunar. ,Starfsemin var i fyrstu
a0 mikluleyti byggo a sagnfreedideildum
4 Norourlondum og for par fram kennsla
ifyrstuaour en stofnunin breyttist { ad

beita sér adallega fyrir rannséknum og
atgafu.”

Gudmundur segir ad sagnfraedin hafi
tekio stakkaskiptum a pessum fimmtiu
arum, baoi med tilliti til vinselda og
sem fraeodigrein. I dag er sagnfraedin i
Haskoélanum ein st freedigrein sem hefur
hvad hasta rannséknarpatttoku,” segir
hann.

,Einn af styrkleikum sagnfraedinnar
er a0 vio kennararnir komum ur mjog
olikum attum. I 60rum 16ndum eru
kennararnir oft aldir upp innan peirra
deilda sem peir kenna vio, en hér 4 landi
var ekkert doktorsnam fyrr en upp ar
aldamoétum og f6lk nam pess vegna
vid mjog 6likar adstedur og fékk par
me0d 6lik sjonarhorn a sagnfreedina sem
grein.”

Syningin er opin til loka n6vember. B

Omar Bjarnason

T

Astkaer eiginkona min, modir okkar,
| tengdamodir ogamma,

& Solveig Siguroardottir
b

lést a hjukrunarheimilinu Grund,
sunnudaginn 29. agust.
A Utfor hennar fer fram
fra Seltjarnarneskirkju
fimmtudaginn 9. septemberkl. 13.

Arnar Por Gudjonsson
Halldér Fannar Gudjonsson

.l.

Okkar astkaera
Sigran Gisladottir
fyrrverandi skolastjori,

Hofakri 7, Garoabze,
lést aliknardeild Landspitalans
1.september.

Aslaug Arnadéttir
Lara G. Sigurdardottir

Astridur Kristin Omarsdéttir Daniel Breton

Sigurdur Omarsson Vala Rebekka borsteinsdottir

Olafur Omarsson Sveinborg Petrina Jensdottir
og barnaborn.

Heidar Gudjonsson

Julius Seberg Olafsson

Hjordis Gisladottir
Orri, Bjarki, Stefan, Floki, Nokkvi, Sigrin, Rut og Fr60i

Sigriour Sol Bjornsdottir
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Veourspa rostudagur
T Sunnan og
g ) sudaustan 5-13
™~ Y idag, en 13-181
14|12 - # vindstrengjum a
°C| 4 1713 C ¥ nordvestanverdu
°Cl; landinu. Rigning
16 |6 meo koflum en
oC | bjartviori a noro-
o austur- og austur-
&% - landi. Hiti 12 til
13“'5 ) 19 stig, hlyjast
& : austanlands.®
i 13 |2
ﬂ,c ?

N:INEN>)

. BRAUD

Austurstrénd 14
Hringbraut 35

ménudaga-féstudaga  7.30 -17.30

laugardaga 8.00 -16.00
sunnudaga 9.00 -16.00

SINNLNYd

www.bjornsbakari.is

FRETTABLAPIDP

er helgarblaoio

Leika sjalfar sig

bzer Selma Bjornsdottir, Bjork Jak-
obsdéttir og Salka Sol Eyfeld stiga
innan skamms & svid med syningu
sem paer byggja mikid til & eigin
reynsluheimi. Allar prjar leika paer
sjalfar sigiverkinu Biddu bara, en titill
verksins visar i setningu sem par hafa allar heyrt og jafnvel
sagt, fulloft. bar raeda barneignir, skilnadi, hjonaboénd, kvida
og stefnumoétamarkadinn i vidtali vid helgarbladio.

Laerdi ad takast a vid glaepamenn

2 Spanski hagfreedingurinn Manuel Zerén San-
chez hefur starfad sem raedismadur islands a
Alicante- og Murcia-svadinu fra arinu 2017. pa
var akvedid ad stofna reedismannsskrifstofu
enda var islendingum fari® ad fjdlga mjog
mikid par. [ dag er petta staersta ,islendinga-
nylendan“ poé ad fjéldinn sé ekki vitadur med vissu.

Alltaf verid Sjalfstediskona

.Eg hef alltaf verid politisk og fer ekkert leynt
med minar skodanir,” segir songkonan og flug-
freyjan Helga Méller en han skipar 21. saetia
lista Sjalfstadisflokksins i Sudvesturkjérdaemi.
Malefni aldradra og tonlistarfélks standa Helgu
narri og hun vill sja aframhaldandi stjornarsamstarf. Frétta-
bladid raeddi vid Helgu og fleiri pjodpekkta islendinga sem
taka sati a frambodslistum fyrir alpingiskosningarnar.

Helgarblad Fréttabladsins, 6missandi hluti af géori helgi

Skak cunnar Bj6érnsson

Hvitur a leik

Krossgata

LARETT LOPRETT

1 hégomi 1ideeling

5 hrafnaspark 2 keert
6irod 3ambod

8 grop 4 ikveikjan
10 til 7 adeins

11 kvk. nafn 9ras

12 nabbi 12 galunafn
13 gerd 14 vidbot
15 asynd 16 romversk
17 gala i tala
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Anton Demchenko atti leik gegn Alexander Donchenko a Kviku Reykjavikurskakmotinu — EM einstaklinga.

35.Bxg6! fxg6 36.He6 Hh6 37. Hxd6! Hf7 (37...Dxd6 38. Dxd4+ og hrokurinn a a7 fellur). 38. Hd7
og hvitur vann skdmmu sidar. Demchenko var efstur asamt Rauf Mamedov eftir sj6 umferdir. Hannes Hlifar
Stefansson var efstur islendinga. Niunda umferd fer fram i dag.

www.skak.is: Kviku Reykjavikurskakmotio. B

Sudoku

2 713 6 3 6|1
514 21813719 2 7
416 219 517

6 9 8 4 8 1

3 6 5

3 9 4 2 5 6 98
7 4 51 |1 4
6 5 7111128 711 6|3
213 9 7 5

brautin felst { pvi ad fylla Gt i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, badi
larétt og 160rétt, birtast einnig télurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r6dinni.

Pondus

Eftir Frode Bverli
Rennutaekl- { ) Eg vildi )
ing? Meinardu | Gska ad pu
rennitaekling?

lygar

Svo erfitt
ad halda i
vid petta...

) fits Partnershin Ditr by KPS Bulk.

Tja, nd veit ég
ad bd ert ekki
ad hlera simtdlin min!

Barnalan
Md ég borda Alls ekKi.
fyrir framan
siénvarpid?

10 Biadry [Shses PactrorshigyTistr, K 3l

Matarbordid ¢ ad vera stadur par sem
vid reedum saman um daginn okkar.

Owﬁ.mlﬂ-ﬂﬂlm;l‘w BT, iy mesed AT T el ¥ -3

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Ma ég borda
fyrir framan
sjonvarpid?

Tumi kroppadi
sarid sitt af og
Gt pad.
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18.00 Sir Arnar Gauti Lifsstils-
pattur med Arnari Gauta
sem fjallar um heimili,
hénnun, matar- og veitinga-
husamenningu, arkitektar
og margtfleira.

18.30 Fréttavaktin Fario yfir fréttir
dagsinsiopinni dagskra.

19.00 Saga og samfélag (e) Saga
ogsamfélag er pattur par
sem malefni lidandi stundar
verdaraeddisogulegu sam-
hengi.

19.30 Fjallaskalar islands (e) Fjalla-
skalar islands er heillandi
heimildapattur um landnam
islendinga upp til fjalla og
inniiobyggdum.

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

20.30 Fréttavaktin Helstu fréttir
vikunnar med Margréti Erlu
Maack.

RUV Sjonvarp

10.00 Olympiumét fatladra Bein
utsending fra keppni

11.45 Olympiumét fatladra Bein
utsending fra keppni i frjalsi-
prottum

12.35 Uti Il Hrutsfjallstindar og
Veidivotn

13.00 Sagan bak vid smellinn -
Blue Monday

13.30 Ferdastiklur Austfirdir |

14.10 Oskalég pjodarinnar 1954-
1963

15.00 Mésaik 2002-2003

15.35 Joanna Lumley og Silkileidin

16.20 i gardinum med Gurry Fra-
gangur

16.50 Basl er buskapur

17.20 Orlofshus arkitekta

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Fétboltastrakurinn Jamie

18.29 Sebastian og villtustu dyr
Afriku

18.45 Bestu vinir

18.50 Landakort Priggja daga
ganga i Reykjarfjardarlaug

19.00 Fréttir

19.25 iproéttir

19.30 Vedur

19.40 Klassikin okkar i sjétta sinn
efna Sinféniuhljomsveit
islands og RUV til ténleikai
beinni itsendingu fra Eld-
borgiH6rpu ogad pessu
sinni hefur Pjodleikhusid
slegistihopinn. Tonleikarnir
eru helgadir leikhustonlist.

22.25 Olympiukvold fatladra
Samantekt fra vioburdum
dagsins.

22.50 EndeavourEndeavour

00.20 isalég Tunn is

01.05 Dagskrarlok

St60 2 Golf

09.55 2021 PGA Tour Champions
Learning Center

10.20 PGA Special. This is the Mac-
kenzie Tour 2021

10.45 PGA Special. The John
Shippen

11.30 European Tour Bein t-
sending fra Italian Open.

16.30 Countdown to the Ryder Cup
2021 Hitad upp fyrir Ryder
Cup sem ferfram 24 -26
september.

17.00 PGA Tour Bein utsending fra
TOUR Championship.

22.00 The Best of Hero Masterc-
lasses

22.25 AIG Women'’s Open 2021 -
Official Film

23.15 Champions Tour Highlights

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

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 Bachelor in Paradise

21.40 Bachelor in Paradise

23.10 LoveIsland

00.00 Love Island

00.50 Magic Mike Channing Tatum
leikur hér stripparann Mike
Martingano sem hefur verid
ad gera pad gottibrans-
anum enda vinsall a medal
peirra kvenna sem kunna ad
meta atridi hans.

02.35 Pompeii Kvikmynd fra 2014.
Skylmingaprall lendir i asi-
legu kapphlaupivid timann
vid ad bjarga sjalfum sér
og astkonu sinni pegar eld-
fjallid Vesuvius gys og grefur
borgina Pompeiiieldheita
6sku.

04.20 Love Island

04.50 Love Island

05.40 Siminn + Spotify

RUV Ras eitt

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i ljési ségunnar bjofnadur-
inna Monu Lisu

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Veourfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegio Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegio

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Skyndibitinn Akira Kuro-
sawa og samurajar

15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vinill vikunnar

17.00 Fréttir

17.03 Lestarklefinn

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ar Morgunvaktinni

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur islenskt popp fra
fyrri tid

19.40 Klassikin okkar

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagid

23.05 Lestarklefinn

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

St60 2 Bio

10.15 Mystery 101. An Education
in Murder

11.40 Annie

13.35 About Time

15.35 Mystery 101. An Education
in Murder

17.00 Annie

18.55 About Time

21.00 A Million Little Pieces

22.50 Wedding Crashers

00.45 Mortal Kombat Legends.
Scorpion’s Revenge

02.00 A Million Little Pieces

08.00 Heimso6kn

08.25 The Mentalist

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Grey’s Anatomy

10.05 Léa Pind. Bara gedveik

10.50 The Arrival

11.50 Golfarinn

12.35 Nagrannar

12.55 Nei hattu na alveg

13.35 Ghetto betur Skemmtilegur
nyr spurningapatturium-
sjon Steinpérs Hroars Stein-
porssonar eda Steinda Jr.

14.15 BBQ kongurinn

14.40 Grand Designs. The Street

15.25 Shark Tank

16.15 Augnablik i lifi - Ragnar
Axelsson

16.35 Real Time With Bill Maher

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stéovar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 Fyrsta blikio

19.20 The Masked Dancer

20.30 Queen & Slim

22.45 Down A Dark Hall

00.20 The Hangover Drepfyndin
gamanmynd med Bradley
Cooper,EdHelms og
Heather Grahamiadal-
hlutverkum. Myndin hlaut
Golden Globe verdlaun sem
besta gamanmyndin 2009.

01.55 The Mentalist

02.40 Grey’s Anatomy

03.20 The Arrival Ahrifamiklir
breskir heimildarpaettir
par sem vid fylgjumst med
nokkrum élikum fjél-
skyldum staekka og glima
vid ymsar askoranir.
Ahverri minutu faedist nytt
kraftaverkinnipennan
heim. i pessum einlaegu og
ljufsaru pattum fylgjum
vid fjolskyldunum eftir i
gegnum surt og saettipeirri
otrulegu vegferd sem
faedinginer.

StHo 2 Sport

08.10 Haukar - Valur Utsending fra
leikiOlis-deild kvenna.

09.25 Stjarnan - iBV

10.40 Fjolnir - IR Utsending fra leik
i Mjolkurbikar karla.

12.25 Fylkir - Haukar

14.05 VikingurR. - KR

15.50 FH - Vikingur R. Utsending
fra leik i Pepsi Max-deild
karla.

17.30 HK - Keflavik

19.15 Meistarakeppni karla. Valur
-Haukar Bein utsending fra
leik i Meistarakeppni karla
hja HSI.

20.50 Stjarnan - iBV

22.15 Afturelding - FH Utsending
fra leik i Olis-deild karla.

23.35 Snafell - FjdInir Utsending
fra leiki Dominos-deild
kvenna.

StH60 2 Sport 2

07.35 Markapattur HM 2022

08.00 Ungverjaland - England

09.40 Football League Show

10.05 Svipj6o - Spann

11.45 Cincinnati Bengals - Miami
Dolphins

14.15 Atlanta Falcons - Cleveland
Browns

16.45 Morkin i undankeppni HM

17.35 Ungverjaland - England

19.15 Svipj6d - Spann

21.00 NFL Hard Knocks. Dallas
Cowboys

21.55 Peterborough - WBA

23.35 UEFA Super Cup. Chelsea vs.
Villareal

bPad er nég til

Alpydusamband islands hefur sett
fram aherslur vegna pingkosninga
2021. Af pvi tilefni kynnir ASi r6
patta i hladvarpi par sem starfsmenn
samtakanna rada malin vid
einstaklinga med innsyn

i malefnin og stéduna

i stjornmalunum. LA P

Pessir
peettir
eru pegar
komnir
a netid:

Hasnaedismal

Magnus M. Norddahl,
svidsstjori og
|6gfraedingur hja ASI
reedir vid

Eyglé Hardardéttur,
fyrrverandi félagsmala-
radherra.

Ojofnudur a Islandi
Arnaldur Sélvi Kristjansson,
hagfraedingur hja ASI raedir vid

Stefan Olafsson sérfraeding hja Eflingu
um 6j6fnud.

00 000000000000 0000000000000000000000000000 0

Heilbrigdismal

Drifa Snaedal, forseti ASI reedir vid
Ogmund Jénasson fyrrverandi
heilbrigdisradherra um heilbrigdismalin.

00 000000000000 0000000000000000000000000000 0

baettina ma nalgast hér:
https://www.asi.is/thad-er-nog-til/hladvarp/
eda med ad skanna QR kédann.

Fylgstu med - fleiri paettir veentanlegir.
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Fallegur hljooheimur sem ramar svo margt

Arlega er klassisk tonlistar-
veisla synd a8 RUV sem heitir
einfaldlega Klassikin okkar.
Par spilar Sinféniuhljomsveit
Islands stort hlutverk og faer
til sin g60a gesti. Pemad i ar er
leikhustonlist.

1 kvold fer fram arleg tonlistarveisla

s S.tegl,ge.r?l;t. a RUV, Klassikin okkar. Um er ad

omja POTISAOHI 1084 tonleika Sinféniuhljémsveitar

steingerdur Islands, sem syndir eru ar Eldborg i
@frettabladid.is ’ y g

Hoérpu. Halla Oddny Magnusdottir
og Gudni Témasson eru kynnar
kvoldsins.

,I ar likt og fyrri ar hefur folk
fengid ad hafa adeins ahrif 4 dag-
skrana 4 vef RUV og valid hvada l6g
rata { programmio. baod sem er sér-
staktvio vioburdinniarerad hann
er haldinn i samstarfi vid bjédleik-
husio. Yfirskriftin er Leikhusveisla.
Pannigad petta er allt saman musik
sem hefur lifnao vio a islensku leik-
svioi — bx0i islensk og erlend ton-
list,“ segi Halla Oddny.

Spannar breitt svio

Halla segir ténlistina vera ymist
eftir klassisk tonskald og lika okkar
helstu popp- og rokkténlistar-
menn.

,En petta er allt eitthvad sem
tengist leiksvidinu. Hingad til
hefur petta verid mest hefdbundin,
klassisk tonlist. Vio héfum verid
meod almenna klassik, 6perupema,
islenskt pema og svo eitt arid var
haldid upp a afmeeli Sinféniunnar
og Rikisatvarpsins. En ndna er petta

144

Gudni Témas-
son ogHalla
Oddny
Magnusdottir
verda kynnara
tonleikunum i
kvold.
MYND/ADSEND

riumad svo margt. Svo eru a dag-
skranni alveg otralega flottar
nyjar ttsetningar 4 pessum pekktu
l6gum. Ntna er til deemis Lay Low

leiklistin. Pad spannar svo breitt Parna maet- ad koma fram med Sinféniunni.
svio, tonlistin tr leikhasinu. Pad  jgt ])etta AFTEERIL = Parna metist petta einhvern veg-
er svo otralega gaman hvao bad er einhvern A A LAL; 5250 AL Figat At inn allt, allir straumar og stefr_luri
mikid af islenskri tonlist sem hefur N f[F SR o . PR LI P (T T X pvi sem er fallegt og skemmtilegt
verio samin fyrir leiksvidid,“ segir  VE€ZINN allg, 3 1 : og einhvern veginn talar beint inn
hun. allir ihjartad a folki.
Halla Oddny segir til demis tén- . .

skald sem semja alla jafna minna straumar ; Ollu tjaldad til

adgengilega tonlist farasvoinni OF stefnur i Ténskald sem helst semja klassiska
leikhuisid og semja i meiri alpyou- bVi sem er tonlist eigi einmitt oft til med ad
stil. fallegt og reyna frekar a0 tala inn i hjartad &

,Pa verda oft til perlur sem allir - folki pegar bau semji fyrir svidio.

pekkja en margir kannski vita ekki skemmti- ,betta er pannig musik. bess
a0 komu ur leikhusinu upphaflega. legt. Ein- ' 2 vegna var svo gaman ao vinna ad
Somuleidis er oft folk til demis ur  hyern Sinfoniuhljomsveit islands bydur i leikhusveisluikvéld.  FrRéTTABLADID/VALLI  Dbessu. Petta er tonlist sem allir
poppi og rokki ad semja fyrir svidio . pekkja, en i sumum tilvikum
og utkoman er oft alveg fraber. I veginn ) Einstakir séngvarar eru paod lika lika leikararnir, Katrin ~ man félk ekki alveg hvernig eda af
kvold eru til demis eru flutt 16g talar beint Morg login koma ur songleikjum  Halldéra Sigurdardoéttir, Johann  hverju, sem mér finnst lika mjog
eftir Pal Isolfsson, Jén Asgeirsson  jnn i hjart— sem margir halda upp a. Sigurdarson og fleiri og fleiri. betta  ahugavert. A ténleikunum far pad
og Hjalmar H. Ragnarsson. En lika 20 a folki »Songleikjamusikin er nattaru-  er ekki bara algjérlega klassiskt  tdénlistina { algjérri vidhafnarut-

Lay Low og KK. Pao eru lika erlend
16g sem hafa ordid ao islenskri
klassik, eins og ur songleikjunum
Elly og brek og tar. En svo lika
hljémar ny leikhasténlist eins
og lagid sem Emiliana Torrini og
Markéta Irglova somdu fyrir Vertu
ulfur, “ atskyrir Halla Oddny.

lega alltaf brjalaeodislega vinsal.
Hun feer sinn rikulega sess i pess-
ari dagskra. bannig ad petta verour
bara gedveikt stud. bad sem verdur
gaman lika er ad pad verda margir
af okkar glaesilegustu klassisku
songvurum, eins og Elmar Gilberts-
son og Jona G. Kolbrunardéttir. Svo

tonlistarfolk,” segir han.

Hun segir tonleikana pvi pokka-
lega adgengilega leid fyrir folk til ad
nélgast og komast inn i klassikina.

,J4, og skilja fegurdina vio hana.
Fleiri og fleiri eru ad sja ao sin-
fonisk tonlist byr yfir einstaklega
fallegum hlj6dheimi sem getur

gafu. Ollu verour tjaldao til. Heil
sinféniuhljomsveit, einstakir
songvarar og skemmtileg sjon-
varpsdagskra i kringum petta, auk
pess sem Menningarveturinn fram
undan verdur kynntur.”
Utsendingin hefst klukkan 19.40 &
RUV en tonleikarnir klukkan 20.

Atvinnublagio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Atvinnubladio

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

Finndu rétta starfskraftinn

meo pvi ad auglysai

MEST LESNA

ATVINNUBLADI

LANDSINS!*

*Samkvaemt prentmalingum Gallup

QUGLYSINGADEILDIR—AUGL?SINGASTJO!!I: Gustaf Bjarnason gustaf@torg.is, ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiM1550 5050: Audur Hunfjord audur@frettabladid.is, Hjordis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Por Steingrimsson hlynur@frettabladid.is , Reynir Elis Porvaldsson reynir@frettabladid.is,
Orn Geirsson orn@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 550 5078: Arnar Magnusson arnarme@frettabladid.is, Johann Waage johannwaage@frettabladid.is, Jon Ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.
is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, IMAMOTA- OG PJONUSTUAUGLYSINGAR SIMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is
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‘aBAUHAU'S

VID EIGUMALLT S EM‘DIG
VANTAREYRIRBADHERBERGID

100 cm. undirskapur.
Handlaug Ur einstaklega
sterku Saphir keramik L " ,
fra Laufen. Arte spegill Badinnrétting fra
med 2 LED-ljésum. Feest Kompas
:' tnokkEr;tli_m dsteerguruog Breidd 56 cm. Skapur med
itum Blondunartaeki .

\ : 2 hurdum og keramik-
fylgja ekki. PARF AD ) handlaug. Faest i hvitu. An
SERPANTA. Verddaemi: "

hvitur, mattur. bléndunartaekja.

338.995.- - 48.995.

HG handlaugarta:ki, )
gylit HG eldhustaekl HG handl. taeki krom
matt svart

Botnventill fylgir Botnventill fylgir.

34.995.- ﬁ“’nﬂm

....................................................................................................................................................................................................................................

anagiene . vansgrehe

N - nSgee - @
HG handlaugartaeki, : HG eldhustaeki HG sturtu bl.taeki
burstad svart : matt svart krom

Botnventill fylgir.

35.995.-

Hjamidjur seldar sér.

14.995.-

41.995.-

MIKIP URVAL, GAEPI OG LAGT VERD, ALLTAF! [—f




MANUDAGA-FOSTUDAGA KL.08:00-19:00

LAUGARDAGA KL.10:00-18:00
SUNNU- OG HELGIDAGA KL.10:00-18:00

BAUHAUS REYKJAVIK - Lambhagavegur 2-4 — 113 Reykjavik — 515-0800
upplysingar@bauhaus.is — www.bauhaus.is

Sturtusett S240

Vatnsfleedi 18 litrar & minutu. Stillanleg
veggfesting. 24 cm. héfududari.

74,895

\ Ay
\ ,_E]j;"r“""": T,

ne

Vatnskassi
Innbyggdur. 112 cm. Hijédlatur. -
Skolhnappur er seldur sér. — [

26.995.-

Veggh. salerni

Med heeglokandi setu og quick
release. An skolbrdnar.
Prifveenlegt.

37.995.-

" _—'-" .

#aﬂtbqv’arébmkms

HG handlaugartzeki,

matt svart
Botnventill fylgir.

wqﬁ

HG eldhistaeki,

matt svart
Utdraganlegur krani

Skolhnappur:
Hvitt glans
4.995.-

Krom
6.495.-

Svartur
11.995.-



frettabladid

5505000

RITSTJORN ritstjorn@frettabladid.is
AUGLYSINGADEILD auglysingar@frettabladid.is

PRENTUN Torg ehf.
DREIFING Postdreifing ehf.
dreifing@postdreifing.is

B Bakpankar g«

k)

Johoénnu Vigdisar
Guomundsdottur

Huh

Sem starfandi f6tboltam60dir
undanfarin 14 4r hef ég séo b6
nokkra fotboltaleiki. Er farin
ad skilja hvad er malio meo
rangstoou, nylega reyndar,

og afhverjupaderillaséd ad
rifaitreyjur andstedinga inni
iteig. Finnst démararnir p6
fulloft hlidhollir 6llum 6drum
en minu lidi. Er ekki 6parfi ad
gefa pjalfaranum, b6 hann tjai
sig meo utiroddinni af hlidar-
linunni, rautt spjald? En pao er
bara eins og pad er.

Eg taldi mig pvi nokkud lifs-
reynda pegar kom ad hegdun,
atferli og framkomu i peirri
smakkudu utgafu samfélags-
ins sem fotboltaheimurinn er.
Undanfarin vika hefur synt mér
ad po ég skilji rangstddu (klapp
fyrir mér) skil ég samt ekkert.
Eg nenni ekki ad telja petta allt
saman upp, treysti pvi ad pid
vitio hvad éger ad tala um.

Fétboltastrakarnir og fétbol-
tastelpurnar okkar, sem ég hef
fylgst me0 i 14 ar, eru miklu betri
en fyrirmyndirnar. Eg vona ad
minnst kosti ad buningsher-
bergja-brandara-menningin,
kampavinio og kreditkortio i
Sviss, og kynferodisofbeldid, heyri
sogunni til.

Svo er tilvalio fyrir nyja stjérn
KSI ad nota tekiferid, svona
pegar allt er i rust, og hreinsa
duglega til. Kannski byrja d ad
gera jafnlaunakdénnun meodal
landslida karla og kvenna. Bara
svo eitthvad sé nefnt. b6 ég sé nu
reyndar handviss um a0 bar sé
allti toppstandi, enda 6l6glegt
ad greida einu kyni leegri laun
en 60ru fyrir sému vinnu, svona
innan sama fyrirtekisins. Afram
Island! Hah. ®

FRETTABLADID 4

NADU TIL
FJOLDANS!
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18-80 ara lesa Fréttabladio
daglega ad medaltali*

Simi: 550 5050
soludeild@frettabladid.is
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HlltOIl PALA<< L ‘ WALDORF ASTORIA Sheraton

HOTELS & RESORTS

SERTA OCEAN SPLENDID

20%

KYNNINGARAFSLATTUR

NYTT FIMM STJORNU LUXUS HOTELRUM
SERTA OCEAN SPLENDID - STILLANLEGT

Fimm stjornu Hotel-riimalinan fra Serta er fianleg i verslunum Betra Baks i Reykjavik, 4 Akureyri og isafirdi.

NS T T°NT

A OCEAN SPLENDID stillanlegt heilsuram
nu a kynningarverodi meo 20% afslaetti.

Splendid Royal heilsudynan fra Serta
er fimm svaoa skipt pokagorma dyna
SERTA OCEAN SPLENDID bar sem hreyfingar pinar trufla ekki
rekkjunaut pinn. Go0ur stuoningur er

vi0 bakio en mykra gormakerfi er vio

axlir og mjadmasvae0i0. bannig liggur
bu alltaf med beina hryggsilu og neerd
hamarks hvild. Heegt er a0 sérsnioa

rimio a0 pinum pérfum, velja um 3
Nattboro ekki inni- c ik fi6
£alid { verdi en selt sér. mismunandi stifleika sem og fjorar
mismunandi topp dynur. Aklee0io

Serta Ocean Splendid eru faanleg i tveimur aklaedisgerdum grau sléttflaueli og utan um dynuna er mjikt og slitsterkt

grau aklaedi. bau fast i fjbrum steeroum; 160/180/200 X 200 cm og 180 X 210 cm &klaedi, ofneemisfritt og andar vel.

Verddeemi: Serta Ocean Splendid
2 x 80 x 200 cm. Fullt vero: 649.900 kr.

AFGREIDSLUTIMI
Man.—fos. 11-18 | Lau. 11-16

www.betrabak.is

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1 SKEIPI 1

Reykjavik Akureyri Isafirdi
588 8477 588 1100 456 4566



