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Rikio skooi utboo
a postpjonustunni

Starfshopur a vegum sam-
gonguraduneytisins leggur
til a0 rikio skodi ad setja
postpjonustu i titboo. Radu-
neytio felur Byggoastofnun ad
endurskoda skiptingu Islands
ivirk og 6virk markadssveoi.

gar@frettabladid.is

POSTPJONUSTA ,Pad getur ekki
verid i anda frjalsrar samkeppni
ad fyrirteki sem piggur greidslur
ar rikissj6oi sé a samkeppnismark-
adi med einkafyrirteekjum sem fa
ekkert opinbert endurgjald,” segir
starfshopur 4 vegum samgoéngu-
raduneytisins.

Medal viofangsefna starfshopsins
var ad greina tekiferi til ad lekka
kostnad rikisins af péstpjonustu,
alpjonustukostnadi, og tryggja
samkeppni 4 svedum par sem ekki
er markadsbrestur.

Einkafyrirtaeki i péstpjonustu
kvarta undan skilgreiningu Pést-
og fjarskiptastofnunar 4 markaos-
svaedum. Han hygli Islandspoésti &
kostnad einkafyrirtaekja.

Samgonguraduneytio sendiisio-
asta manudi afangaskyrslu starfs-
hépsins i tranadi til Byggoastofn-
unar og f61 henni ad gera tillogu ad
breyttri skilgreiningu & virkum og
o6virkum markadssvedum.

Starfshépurinn mat méguleika
4 pvi a0 bjoda poéstpjonustu at og
moguleika a flutningsjéfnunarkerfi
til a0 auka samkeppni i péstdreif-
ingu 4 kostnadarsdmum svedum.

,Eftir a0 hafa groflega skodao
baoi flutningsjéfnun og utbod er
melt med pvi ad kanna Gtbods-
moguleikann nanar.“

Starfshépurinn telur flutnings-
jofnunarkerfid siora, pott pvi fylgi

144

bao er hreinlega
verulega 6sanngjarnt.

Starfshopur
samgoénguraduneytisins

isolfur Gylfi
Palmason,
formadur starfs-
héps samgéngu-
radherra

avinningur. ,Hvort pad yki skil-
virkni og draegi Gt pj6ohagslegum
kostnadi og/eda alpjonustukostnadi
rikissjoos er pé 6llu 6ljosara.”

Paleggur starfshépurinn dherslu
4 a0 baod dragi ar rekstrargrundvelli
einkafyrirtekja og geti komio i veg
fyrir fjolgun peirra og uppbyggingu
efeitt fyrirtaeki nytur styrkja a sam-
keppnismarkadi.

»,Mikilvegt er ad 6ll fyrirtaeki
sem stunda sambarilegan rekstur
sitji vid somu 16g og reglur. Ef ekki,
skekkist samkeppnisstada svo
ekki sé minnst 4 a0 pad er hrein-
lega verulega 6sanngjarnt,” segir
starfshépurinn, sem var undir for-
mennsku Is6lfs Gylfa Palmasonar,
fyrrverandi alpingismanns Fram-
soknarflokksins.

Nanar a frettabladid.is

Sakar Johonnu og Steingrim um svik

sTIORNMAL Ogmundur Jénas-
son, fyrrverandi radherra Vinstri
grenna, sakar Steingrim J. Sigfas-
son og J6honnu Sigurdardéttur um
svik i Icesave-malinu.

Ogmundur segir pau Jéhénnu
og Steingrim hafa lagt grioarlega
dherslu a pad a fundi sem pau prju

satu ad Ogmundur myndi ekkert
béka um andst6du sina vio fyrsta
Icesave-samninginn. ,Parna
var reynt ad tala mig til,“ segir
Ogmundur.

Fra pessu greinir Ogmundur i
nyrri bok sinni, Rauda praedinum,
sem kemur Gt & nyarsdag. sJAsipu 2

Ferdamenn 4 Geysissvaedinu nutu natturufegurdarinnar i kuldanum i gaer pegar Strokkur, naeststaersti goshverinn a
svadinu, gaus tignarlegaisolarlaginu. FRETTABLAPID/EYPOR
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Deilur milli eiganda Heilsuverndar-
stédvarinnar og Landlaeknis um
uppsoégn a leigusamningi vegna
myglu eru komnar fyrir démstola.
FRETTABLADID/GVA

Landlaekni stefnt

elinhirst@frettbladid.is

DOMsMAL Eigandi Heilsugaslu-
stoovarinnar vid Barénsstig hefur
stefnt Landleknisembeettinu fyrir
meinta 6loglega riftun a leigu-
samningi. Malio snyst um myglu
sem fannst i hisinu og deilur um
hver beri par abyrgd. Landlaknis-
embeettio flutti tr husinuiapril 4rid
2019 vegna veikinda starfsmanna
sem rakin voru til myglu.

A0 sodgn Kjartans Hreins Njals-
sonar, adstodarmanns landleknis,
sérrikisldgmadur um malarekstur-
inn fyrir hénd landleknis. Land-
leknisembeettio stadfesti ad pvi
hefdi verid stefnt vegna malsins, en
vill ekki tja sig frekar um pad. B

Iprottamadur arsins

Handboltamadurinn Omar Ingi Magnusson, sem leikur med Magdeburgi Pyskalandi, hlaut i geer titilinn ipréttamadur arsins. [ 8ru saeti vard fimleikakonan
Kolbrun b&ll borradottir og Kristin bérhallsdottir kraftlyftingakona vard i pridja saeti. Kvennalandslid islands i hopfimleikum var kosid 1id arsins og Porir Her-

geirsson, pjalfari norska kvennalandslidsins i handbolta, var kosinn pjalfari arsins.

MYND/MUMMI LU

Hzetta a snjoflooum i
fjollum fyrir noroan

birnadrofn@frettabladid.is

VEDPUR Toluverd heetta er 4 snjo-
flooum i fjéllum a Trollaskaga og i
Eyjafiroi, segir Sigurdis Bjorg Jons-
dottir, snjoflédasérfredingur a
Vedurstofunni.

Talsvert hefur snjéad a norour-
hluta landsins sidustu daga og
norolaegar atti hafa verio rikjandi.
Sigurdis segist ekki hafa ahyggjur
af snjoflooum i byggd. ,Folk sem
etlar ad vera & fjollum parfvirkilega
ad kanna adstedur og fylgjast med
spam bvi pad er t6luverd haetta &
storum fl6dum,” segir han.

Sigurdis segir ad i mikilli frost-
stillu um j6lin hafi myndast hrimlag
4 fjollum og ad a sunnudaginn hafi
fallid mikill snjér ofan & hrimid.

Sigurdis Bjorg Jons-
dottir, snjofloda-
sérfraedingur

,Vid erum hugsi yfir pvi a0 petta geti
myndad mikla snjéflédahzettu.”

P4 segir Sigurdis a0 ekki hafi sést
nein snjoflod i fjollunum i geer, b6 sé
vitao af einuflodi sem féll i fyrradag.

Neastu daga er spad aframhald-
andi nordanatt og €ljagangi svo enn
mun bzta i snjé a Nordurlandi. ,A
laugardaginn er svo von a miklu
hvassviori og snjokomu sem geeti
valdid enn meiri snjéflédaheettu.” B

Sjonmaelingar
eru okkar fag

Timapantanir a opticalstudio.is

‘ og i sima 511 5800

\ Optical Studio

SMARALIND « HAFNARTORG « KEFLAVIK

Sakar Steingrim og Johénnu
um svik i Icesave-malinu

I nyrri bok Ogmundar
Jénassonar er upplyst hver
var raunveruleg asteoda fyrir
afsogn hans sem radherra
haustiod 20009.

ser@frettabladid.is

STJIORNMAL Ogmundur Joénas-
son, fyrrverandi radherra Vinstri
greenna, upplysir i nyrri bok sinni,
Rauda praedinum, sem kemur at &
fyrsta degi arsins ad baoi fornvinur
hans Steingrimur J. Sigftisson og
Johanna Sigurdardottir, paverandi
foringjar vinstristjérnarinnar fra
2009 til 2013, hafi svikid sig i Ice-
save-malinu.

Jéhanna og Steingrimur hafi &
fundi med Ogmundi, fyrir einn
rikisstjérnarfundanna vorid 2009,
lagt ,gridarlega aherslu“a ad hann
myndi ekki béka neitt um andstodu
sina vid fyrsta Icesave-samninginn
4 peim fundi: ,bParna var reynt ad
tala mig til, skrifar Ogmundur og
beetir vid ad ekki hafi verid sann-
feerandi ad heyra Johonnu stadhaefa
ad samningurinn veari gédur. ,bvi
metti ég treysta!”

En Ogmundur andmelti afram,
hann gaeti ekki sampykkt samning-
inn, en segir svo i bokinni: ,bParna
var0 ég fyrst var vid mynstur sem
sidan vard viovarandi pegar verio
var a0 reyna a0 prongva mér til
fylgispektar i malum sem ég var
6sattur vid. Jéhanna taladi, Stein-
grimur pagdi og daesti.”

Segir svo i bokinni ad Stein-
grimur hafi upplyst nokkru sidar
4 hitafundum i pingflokki VG ad
Ogmundur hafi ekki 4 fundum med
oddvitum stjérnarflokkanna eda i
rikisstjorn lyst andstéou vid inn-
tak samningsins, ,hvorki med bék-
unum i rikisstjérn né 6drum heetti.”

Ogmundur segir erfitt ad talka
pessa framvindu mala 4 annan
hatt en ad Steingrimur hafi talad

L]
Aol

Vik vard milli fornvinanna Ogmundar Jonassonar og Steingrims J. Sigfus-

sonarilcesave-malinu.
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barna var reynt a0 tala
mig til.

Ogmundur Jonasson

parna gegn betri vitund, pvi varla
hafi hann gleymt fundum peirra
priggja eda andmalum hans i
rikisstjorn pessa orlagariku daga,
pegar skrifad var undir fyrsta Ice-
save-samninginn, ,ndnast 6sédan
og 6reddan 1 rikisstjérn og ping-
flokki, enda ,einkaréttarlegt plagg”

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

sem tranaour pyrfti ad rikja um.”

Afskrifum Ogmundar méarada ad
hann hafi verid platadur til ad béka
ekki neitt um andstddu sina i rikis-
stjorn, pvi ,an békana hafa menn
ad sonnu frirra spil til ad skrifa
sdguna a pann veg sem peim pykir
besthenta.”

Og er hér komin asta0da pess ad
Ogmundur sagdi af sér radherra-
doémi i september sama ar. Hann
vildi ekki, a0 eigin sdgn, lata skil-
yroislausri stjorn Johonnu og Stein-
grims, en par meo hefdi Johanna
tekid upp a pvi ad likja ,gagnryn-
endum sinum vid ketti sem erfitt
veriad smala.”

Ogmundur botnar pa ségu i bok-
inni:, bar meo bjé han lika til, pott
ekKki veri pad @tlun hennar, and-
steduna vid hinn illsmalanlega
kott, nefnilega hinn pélitiska saud,
takngerving peirrar hjardmennsku i
stjornmalum sem varasémust er.“ll
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Pu getur sersnidid ID.4 GTX
ad pinum o6skum og pantad
draumabilinn @ www.hekla.is/gtx

Fjorhjoladrifinn ID.4 GTX | 5*
Nyr ID.4 GTX er fullvaxinn, fjoérhjoladrifinn rafmagnsbill sem faer 5 stjornur i arekstrarprofunum NCAP.

Hann byr yfir 77 kWst rafhlodu og draegni allt ad 480 km. (WLTP). Hann er sneisafullur af ahugaverdum
stadalbunadi eins og pradlausri farsimahledslu, 20" alfelgum, varmadaelu, arekstrarvoktun, akreinavara,

lyklalausri reesingu og fleiru. Tryggdu pér pitt eintak. Komdu i reynsluakstur! ARA ABYRGD
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Dyr geta engst um af hraedslu pegar
skotgledi nar hamarki um aramaét.

Skotgladir hugi
a0 dyravernd

ser@frettabladid.is

DYRAVERND Dyraleknar 4 vegum
Matvalastofnunar biola til skot-
gladralandsmanna undir lok ars ad
hafa dyrin stér og sma i huga pegar
havaodinn verour hvad mestur, en
otal demi séu um ofsahredslu og
slys & dyrum i kringum aramétin.
beir hvetja landsmenn til ad
einskorda notkun & flugeldum og
60ru pvi sem veldur skyndilegum
héavaoda, blossum og reyk vid gaml-
arskvold og prettdndakvold, pott
leyfilegt sé ad nota skotelda og blys
allt fra geerdeginum til 6. januar,
nema eftir klukkan 22.00 a kvoldin.
Reynslan syni ad dyr i péttbyli,
svo sem hundar, kettir og hestar,
engist um af hraedslu pegar skot-
gledin nai hamarki, en demi séu
um ad hundar sleppi og hlaupi fyrir
bila eda a fjoll. Pa séu dyr i athaga
i sérlega mikilli hattu, hestar bedi
og nautgripir, sem brjoétist ut ar
girdingum og taki 4 ras til fjalla eda
fyrir bilaumferd og valdi slysum &
sjalfum sér og 60rum. Hestar séu
mikil hopdyr og hlaupi einn af stad
fylgi gjarnan allur hépurinn. B

Jolasnjorinn lét
vioa biOa eftir sér

ser@frettabladid.is

VEDUR bad for aldrei svo ad fyrstu
joladagarnir 4 hofudborgarsvaedinu
yrou maraudir, en hvit og hrein {61
settist 4 borgarlandio 4 6drum degi
jola.

Vida annars stadar 4 landinu voru
fyrstujéladagarnir raudir, svo sem &
Akureyri par sem snj6aoi ekKki fyrr
en a pridja degi jola, en par hefur
kyngt nidur snjé undanfarna daga.

A0 s6gn Trausta Jonssonar vedur-
freedings hafa rauo jol verid fatio i
ollu péttbyli hér 4 landi a sidustu
aratugum. bao hafi p6 gerst ario
1933, en svo ekki fyrr en 1997 og svo
aftur 2002, en raunar hafi jélin 2018
lika verio harla nalaegt bvi a0 teljast
raud. ®

Folk a biolista eftir greiningu parf nyja beioni

birnadrofn@frettabladid.is

HEILBRIGDISMAL [ nyju skipulagi
ADHD-greininga hja fullordnum
mun ADHD-teymi Landspitala ein-
gongu sinna f6lki med alvarlegan
geovanda og ADHD, sem barfnast
pverfaglegrar heilbrigdispjonustu
sem eingongu er veitt 4 Landspitala.
betta kemur fram i bréfi fra Land-
spitala sem sent var til einstaklinga
sem eru a bidlista eftir greiningu hja
teyminuigegnum Heilsuveru i ger.

bau sem eru a bidlista eftir grein-
ingu hja teyminu en falla ekki i

Breytingunum er &etad ad stytta
bidtima og bidlista eftir greiningum.

»

Aztlad er a0 nytt
ADHD-teymi Heilsu-
gaeslunnar hefji storf i
februar 2022.

hoép pann sem nefndur er hér ad
framan purfa ad hafa samband
vid sinn heimilislekni éski pau
enn eftir greiningu, heimilisleeknir

mun pa senda nyja beidni til nys
ADHD-teymis sem tilheyrir Heilsu-
gaeslunni. Aztlad er ad nytt ADHD-
teymi Heilsugeslunnar hefji storf i
febraar a nesta ari.

Med bviao fera ADHD-greining-
ar fullordinna til Heilsugaeslunnar
er meodal annars stefnt ad pvi ad
stytta bidtima og bidlista eftir
greiningum. I september sidast-
lidnum var bidtimi eftir pjéonustu
ADHD-teymis Landspitalans allt
ad prju og halft ar og ramlega 650
manns voru a bidlista eftir pjonust-
unni. @

Haroar tekio a matum til atlendinga

Refsingar fyrir matur til
atlendinga verda hertar og
per vikkaoar ut, samkvaemt
nyju frumvarpi. Matumal hér
hafa verio fa en hefur fjolgad
samfara aukinni athygli.

kristinnhaukur@frettabladid.is

STJORNSYSLA Samkvaemt nyju
stjérnarfrumvarpi verda vidurlog
vid muatugreidslum til ttlendinga
hert og feerd i sama horf og matu-
greidslur innanlands. Afar fa mutu-
mal hafa komio til kasta domstéla
og sonnunarbyrdin er erfid.

,Likur & ad upp um svona brot
komist eru alltaf takmarkaori pvi aod
pu ert meo tvo adila, matugjafa og
mutupega, sem hvorugir hafa ahuga
4 a0 upplysa malid. betta er svolitio
eins og fikniefnavioskipti,“ segir
Helgi Magnts Gunnarsson vara-
rikissaks6knari. bvi séu réttindi
uppljéstrara mikilvaeg pvi oft eru
mutumal sem upp koma vidbrago
vi0 uppljéstrunum til ad mynda i
fjolmiolum.

Mitur eru glepir sem kastljos
heimsins hefur ekki verid mikio
a fyrr en 4 undanférnum arum og
aratugum. GerOir hafa verio alpj60-
legir samningar og skipadar nefndir
til ad veita rikjum adhald hvao petta
varoar. Til ad mynda su eftirlits-
nefnd OECD sem setti Gt & islenska
16ggjof ario 2020 og gagnryndi pad
meoal annars a0 ekkert mutumal
til erlends adila hefdi veriod leitt til
lykta hér a landi.

,Hingao til hafa Islendingar haft
tilhneigingu til pess, eda islensk
lagahefd verid a ba leio, ad vilja
hafa refsingar pyngri gagnvart opin-
berum starfsménnum sem biggja
mutur og ekki jafn pungar gagnvart
mutugreidendum. bessi sjonarmio
hafa ekki hlotio skilning nefndar-

innar, en petta er ekki i fyrsta sinn
sem refsingin er pyngd vegna til-
mela fra OECD," segir Helgi.

Nu sé verid ad laga petta og refsi-
hamarkid haekkad i sex ar, likt og
gildir um innlend brot. b4 falli ekki
adeins erlendir embattismenn
undir l6ggjéfina heldur einn-
ig erlendir starfsmenn opinberra
fyrirtekja.

,Flest pessi brot hafa mestmegnis
verid i pridja heiminum bar sem
Vesturlond, pad er adildarriki
OECD, stunda vidskipti i umhverfi
par sem spilling er landleg og
okkar vioskipti par hafa adallega
verio { kringum fiskveidar. bao er
sa vettvangur par sem hattan er
helst til stadar. Hja moérgum ion-
rikjum snyr pessi freistnivandi ad
vidskiptum med vopn og adgang ad

Helgi Magnus
Gunnarsson,

vararikissak-

soknari

N

60rum nattaruaudlindum, par sem
oft er liokad fyrir samningum med
mutugreidslum til opinberra starfs-
manna sem fara med pessa hags-
muni,” segir Helgi.

Fyrir raimum 40 arum greindi
Helgarp6sturinn fra matugreioslum
Islendinga til Nigeriumanna. Sam-
kvaemt bladinu var pad gert til ad
nd samningum um solu a skreid,
en betta var ekki tekid fyrir af 16g-

Helgarposturinn
greindi fra pvi
ad islendingar
hefdu borgad
mutur tilad na
samningum um
skreidarsolu i
Nigeriu.
FRETTABLADID/
VILHELM

regluyfirvoldum. Sidan hefur litid
fario fyrir matumalum til erlendra
adila fyrr en Samherjamalid i Nami-
biu kom upp, en pad hefur verio til
rannsoknariramlega tvo ar.

Démariinnlendum mutumalum
eru teljandi & fingrum annarrar
handar, en nylega féll slikur démur
pegar innanbtdarmadur hja Isavia
var fundinn sekur um mutupagni.

Midad vid pa aherslu sem 16g0
hefur verid a mutumal og rétt-
indi uppljéstrara er ekki 6liklegt
ad peim fjolgi. En Helgi segir 16g-
gjofina einnig hafa felingarmatt.
,betta kerfi snyst ekki adeins um ad
refsa f6lki heldur lika ad tryggja ao
allt i kringum opinber innkaup og
vioskipti sé gagnsett og likurnar a
mutum minnki og likurnar a ad upp
um slik brot komist aukist.“ H
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betta er
eins og
fe0ing eftir
langar
hrioir.

Solny Palsdottir,
ibui i Grindavik

L -ﬁ ﬁh

Ingi Tryggvason med kjorbréfin umtoludu i fangaklef-
anum iBorgarnesi. FRETTABLADID/EYPOR

Talningarklaorio
sem kostaodi okkur
meirihluta kvenna

Alveg fra upphafi kosningakludursins i Nordvestur-
kjordeemi la 1jést fyrir ad nidurstada malsins yrdi aldr-
ei d pann veg ad allir yrou sattir vio hana.

Akveoinn ljémi virtist yfir alpingiskosningum
begar konur virtust i fyrsta sinn @tla ad na meirihluta
a Alpingi. Svo breyttist allt begar akve0io var ad endur-
telja { NorOvesturkjordemi.

Borgarnes vard 6vent ad miopunkti alpingiskosn-
inga og umtaladasti adilinn i hringidunni reyndist
ekki vera frambj6dandi, heldur Ingi Tryggvason, for-
madur yfirkjorstjornar Nordvesturkjordemis.

Eftir a0 upp komst um alvarlega agalla 4 fram-
kvemd talningarinnar ték vid langt og strembid ferli
sem virtist endalaust og ad lokum sampykkti Alpingi
ad seinni talning yrdi tekin gild og tillaga minnihluta
um ad bjooda til uppkosninga i kjérdeminu var felld.

En afram syngjum vid sama lagio pvi malio geeti
ratad fyrir Mannréttindadomstol Evréopu & nyju ari.

Birgir Armannsson, formadur undirbuningsnefndar,
med 6notada kjorsedla. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Og ég spilast stanslaust afram
og svo aftur a bak
Mig svimar pvi hring eftir hring snyst ég endalaust afram
og svo aftur i hring

TODMOBILE

Spiladosarario
2021

Andrea Gylfadottir song um ad vera hneppt i 4log i Spiladésar-

laginu med Todmobile a tiunda dratugnum en lagio 1ysir vel

: arinu 2021 sem einkenndist af endurtekningum og spennusem |
i ekki var haegt ad losa um, likt og galdranorn hefdi breytt okkur
i 1spilados oglagta okkur petta ar. Fernt, sem virtist engan enda |

®tla ad taka, stendur upp ur a arinu; alpingiskosningar,
eldgos, #MeToo og Covid-19.

ingunnlara@frettabladid.is

13.905 150.000.000

atkveaeoi greidd i Noro- rammetrar af hrauni
vesturkjordaemi

29 3

gosop myndudust i
keerur lagdar fram Geldingadolum
vegna endurtalningar-
innar

5 . 10.000

pingmonnum skipt at
eftir seinni talningu

tonn af COz2-losun a
dagieldgosinu

i upphafi
eldgossins i
Geldingad6lum
flaeddi kvikan
nokkud stodugt
upp a yfirbordid
enisumar
kom nyr fasi i
eldgosid med
hvidukenndri
virkni par sem
hlé kom a gosid i
nokkrar klukku-
stundir eda
jafnvel daga.
FRETTABLADID/
ERNIR

Eldgosid var sannkallad turistagos, adgengilegt og full-
komid fyrir gbda sjalfu. FRETTABLADID/VALLI

Landid meo
endalausar hrioir

Eldgos hofst 1 Geldingad6lum 19. mars eftir margra
vikna jardskjalftahrinu og Grindvikingar andvorp-
udu og fégnudu i halfgerdu spennufalli begar raudi
bjarminn birtist fyrst i bakgardi peirra. ,betta er eins
og feding eftir langar hridir,“ lysti S61ny Palsdottir,
ibui i Grindavik, pvi pegar gosiod hofst.

Eftir pvi sem lei0 a ario jok eldgosid virkni sina og
i mai hofst nyr fasi i gosinu pegar 6r6i minnkadi og
hetti skyndilega og hofst svo ad nyju og gigurinn fér
a0 spua kviku med reglubundnum takti.

Hekla, Askja og Grimsvotn hafa somuleidis stritt
landanum i ar med jaroskjalftahrinum, atpenslu »
og flédum. Skémmu eftir ad Vedurstofa Islands lysti
yfir goslokum i Geldingadélum fér ny hrina af'stad &
Reykjanesinu og augu allra beindust 4 sama tima ad
Heklu, sem er 16ngu komin a tima.

Rikid gerdi samning vid Landsbjérg um ad greida bjorg-
unarsveitum fyrir storf sin vid gosid. FRETTABLADID/VALLI



SINFONIUHLJOMSVEIT
ISLANDS

NYARSTONLEIKAR 2022

VINARTONLEIKAR

Vinarténleikar Sinféniuhljidmsveitar islands

i Eldborg eru dmissandi upphaf a nyju ari.
Einsdngvararnir Herdis Anna og Elmar
Gilbertsson koma fram med hljémsveitinni
undir stjérn austurriska hljdmsveitarstjérans
David Danzmayr. Valsar og polkar, gledi og
glaesileiki setja téninn fyrir nytt ar!

Faid ykkur saeti a4
eda i midasdlu Hérpu.

Midasala
sinfonia.is
Simi

528 5050

KONTOR REYKJAVIK
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Fra motmaelum Ofga til studnings polendum kynferdisofbeldis fyrir utan héfudstddvar KSi fyrir

leik islands og Rumeniu i undankeppni HM karla i knattspyrnu.
Réttlaetio sem aldrei kemur

,Vio erum stddd i merkilegu ségulegu uppgjori,“ sagoi
Katrin Jakobsdéttir forsetisradherra pegar umraedu um
kynbundio ofbeldi bar hast a arinu.

#MeToo-bylgja gekk hér yfir { annad sinn: polendur
rufu pognina i kjolfar umredu um gerendamedvirkni
og héaver krafa var uppi um abyrgd gerenda og patttoku
karla i umraeodunni um kynferdisofbeldi.

bjodpekktir einstaklingar voru sakadur um ymist
kynferdislega areitni eda naudgun og heilu knatt-
spyrnufélogin voru sokud um ad pagga niour ofbeldis-
brot leikmanna.

Spurningar voknudu um skrimslavedingu og hvort
og hvener gerendur eiga afturkvemt i samfélagio.

,Vi0 trium 4 betrun i samfélaginu. En til pess ad pad
geti gerst pa parf gerandi a0 iorast og jata brot sin,”
sagdi Tanja [sfjordo Magnasdottir, medlimur i adgerda-
hépnum Ofgum.

Svo virdist sem spiladésin sé biluod pvi pétt umradan
hafi opnast verulega upp & sidkastid hjokkum vid enn
og aftur i sama fari og polendur kynferdisofbeldis reyna
enn ad na fram einhvers konar réttlzeti. B

LLRERRE
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FJARFESTING | SJODUM
ER GODUR VALKOSTUR

TIL AD AVAXTA PENINGA TIL
SKEMMRI OG LENGRI TIMA

i
{SLENSK VERDBREF

—— sidan 1987 ——

Kynntu pér arangur og urval
IV sjoda d WWW.IV.IS
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10%

kynferdisbrota hér a
landi eru tilkynnt til
logreglu

49%

af peim malum fara
afram til saksoknara

83%

naudgunarmala eru
felld niour

Medlimir Ofga
komu af stad
umradu um
kynferdisbrot,
fedraveldid og

veita polendum
rédd med nafn-
vernd.

naudsyn pess ad

FRETTABLADID/ |
EYPOR

. Faraldurinn sem (aldrei) fer

Faraldurinn hélt 4fram a0 setja allt 4 hlidina annad ario

i 1r6d. T hvertsinn sem allt virtist 4 leidinni i eolilegt horf
i dukkadi upp nytt afbrigdi af veirunni og Islendingar
purftu enn og aftur ad seta hertum takmorkunum.

»Arangur okkar hingad til hefur verid vegna ein-
stakrar samst6du landsmanna. Vid treystum a pad ad

i vid holdum petta ut,” sagdi forsetisradherra i eftir-
: minnilegri reedu i mars.

Samkomutakmarkanir sveifludust fram og aftur i
samraemi vio smittolur. Islendingar upplifdu héroustu
reglur i mars pegar tiu manna samkomubann ték gildi

i og premur manudum sidar, eftir risavaxid bélusetning-
i aratak, voru allar takmarkanir felldar ar gildi.

Veirunornin heldur afram a0 leggja a okkur bélvun
og nd erum vid stddd a toppi nyrrar Omikron-bylgju.
Séttvarnaleknir telur b6 astadu til ad vera bjartsynn.

,Vid getum horft fram 4 a0 vid séum ao byggja hér upp

i gott 6nemigegn Covid-19 sem hugsanlega getur komio

okkur at ar pessari bylgju og hugsanlega faraldrinum,”
sag0i séttvarnaleknir a upplysingafundi almannavarna
iger.l

|

“a I

_re -
e - -

Nemendur MR maettu i hradprofilpoku i oktober til ad komast druggir & fyrsta ballid i naer tvé
ar. pad kvold héldu fjélmargir framhaldsskélar langprad boll.

FRETTABLADID/ERNIR
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reglugerdir um sam-
komutakmarkanir
gefnar ut

26.000

manns, og ramlega
pao, hafa fengio
Covid-19 a Islandi

330.000

syni tekin

Daddi Disco
peytti skifum
undir bolusetn-
inguilLaugar-
dalshélinni.
FRETTABLADID/
ERNIR

: Rikisstjornin bodadi til upplysingafundar i mars og tilkynnti par um 10 manna samkomubann.
: Premur manudum sidar voru allar takmarkanir felldar ur gildi.

FRETTABLADID/ERNIR
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Gigurinn i Geldingad6lum er ekki siOur mikid fyrir augad eftir ad gosinu lauk og minnir a listaverk. Litapallettan er af dyrari gerdinni og sva0i0 klarlega eitt af djasum Reykjanesskaga.
Sjooheitt djasn

[ ] d [
beint ar ofninum

Tomas
Gudbjartsson
hjartaskuro-
leeknir og nattaru-
unnandi

Olafur Mar
Bjoérnsson
augnlaeknir og
ljésmyndari

bao eru ekki margir stadir 4 jéroinni par sem nattdaru-
djasn bokstaflega poppa upp tr jérdinni. Island er einn
peirra, enda eitt virkasta eldfjallasvaoi jardar. bad sann-
aodist bann 19. mars 2021 pegar gos ho6fst i hlioum Fagra-
dalsfjalls { Geldingadélum. bad st60 { halft ar en fram ad
bvihafdi ekki gosid a Reykjanesiinaestum 800 ar. Barst
kvika til yfirbor0s eftir allt ad 17 kilémetra kvikugangi
og utigegnum tvo samhlida giga. Sidan opnudust ny
gosop nordan peirra sem lokudust aftur pegar manudur
var lidinn af gosinu. Eftir paod barst kvika adallega ar
einum og sama gignum, og var hraunstreymio lengst af
i kringum 5-13 rimmetrar a sekindu. Upp tr midjum
agust for sidan ad draga ar gosinu og eftir 18. september
hefur ekkert hraunstreymi meelst fra gignum. bremur
manudum sidar var goslokum sidan formlega lyst yfir.

Gosio i Geldingadolum telst ekki & medal sterstu
eldgosa, enda ekki aflmikid, en var engu a0 siour afar
tilkomumikid og audvelt ad fylgjast med pvi i navigi.
Gigurinn er sérlega mikio fyrir augad, en par bregdur
fyrir alls konar litum, medal annars raudri gigskal. A 40
metra haum gigbérmunum eru gular brennisteinsut-
fellingar sidan mest aberandi sem ma rekja til heitra
gosgufa sem stafa fra allt ad 70 metra pykku hrauninu
neast gignum. [ dag pekur hraunpekjan teplega 5 fer-
kilémetra, medal annars alla Geldingadali, en hraun-
tungur teygja sig einnig ofan i Meradali og Natthaga.

Pott gosinu sé ni formlega lokid eru eldstédvarnar
og umhverfi peirra mikio fyrir augao, ekki sist gigurinn
sem pegar telst 8 medal helstu djasna i krinu Reykjanes-
skaga. bvi er ohatt ad mala med géngu aod pessu stor-
kostlega natturufyrirberi en gongukort af sveedinu ma
nalgast 4 fi.is. For0ast ber ad ganga inn a sjalft hraunio
eda upp a0 gignum, enda agett Gtsyni ad honum fra
Stéra-Hruti eda Fagradalsfjalli. Undanfario hafa jard-
hraringar aftur gert vart vio sig a svedinu, sem gaetu
verid undanfari goss. bvi er skynsamlegt ad bida med
heimsoknir i Geldingadali uns 6réanum linnir og haetta
4 gosi minnkar. bessi st6dugi 6réi svedisins dregur po
sist ir addrattarafli pess og vonandi verdur pao gert ad
fridlandi i nainni framtio. W

Gigurinn i banastudi @ midnaetti a fallegu vorkvoldi bann 6. mai 2021.

Ofani gig-
skalinni sjalfri
erraudur litur
rikjandi en utan
440 metra
hdum gigbérm-
unum eru pad
gulur og hvitur
4 svortum bak-
grunni sem eru
mest aberandi.
i fjarska Stori-
Hrutur og Keilir
fjeer.
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ISLANDS

NAUT

Tilbdin
Wellington

Innbdkud islensk nautalund Gtbdin af fremstu

kokkum landsins. Lundin er foreldud og tilbdin Graenn og hvitur
eintlofinn. aspas. Tilvalinn
meod steikinni

Sukkuladimus Ris a la mande Karamellu-
med trompi ostadesert

PIERKE

Oafengt freydivin
Herr’s ostapuffs Paté fra Villt og léttvin

1399 ... 1 .025 o ] 1.099 e

Verd adur 599




HAGKAUP
Smjorsprautad

kalkunaskip

HAGKAUP

Smjorsprautad
kalkunaskip

Vid viljum vera viss um ad hatidarmaturinn pinn verdi Tilbii
6adfinnanlegur. bess vegna latum vid sérframleida 1 u’m )
smjérsprautad kalkinaskip samkvaemt stréngum kalkunasosa

gaedastodlum Hagkaups. Kalkanaskipid er unnid ar
fyrsta flokks hraefni sem tryggir hamarks gaedi. 599
kr/stk

Fylltar Ferskur
kalkunabringur kalkann

bpad er gaman ad elda kalkun, pvi moguleikar i
fyllingum og medlaeti eru éendanlega margir og ekki
skemmir fyrir ad kjotid bragdast einstaklega vel. Kj6tido
er fitusnautt, Iétt i maga og an nokkurra aukefna.

4 gbmseetar fyllingar: Osta,
beikon & trénuberja, d6dlu og amerisk.
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Otti ihaldsins

Sigmundur Ernir
Ranarsson
ser
@frettabladid.is

Asteduna
ma auo-
vitao rekja
til vald-
spillingar i
pagu inn-
muradra
afla i sam-
félaginu
sem ottast
a0 breyt-
ingar og
nyjungar
taki spon
ar aski
peirra.

kki er margt likt meo stjérnarfari
Islendinga og Polverja, nema ef vera
skyldi undirliggjandi ihaldssemi sem
a stundum bryst it meo afturhalds-
samri ofsahraedslu vid frelsio.

Og bad eiga pessi 16nd nd sameiginlegt ad
forsetar peirra hafa baoir synjad umdeildum
fj6lmidlaldgum stadfestingar, Olafur Ragnar
Grimsson i upphafi pessarar aldar og Andrzej
Duda undir lok pessa ars sem senn kvedur.

I badum tilvikum voru komnir til ségunnar
oflugir og einkareknir fjolmiolar sem voru ekki
a0 skapi rikjandi stjérnvalda, raunar i fullkom-
inni 6pokk peirra, svo bra fyrir 6gedi, en frelsi
peirra pyrfti ad takmarka meo svo strangri laga-
setningu ad starfsemi peirra i 6breyttri mynd
yroi 6moguleg.

bdggunina atti ad faera i16g. A Islandi og i Pol-
landi.

Astaeduna ma audvitad rekja til valdspill-
ingar i pAgu innmuaradra afla i samfélaginu sem
ottast ad breytingar og nyjungar taki spon ar
aski peirra. Og pessarar hraedslu vid stdoumissi
a markadi hefur svo margsinnis ordid vart a
sidustu aratugum umbreytinga a0 almenn-
ingur @tti ad vera ordinn vanur henni, en par
er kominn skelfingarkvioinn yfir pviad utan-
a0komandi athafnamenn etli sér upp a pall og
heimti padan skerfaflongu Gthlutadri kokunni.

[ pessu efni er 6jéfn vidureign Palma Jons-
sonar i Hagkaupum vid islenska stérkaup-
mannaveldio 4 sjotta og sjdbunda dratug sidustu
aldar 6gleymanlegur vitnisburdur um andst6du
aodalsins vio frjalsa verslun. Og sa drottnunar-
gjarni yfirgangur var audvitad endurtekinn
pegar Jéhannes Jonsson i Bonus rioladi kerfinu
enn frekar 4 niunda aratug somu aldar og festi i
sessi lagvoruverosverslun a Islandi, almenningi
til 6maeldrar kjarabétar.

A sama hatt atti ad pagga nidur i nyju islensku
fjolmiolaveldi i addraganda alpingiskosning-
anna 2003 - og pad meo endurteknum uppnefn-
um og hallmelum - af pvi eigendurnir voru ekki
i klikunni og farnir a0 valda rétta malsgagninu
skaoda. Og hér var ekki t6lud nokkur teepitunga
ur stjornarradi Islands, i hopi eigenda Stodvar
2 og Fréttabladsins feeru menn sem atludu sér
ekki einasta a0 feera voldin til & fjolmidlamark-
adnum, heldur og i islenskum stjérnmalum meod
fulltingi fj6lmidla sinna. Sum sé, pad sem eigio
malgagn matti, atti ekki ao vera a feeri annarra.

Otti ihaldsins vid uppstokkun valdsins reynd-
ist sa sami i Pollandi og 4 Islandi, hraeoslan vid
frjalsa fjolmiolun, kvidinn gagnvart upplystri
bladamennsku sem lytur [6gmalum fagsins en
ekki keisarans i kufli sitnum. B

Halldor

Baut! JOLASVEINNIMN
ER BV TIL!

] .
i #

SIYSAVARNAFELAGID
LANDSBJORG

bu feerd Koku arsins & naesta flugeldamarkadi
bjérgunarsveitanna. Flugeldaveisla i einum kassa!

Fra degi til dags

ser@frettabladid.is

Aldursmunur

Allt er undarlegt vid binghaldid
vio Austurvéll pessa sidustu
daga arsins, en ekki einasta eru
vel d annan tug 6ventra vara- og
varavarapingmanna meettir til
starfa, heldur hefur breiddin a
mannskapnum likast til aldrei
verd meiri, svo sem i aldri. Og
pad er kannski demigert ad

a medan yngsti pingmadur
islenskrar stjéornmalasogu,
Piratinn Gunnhildur Frida
Hallgrimsdottir sem faedd er
maiarid 2002, settistinn 4 ping
ifyrradag, ikledd sinu finasta
pussi, var sa elsti innandyra,
Témas A. Témasson feddur
iapril 1949, nylega btiinn ad bioj-
ast afsokunar a sinum klaeda-
burdi i pontu Alpingis.

Aukaverkin

Ogenn er pad demigert fyrir
fordeemalausa Alpingio okkar a
timum samkomutakmarkana
og veirusmitadra pingmanna
ogradherra, ad einn mest
aberandi varapingmadurinn i
flokki haegrimanna var stadinn
a0 aukavinnu{miobnum i
byrjun vikunnar, altso Arnar
P6r Jonsson, sem reynir ad verja
malstad peirra veirusmitudu
landsmanna sem neita ad hlyoa
sottkvi, af pvi ad peir smiti svo
litid eda jafnvel bara ekki neitt
—ogmegi pvifaraum allt-og
pvipa ekki a pingpalla svo fleiri
varamenn verdi kalladir at?

Vioskipti arsins
og framtioin

Oddny G.
Haroardottir
pingmadur Sam-
fylkingarinnar

Augljosu
veikleik-
arnir eru i
heilbrigois-
kerfinu og
stjornvold
veroa a0
horfasti
augu vio
vandann.

T augum margra er Alpingi Islendinga stadur par sem
stjornmalamenn leika politiska leiki sem skilja oft

litio eftir sig. En b6 ekki alltaf. Pélitisku leikirnir geta
nefnilega dregio dilk 4 eftir sér, pannig a0 almenningur
beri skadann. Atakanlegt demi um pad er einkavading
tveggja nuverandi stjérnarflokka a bonkunum upp

ur sioustu aldamotum sem leiddi til bankahrunsins
haustio 2008. Og nuverandi rikisstjorn ®tlar ad halda
afram me0 s6luna a [slandsbanka eins og pau hafi ekk-
ertleert affortidinni og an pess a0 tryggija kerfisbreyt-
ingu i bankakerfinu, sem ver vidskiptavini bankanna
og hag almennings.

Onnur slem minning um illa Gtfzrda einkavaedingu
er sala Simans arid 2005. St akvoroun sem tekin var pa
af Framsokn og Sjalfstaeoisflokki mun nu liklega leida
til pess ad grunninnvidir fjarskipta hér a landi veroi
innan i eigu erlends fjarfestingarsjods. Vio getum ekki
snaio vid timans ras, en vio verdum aod lera af reynsl-
unni og bregodast skjott vid vegna sélunnar a Milu, sem
sumir bladamenn kalla vioskipti arsins. bad veru stor-
kostleg mistok ad ganga endanlega fra sélunni an pess
a0 stjornvold og Samkeppniseftirlitio setji skyr skilyroi
og Alpingi telji tryggt ad pj60aroryggis sé gaett.

Ari® 2021 er ad renna sitt skeid. Heimsfaraldurinn
hefur dregio fram veikleika og styrkleika i islensku
samfélagi. Augljosu veikleikarnir eru i heilbrigodiskerf-
inu og stjornvold verda ad horfast i augu vio vandann.
Pbar er ekki astand sem lagad verdur med talnaleikjum.
Almenningur mun ekki setta sig vid aframhaldandi
sveltistefnu og vid i Samfylkingunni munum fylgja
kréfum almennings fast eftir.

Vio héfum adur tekist 4 vio erfioleika og sntina stodu.
Vid jafnadarmenn viljum lera af vondri reynslu en
erum lika med hugann vid framtidina, framtid Islands
og okkar sem hér baum. Hugsjonir okkar snaast ekki
um faa Gtvalda sem gera vioskipti arsins — heldur um
okkur 611

Megi nytt ar verda ykkur gjofult og gott!
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Umraoan ma ekki vera tabu

Af Kogunarholi

borsteinn
Palsson

Fara Russar inn i Ukrainu & nyju
ari? Enginn veit pao. Hitt vitum
vi0, ad spennan { Evrépu er meiri
en nokkru sinni fra lokum kalda
striosins.

Kemur pao okkur vid? Svarid
er, ja.

Rassar virtu fullveldi Ukrainu ad
vettugi med innlimun Krimskaga.
Afhugsjonaastedum st60um vid
med NATO og ESB i refsiadgerdoum
vegna peirra atburoa. Fyrir vikio
settu Rassar innflutningsbann a
sumar islenskar vorur.

Vopnafjérour og Kenugardur
Ukrainudeilan er gott demi um
pad hvernig fullveldi og vioskipti
takmarkast ekki vio 16gsogumork.
Utanrikismalin eru flokid samspil
hugsjona og hagsmuna. bannig eru
Vopnafjérour og Kenugardur ekki
adskilin plass.

bessi deila er aminning um ad
bj60, sem er i svo rikum meli hao
fjolpjodlegri samvinnu til ad verja
fullveldi sitt og tryggja vioskipta-
hagsmuni sina, ma ekki vanraekja
politiska umraedu um utanrikis-
politik.

Aundanférnum arum hefur
utanrikispjonustan verio efld i
samrami vio mikilvaegi hennar.
EkKki fer 4 milli mala a0 han er vel
istakk buin til ad geeta hagsmuna
landsins. bad synir styrkleika.

En 4 politiskum vettvangi
hofum vid vanrekt ad reda
forsendur utanrikisstefnunnar,
nyjar 6gnir og ny tekiferi, 1 1j6si
breyttra adsteodna. bad er merki
um veikleika.

Nytthlutverki

varnarmalum éraett

[ 4gtst, manuoi fyrir kosningar,
komu B-2 sprengjupotur banda-
riska flughersins til ®finga a Kefla-
vikurflugvelli.

Um miodjan névember skrifadi
Albert Jonsson, fyrrum sendi-
herra, grein 4 vefsiou sina, sem
fjallar um rannséknir og greiningu
d alpj6damalum og utanrikis-
malum. Par segir ad samkvemt
yfirlysingum Bandarikjahers hafi
koma vélanna verid merki um nytt
og aukio hlutverk Islands i hern-
adar- og felingarstefnu Banda-
rikjanna og NATO.

Samt reeddi enginn flokkur
varnar- og 6ryggismal i kosning-
unum.

b6 ad nytt hlutverk Islands sé
iedlilegu samraemi vio breyttar
adstedur, parfad reda og rok-
stydja dkvarodanir af pessu tagi
opinberlega.

Pad er einn af veikleikum
stjérnarsamstarfsins ad pad polir
ekki opinbera umreaedu um for-
sendur fjolpjoolegs samstarfs i
varnar- og éryggismalum. St pégn
er hattuleg fyrir petta mikilvaega
samstarf.

Ny tekifeerii

Evrépusamvinnu 6raedd

Engin ny stér skref hafa verio
stigin { Evrépusamvinnu 4 svidi
efnahags- og vidskiptamalaiprja
aratugi. bar liggja p6 margvisleg
ny séknarferi.

Steersta tekiferid liggur i mynt-
samstarfinu. Meo patttdku i pvi
ma nd betri stdougleika og styrkja
samkeppnisstédu [slands. Tvivegis
a sidustu 61d atti Island adild ad
fjolpjoolegu gjaldmidlasamstarfi
med g6Oum arangri.

Vaxandi fyrirferd Kina og
annarrarikja, sem ekki byggja a
lyoraedislegum gildum, veldur nt
aukinni spennu i alpjédavidskipt-
um. bessi nyja stada kallar einnig a
ad Island valdi pélitiska st6du sina
betur i Evrépu.

Undarleg rokleysa

[ sidustu kosningum var Vidreisn

eini flokkurinn, sem reeddi og rok-

studdi moguleika a nyjum taeki-

feerum { pessu samhengi.
Andsvario felst i einfaldri

GEFDU GJOF TI
HEILLAGJAFIR.

stadhefingu um ad hagsmunum
Islands sé best borgid utan Evr-
6pusambandsins. Pad er undarleg
rokleysaipviljosi ad med aoild

ad innri markaoi pess tokum

vio fullan patt i sjalfum kjarna
samstarfsins. Evropuldggjofin er
grundvollur alls vioskipta- og fjar-
malalifs 1 landinu.

Innan stjérnarflokkanna priggja
eru aftur 4 moti skiptar skodanir
um adild Islands ad innri mark-
adnum. Meiri og dypri umraeda
yfir pvi upp pann innri veikleika.

Lausnin er a0 setja pottlok &
umraduna.

Betur feri 4 hinu, ad stjérnar-
flokkarnir segdu sem er, ad
kyrrstada henti peim bara best i
stédunni.

Skadlegt fyrir 1yoraedid
Fraedasamfélagio er komio miklu
lengra en palitikin i ad greina
nyjar adstedur i alpjodamalum
og meta stoou Islands i breyttum
heimi.

Politikin blasir svona vio: I

varnar- og éryggismalum ganga
nyir hlutir fram &n umreaeodu. En &
svioi Evropusamvinnu i efnahags-
og vidskiptamalum rikir kyrrstada
an umradu.

Hvort tveggja er skadlegt fyrir
Iydredid. Umraedan er jafn mikil-
vaeg hvort heldur menn eru med
eda a moti breytingum.

Uppgjor vid aramét snyst bvi
ekkibara um pau mal sem eru
mest reedd. bao 4 lika a0 taka til
peirra mala, sem eru of litio raedd.
Umraodan ma ekki verda taba. B
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Astkaer eiginmadur minn, fosturfadir,
tengdafadir, afi og brodir,
Olafur P. Sveinsson

leigubilstjori,
Rjapnasolum 10,

lést 27. desember. Utfor hans fer fram i
kyrrpey, ad 6sk hins latna.

Marit Davidsdottir
Grimur H. Palsson Kristjana Sigurdardéttir
Marit Grimsdottir
Daniel Grimsson
Larus Sveinsson

.l.

Innilegar pakkir fyrir samo og hlyhug
vid andlat og utfor elsku pabba okkar,
tengdapabba, afa, langafa
og langalangafa,

Georgs Franzsonar
fv. garoyrkjubonda,
Laugarasi, sioast til heimilis
a0 Grenumork 3, Selfossi.

Sérstakar pakkir til starfsfolks Arbliks,
vaktkvenna i Graenumork, heimahjikrunar HSU og
lyflekningadeildar HSU.

Jon bor borolfsson Hafdis Hédinsdottir
Erla B. Norofjoro
Hjoérdis Maria Georgsdottir Gunnar Einarsson

Ragnheidur Lilja Georgsdattir

Eirikur Mar Georgsson

Heidran Bjork Georgsdottir  Olafur H. Oskarsson

iris Brynja Georgsdottir Steinar Halldorsson
og fjolskyldur.

- T

Elskulegur eiginmadur minn, fadir
okkar, tengdafadir, afi og langafi,
Stefan Jonsson
gjaldkeri,
bridgespilari og laxveioimaour,

léstifadmifjolskyldunnara Landakoti
fostudaginn 24. desember.

Utfar hans fer fram fra Lindakirkju féstudaginn 7.
jantiar kl. 13.00. i lj6si adstaedna geta einungis nanustu
adstandendur verid vidstaddir. Streymt verdur fra
utfoérinni a slodinni: https://youtu.be/HXrnRun5guM

békkum starfsfolki Landakots fyrir hlyja og
go0a adhlynningu.

Ingibjorg Asgeirsdoéttir
Asgeir Gudjon Stefansson  Kristin Alfredsdottir
Stefan Orn Stefansson Kristjana Olafsdéttir
Orri Stefansson Bjork Filipsdottir
Hakon Stefansson Asa Frida Kjartansdoéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

(T,

T,

Forsetiislands
opnadivefinn vid
formlega athéfn
aBessastodum.
MYND/ADSEND

Nyr vetur fyrir minningargreinar

Nyt vefur bydur landsménnum
upp a4 ad birta og geyma minn-
ingargreinar gjaldfrjalst.

arnartomas@frettabladid.is

Minningar.is er nytilkominn vefur par
sem notendum bydst ad birta minn-
ingargreinar og danartilkynningar um
latna astvini gjaldfrjalst.

Hugmyndin kom til begar Kjartan
Orn Bogason, Kristinn Orn Kristinsson
og Fridrik Sner Omarsson, nemendur
vio hugbunadarverkefni i HR, unnu ad
lokaverkefni sinu vorid 2021.

,Peir voru ad velja sér lokaverkefni og
vildu faera pessa gdmlu goou islensku
hefd til natimans, 4 netid sem f6lk nytir
sér mest { dag,” segir Sirry Arnardeéttir,
talsmadur verkefnisins. ,betta er sér-
islenskt — ad pad séu skrifadar minn-
ingargreinar um nanastalla landsmenn
iislensk bl69d, og a sérlanga ségu.”

Sirry segir ad kveikjan ad baki verk-
efninu hafi verid hve mikio lestur félks
hafi feerst yfir 4 netid 4 undanférnum
arum.

,beir akvadu pess vegna aod utbua
pessa sidu og somdu vid HR um pad,”
segir Sirry og baetir vio ad mikil leynd
hafiverid yfir verkefninu. ,betta er alveg
nytt. bad er hvergi annar svona vefur.”

Verkefnid fékk sidan fjarmoégnun og

Sirry Arnardottir, talsmadur verkefnisins.

er vefurinn nt kominn { loftid en Gudni
Th. J6hannesson, forseti Islands, opnadi
hann vio formlega athéfn a Bessastooum.
,begar ég var bedin um a0 koma ad
verkefninu pa fannst mér svo fallegt ad
petta er einmitt pad sem islenskt sam-
félag parfa ad halda,” segir Sirry. ,Ungt
menntafélk sem tekur pjodararf, sem
minningargreinar eru, og utferir hann
me0 nutimahetti. barna haldast i hend-
ur gobmul hefd og nytt islenskt hugvit.“

Lifandi vefur
Sirry segir ad viotokur vio vefnum hafi
verio gooar.

»Pessu hefur verio gridarlega vel tekio.
Sidan vio settum petta i loftid hefur
verio mikill straumur inn & siduna badi

144

begar ég var bedin um ao
koma ad verkefninu pa
fannst mér svo fallegt ad
petta er einmitt pad sem
islenskt samfélag parf a a0
halda.

til ad stofna minningarsidur um ast-
vini sem nylega hafa fallio fr4, eda fyrir
moérgum arum.”

P4 segir Sirry a0 vefurinn bj60i upp a
moguleika sem skorti & prenti.

,A0 geta sett inn fullt af myndum,
leyfir ®ttingjum og vinum ad byggja
upp safn af minningum um latna ast-
vini,“ segir han. ,betta er lifandi vefur,
pvi f6lk getur komio inn og bett inn
greinum og myndum sidar, sent kvedjur
eda lesio sér til um hagnyt atridi varo-
andi andlat. begar petta er & prenti parf
ad mioda vio einhverja hamarkslengd
sem er ekki fyrirstada a vefnum. Og f61k
fagnar pvi ad geta birt danartilkynn-
ingar og hlekki a streymi fra atférum,
allt gjaldfrjalst og einfalt i notkun.“ l

.I.

Hjartans pakkir til allra sem syndu
okkur fjélskyldunni samud og hlyhug
vid frafall og utfor elsku pabba,
tengdapabba og afa,

Kristins Guomundssonar
Kidda a Latrum,

sem lésti bilslysi vid Hvallatra 14. november.

Jona Vigdis Kristinsdottir

Gudmann Ingjaldsson
Agust Olafsson

.l.

Hjartans pakkir fyriraudsynda samud
og hlyhug vegna andlats og utfarar

Jons Bjarnars Ingjaldssonar
Grensasvegi 60.

Sérstakar pakkir faer starfsfolk a
Soltani 2, fyrir hlyhug, elskulegheit og
gdda umonnun.

Olafur Vidar Ingjaldsson Ragnhildur isleifsdéttir
Eyglé Pora Gudmundsdottir
Sigridur Sveinsdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer fadir okkar,
Guttormur Pormar
verkfraeoingur, Eikjuvogi 5,

lésta Droplaugarst6dum ad morgni
joladags 25. desember.

Margrét bormar
Sigran bormar
Stefan Pormar

.I.

Elskuleg systir okkar,

Hildur Benjaminsdéttir
Larsen

léstad Logmannshlid,
Akureyri, pann 22. desember.
Utférin fer fram i kyrrpey ad ésk
hinnar latnu. Vilji féolk minnast hennar er
bent 3 liknarstofnanir.

Solrun Stefania Benjaminsdéttir
Katrin Benjaminsdoéttir
Halldéra Lilja Benjaminsdottir
og fjolskyldur.

.l.

Elskuleg eiginkona min,

.I.

Eiginmadur minn og fadir okkar,
Sigurour Gistavsson
hagfradingur,
Vioihlio 33, Reykjavik,
lést a Landspitalanum 18. desember.

Utférin hefur farid fram i kyrrpey ad ésk
hins latna.

Audur Torfadoéttir
Sigurdur bor Sigurdsson
Torfi Sigurdsson
Gustav Sigurdsson
og fjolskyldur.

Kristin Ingibjorg

Tomasdottir

ljosmoair,
/ andadist a hjukrunar- og
dvalarheimilinu Barmahlid, hinn
24. desember. Utfér hennar fer fram fra
Reykholakirkju, laugardaginn 8. januar.

Vegna fijoldatakmarkana verda eingdngu nanustu
adstandendur vidstaddir utférina, en streymt verdur fra
athofninni. Haegt er ad nalgast streymid a youtube.com
undir Reykholakirkja.

Fyrir hond adstandenda,
Mani Sigurjonsson
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Sélskinsdraumur er litfagur og ljuf-
fengur kokteill. MYND/OAFENGT.IS

Oafeng gledi

starri@frettabladid.is

Pao er upplagtad bj6da upp &
o6afenga drykki & gamlarskvold.

Sélskinsdraumur
einn drykkur

4 clappelsinusafi

4 cl eplasafi

4 clananassafi

3% cl Grenadine-sirop
2clriomi

2 cl kékossirop

Hristist mjog vel og fyllt upp meo
Sprite. Sett i stort kokteilglas. Fersk
jardarber eru notuod til skreytingar.

Flottari Maple mint fizz
einn drykkur

6 fersk myntulaufbléd
2 tsk. maple-sirop
3 cl granateplasafi
Bitter Lemon-gos
2 litlir bitar sitrona

Ismolar, myntubl®, sitréna, sir6p
og granateplasafi hrist saman

i kokteilhristarai5 sektndur.
Blandan sett i hatt glas og fyllt upp
me0 Bitter Lemon-gosi eda Sprite.
Skreytt med tveimur rérum og
myntubléOum.  HEIMILD: OAFENGT.IS

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT

Sylviu fannst gaman ad takast a vid pa askorun ad hanna buninga fyrir mynd sem gerist a 5. aratugnum, en hiin tok sér stundum skaldaleyfi. MYND/GK

Innblasin af Hollywood-glamir

Sylvia Dogg Halldorsdottir/Sylvia Lovetank hefur unnid vid buningagerd fyrir kvikmyndir
og sjonvarp i aratug. Nyverid hannadi hiin buninga fyrir stuttmyndina Mitt draumaland.
Myndin gerist & 5. aratugnum, timabili sem Sylviu hefur lengi verid hugleikid. 2
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Briet i hlutverki séngkonunnar Bjarkar, syngur a Camp Tripoli. Mikil vinna liggur ad baki kjéInum sem fangar anda 5.

aratugarins vel po Sylvia segi ad hann sé kannski ekki alveg deemigerdur fyrir island & pessum tima. MYNDIR/LILIA JONS

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun
@frettabladid.is

Stuttmyndin Mitt draumaland,
eda My Promised Land eins og
hun heitir a ensku, gerist a her-
namsarunum a Islandi. Myndin er
skrifud og henni leikstyrt af Sigga
Kjartani, sambylismanni Sylviu.

,petta er falleg mynd sem fjallar
um stridsarin 4 Islandi og fokusar
a ungar konur pess tima og hvernig
peirra raunveruleiki var. Myndin
gerist um pad bil arid 1942 en er
dystopisk atgafa af dstandinu,”
atskyrir Sylvia.

Songkonan Briet fer med aodal-
hlutverkio i myndinni og segir
Sylvia hana hafa farid meo storleik.
Mikio af pekktum leikurum koma
fram i myndinni.

,Fjolskyldan i myndinni saman-
stendur af Anitu Briem sem leikur
mommu hennar og Birni Hlyni
sem leikur pabbann. Grima Vals-
dottir leikur yngri systur hennar
og Elin Hall leikur pridju systurina,
Margrét Vilhjalmsdoéttir, Helga
Stefansdottir, Magnas Ragnarsson,
Arnar Dan, Helgi Seljan, Andri
Freyr, Almar Bleer, Arnmundur
Ernst, Kristin Pétursdottir og Iris
Tanja Flygenring leika einnig i
myndinni en 6trialega mikid af
flottu folki lagdi hond a plog,“ segir
Sylvia

,Baltasar Breki Samper sa um
kvikmyndastjérn, Hulda Helga-
déttir um leikmynd, Ragna Foss-
berg um gervahénnun og Thelma
Torfadottir framleiddi.”

bar sem myndin gerist arid
1942 eru buningarnir i beim anda.
Sylvia fér i rannséknarvinnu
fyrir myndina, eins og hiin gerir
reyndar alltaf pegar han hannar
buninga, og skodadi myndir fra
timabilinu til ad fa hugmyndir
a0 buningum. En kjéll sem hin
hannaoi fyrir Brieti vekur sérstaka
athygli.

,Pad var rosalega gaman ad
gera pennan kjo6l. Hann er svolitid
innblasinn af Hollywood-glamar
og metti vel feera rok fyrir pvi ad
hann endurspegli ekki Island arid
1942, en vio tékum okkur skalda-
leyfii kringum pad,” atskyrir
Sylvia.

I korsettuna handsaumadi
ég hverja einustu perlu med nal
og tvinna og festi svo nidur meod
limi og var pad mjog timafrekt en
verOlaunandi verkefni. Korsett-
urnar purftu svo ad vera tvar pvi
myndin var ekki skotin i timar60
eins og algengt er { okkar heimi.”

Me0 frabzert teymi i kringum sig
bratt fyrir ad hafa ekki lert fata-
eda buningahdénnun hefur Sylvia

starfad vio buningahdnnun fyrir
kvikmyndir og sjénvarp { um tiu
ar.

,Mér var bo0id starfikvik-
myndaverkefni pvi ég var mynd-
listarkona og fer 6ruggum héndum
med pensilinn. Eg féll fyrir
starfsgreininni og hef verio i henni
sioan,” utskyrir Sylvia.

,Eg er meo frabeert teymi i
kringum mig og veeri ekkert an
peirra ofurkvenna sem leggja mér
1id hverju sinni. Eg er menntadur
myndlistarmadur og hef unnio
mikid i tisku. Eg er meo heefi-
leikarika kledskera med mér i
lidi sem gera petta flokna en éger
meira med pennann ad vopni og
ttskyri hverju ég vil na fram. Eg get
saumad til a0 bjarga lifi minu en
pad neer ekki mikio lengra en pad,”
segir han hlejandi.

,Buningadeildin i pessari mynd
var hokin af hefileikum og enginn
er eyjaisvona verkefnum en
sérstaklega langar mig a0 pakka
Brynju Skjaldar, Urdi Hakonar-
déttur, Horpu Finnsdéttur, Birnu
Sigurjonsdéttur, Lisu Hjaltested og
Moggu Siggu fyrir alla peirra fra-
beeru vinnu,“ batir han vio.

Sylvia hefur unnio vio mikio af
flottum biémyndum og sjon-
varpspattum a tiu ara ferli sinum i
bransanum.

»,MEér finnst gaman ad vinna ad
6likum verkefnum. Nylega gerdum
vio Stellu Blémkvist, seriu tvd, bad

Sylviu potti
mjog gaman ad
gera pennan
kjol a Brieti en
hver einasta
perla er hand-
saumud a kors-

ettuna.

Myndin gerist a stridsarunum og pad sést vel a buningahbnun Sylviu.

Fulltruar Ungmennaeftirlits islands i einkennisbuningum eftir Sylviu.

Smaatridii buningahdnnun geta sagt ymislegt um perséonurnar.

var mjog skemmtilegt verkefni.
Visindaskaldskapur heillar mig
meira generalt en til demis harour
islenskur raunveruleiki. Natiminn
getur verid svolitid hversdagslegur
en mér finnst gaman ad fara adeins
at fyrir raunveruleikann,” segir
han.

,Paod sem var lika gaman vio
vinnuna vid My Promised Land
var a0 fara aftur i timann og gera
yktari utgafu af pessum arum,
mér finnst alltaf skemmtilegra ad
vinnairymi par sem madur er ekki
alveg bundinn vio stadreyndir.

Karakterskopun skemmtileg
Adspuro hvort henni finnist
skemmtilegra a0 hanna fyrir eitt
timabil en annad segir htin ad htn
hafi ekki unnid meo 611 timabilin
enn. Han hafi til deemis aldrei
hannad buninga fyrir mynd sem
gerist & fimmta aratugnum adur.
»Mér fannst pao o6tralega
skemmtilegt. En pad getur verio
6likt ad vinna vio svona eftir pvi
hvao verkefnio er stort. Ef pu ert til
demis med mjog mikid fjarmagn
ad vopni pa er haegt ao fara i stor
baningahds ati i heimi og finna
eitthvad fra timabilinu sem pu ert
ad vinna vid. ba er audvelt ad gera
timabilinu g6 skil,“ segir Sylvia.
»,MEér finnst annars eiginlega allt
vid buningahénnunina skemmti-
legt. Karakterskdpun er i miklu
uppahaldi. Ad kafa { handrit og

’ Eg er med frabaert

teymi i kringum
mig og vaeri ekkert an
peirra ofurkvenna sem
leggja mér lid hverju
sinni.

Sylvia Dégg Halldorsdottir

karaktera og finna hvad passar
hverjum og einum. bad veltur

ekki & pvi hvad mér finnst fallegt
sjalfri, heldur er eitthvad sem
hjalpar 4horfanda sjonrant ad sja
hvada mann karakterinn hefur ad
geyma. Litil smaatrioi geta hjalpad
og sagt heilmikla baksdgu ef vel er
ad gao.”

Tékum a4 myndinni Mitt
draumaland er lokid en htin nti
eftirvinnslu ad ségn Sylviu.

,Eg veit ekki nakveema dagsetn-
ingu & hvenzr htun verdur frum-
synd en bao verdur ventanlega
flj6tlega 4 naesta ari.“ W

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Torgehf.
Abyrgdarmadur:

Utgefandi:
Bjorn Viglundsson

borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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fra kl. 11-18 og laugardaga fra kl. 11-16
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Elisabet Englandsdrottning klaeddist liménugranni kapu a minningarat-
héfn i mars. Hatturinn eri stil og skreyttur gulum blomum. Demantsnalan
i barminum er gjof fra 1954. FRETTABLADID/GETTY

Vel kleddir
medlimir bresku
konungsfjolskyldunnar

Medlimir bresku konungsfjélskyldunnar rétudu oft & sidur
dagblada og timarita 4 arinu vegna smekklegs kleedaburd- : 11 -
ar. Breska timaritid OK! t6k saman tiu bestu flikur arsins og ] 11 5 ! i ”'

pott eiginkonan steli oftast athyglinni pegar kemur deildi med lesendum sinum fyrr i pessum manudi. Skodum i Ef1 e SRR L

ad glaesilegum klaeedaburdi a Vilhjalmur prins lika sinar nokkrar fallegar flikur fra meolimum fjélskyldunnar. Katrin, hertogaynja af Cambridge, klaeddist pessum gull-
stundir. Pessi dokkgrani flauelsjakki vakti athygli pbegar o fallega oggylita kjol fra Jenny Packham vid frumsyningu
hann maetti a Earthshot-verdlaunahatidina i oktober. starri@frettabladid.is  nyjustu James Bond-myndarinnariseptember.

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS ~#

ALOE VERA

MELTING & BOLGUR

Katrin, hertogaynja af
Cambridge, kleddist
pessarifallegu blau
kapu fra Holland
Cooperiheimsokn
peirra hjéna til Skot-
lands i mai.

o e

gt - gL STRENGy,

TuRHERIC S 4
-y

WWW.CGISUS.IS SR ~ """ Meghan, hertogaynja af Sussex, kl=ddist pessum rauda og glaesilega kjol fra
= Carolina Herrera a galakvéldverdiisidasta manudi.
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ZHENZI Kisha shiffonkjoll
Faest lika i bleiku
Staerdir 42-56
Verd kr. 12.990

STUDIO Anne Marie sid tunika
Steerdir 42-56
Verd kr. 15.980

IVY BEAU Zakira kjoll med pifukanti
Steerdir 38-46
Verd kr. 10.980

STUDIO Kit Shiffonskyrta
Steerdir 38-56
Verd kr. 13.980

YEST shiffon kjoll
Steerdir 38-48
Verd kr. 12.980

GLEDILEGT NYTT AR 2022

ROBELL Nena 09 Stretchbuxur
Steerdir 34-52
Verd kr. 11.980

ZE ZE Elsa strechbuxur
Steerdir 38-48
Verd kr. 7.990

SANDGAARD Madrid bootcut buxur
Steerdir 38-52
Verd kr. 9.980

ZHENZI Jazzy strechbuxur
Fleiri litir til
Steerdir 42-56
Verd kr. 7.990

ROBELL Marie vetrarbuxur
Fast lika i branu
Steerdir 34-54
Verd kr. 10.980

POoKKUM VIDSKIPTIN A ARINU SEM ER AP LiPA

JANA Lakk Croco Okklaskér
Steerdir 37-42
Verd kr. 17.990

A
AL

Lou Simataska litil
“crossbody” hlidartaska
Verd kr. 3.990

YIWU Daisy fodradur
hattur med skyggni
Fleiri gerair til

Verd kr. 4.990

FESTIVAL Bambus
Bomullarsokkar sett
Steerdir 35-46
Verd kr. 2.990

Duffel tavel bag
Feest lika i svortu
Staerd:50*31*20cm
Verd kr. 7.990

Helgarferda taska Duffel tavel bag
silfur Steerd:50*31*20cm
Verd kr. 7.990

Helgarferda taska Duffel tavel bag
silfur Steerd:50*31*20cm
Verd kr. 7.990

VersluniniBelladenna f

lbelladonnai

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460

Littu vio a
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bad er ekki vist ad utivistarfélk myndi mala med
pessum klaednadi fyrir heimsékn i Jokulsarlon.

Gucci hafdi aldrei framleitt utivistarfatnad adur en sam-
starfid vio The North Face hofst.

Islenskt landslag
1 auglysingum
tiskurisa

Fatamerkin The North Face
O%Gucci hoéfu samstarf &
sidasta ari og kynntu nylega
annan hluta samstarfsins,
med auglysingaherferd sem
var tekin upp hér alandi.

oddurfreyr@frettabladid.is

Fyrir um ari hofu vérumerkin
Gucci og The North Face nystarlegt
samstarf. betta var ekki fyrsta sam-
starf The North Face me0 hatisku-
merki en petta var i fyrsta sinn sem
Gucci framleiddi utivistarfatna®.
Nu heldur samstarfio afram og
rétt fyrir jol hofst auglysingaher-
ferd fyrir nyja linu sem fyrirtaekin
kalla kafla tvo, en herferdin var
myndud af fronsku tviburunum
Jalan og Jibril Durimel
hér alandiog
honnuo af
Alessandro
Michele,
hénnunar-
stjéra Gucci.
Nyjalinan
inniheldur

F

—
-

ativistarfatnad, sko, toskur og
aukahluti fyrir baoi karla og
konur, par sem stilar merkjanna
tveggja matast. bar er medal
annars a0 finna flikur sem byggja
a honnun fra b2oi dttunda og
tiunda dratug sidustu aldar

en hafa verid uppferoar med
nytiskulegum efnum og natima-
legum framleidsluadferdum.

Fotin fast baedi i hlutlausum og
sterkum litum og til ad stydja vid
sjdlfbeerni var Econyl adalefnio
sem var notad i pessi fot, en pad
er nelonefni sem er buid til ar
plontutefjum.

[ herferdinni sjast fyrirseturnar
iislenskri nattaru, umkringdar
svortum sandi, grenum hedum
og joklum. Gucci segir ad herferd-
in syni ,6hredda landkénnuoi i
einstdku og undurfégru landslagi

Islands, sem hafi yfirnattaru-

legan anda“ og a0 hun ,fagni
anda kéonnunar i 61lum
sinum myndum og byggi a
gildum sjalfskdnnunar og
tjdningar, sem einkenni
ba0i vorumerkin“. l

Herferdin var myndud af fronsku tviburunum Jalan og
Jibril Durimel og hdnnud af Alessandro Michele, hénn-

unarstjora Gucci. MYNDIR/GUCCI

Nanari upplysingar um bladid veitir:

KONUR i ATVINNULIFINU

Bladid er unnid i samtarfi vid

FKA - Félag kvenna i atvinnulifinu.
Fimmtudaginn 20. jantiar 2022 gefur Fréttabladid ut storglaesilegt sérblad sem nefnist
»Konur i atvinnulifinu®, daginn sem Vidurkenningahatid FKA verdur.

Serbladio nefnist ,Konur i Atvinnulifinu” og hefur samskonar blad verid gefid Gt i gbdu
samstarfi vid FKA sfdustu fjégur ar vid afar godar undirtektir.

Pessu bladi er etlad ad kynna allt pad gbda starf sem konur f atvinnulifinu eru ad inna
af hendi, hvort sem paer seu  abyrgdastodu edur ei. Bladid er ad mestu sett saman af
keyptum kynningum en audvitad fylgja einnig auglysingaplass svona blédum.

Blagid i fyrra var 64 sidur og likur eru d ad bladid f ar slai 6ll met.

Tryggdu pér gott auglysingaplass  langmest lesna dagbladi landsins.

Johann Waage markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID gEia3:{Ke}>




FRETTABLADID

eilsa

Kynningar: OsteoStrong, Artasan, Breidu békin, Ankra, Eylif, I bodi nattarunnar,
Alvogen, Pikusport, Unbroken, Icepharma, Even Labs, Saga Natura.

KYNNINGARBLAD
FIMMTUDAGUR 30. desember 2021

Helgi Mar bordarson, iprottafraedingur og einkapjalfari, vard hissa pegar hann fann hversu OsteoStrong breytti lidan hans til betri vegar. FRETTABLADID/ERNIR

Fann hratt mikinn mun med OsteoStrong

OsteoStrong, Hattni 12, fagnar priggja ara starfsafmeeli sinu um pessar mundir. Um 500 manns stunda afingar
vikulega hja OsteoStrong. Heimsoknin tekur adeins 20 minatur i heildina, einu sinni i viku, og pannig baeta med-
limir sjalfa sig, styrk vodva, auka jafnvaegi, leekka blodsykur og minnka verki i lidum og baki. 2
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Helgi Mar bérdarson, iprotta-
fredingur og einkapjalfari, fér ad
stunda OsteoStong eftir ad hann
for ao finna fyrir verkjum i likam-
anum.

»Meér finnst 6edlilegt ad vera
med verki. Mér finnst eolilegt ad
vera verkjalaus og mér finnst ad
allir &ettu ad stefna ao pvi. Eg spil-
aoi fétbolta i Bandarikjunum og
leerodi ipréttafraeoii Saint Augustin
i Flérida fyrir hartneer 30 arum. Eg
var lika 4 ipréttabraut i mennta-
skola og ®tlaoi alltafaod verda
ipréttakennari, sem ég svo geroi.
Eg var pjalfari barna og unglinga,
sidar einkapjalfari og hafoi alla
mina avi pjalfao folk i ipréttum.
baod er pess vegna mjog audvelt ad
tala vio mig um heilsu, andlega
heilsu og heilbrigt liferni. begar
OsteoStrong var opnao pa var ég
eins og margir: ,Nei, pad getur
ekki verio, fjogur teki, einu sinni
iviku?“ Mér fannst petta nattiru-
lega mjog skritid.

Tilbaiinn ad breyta til

En égvar a peim stad ad mig
langadi ad breyta til. Eg var btinn
ad telja manudina og dagana par
til ég yroi fimmtugur og vildi

fara ferskur inn { nyjan aratug. Eg
var eins og margir, hafdi adeins
faekkao ferdum irektina a medan
ég var me? litil born og var ad
stofna fyrirtaeki. Pad koma alltaf
sma svona timabil par sem madur
dettur Gtisma tima.

Fljotlega verkjalaus i baki

begar ég byrjadiiastundun hja
OsteoStrong var ég slemur i baki,
6x1 og halsi. Eg var rosalega dug-
legur i OsteoStrong i halft ar. Lagoi
mig fram um ad missa aldrei tir
tima afpviad ég fann mun & mér
eftir bara nokkrar vikur. Verkirnir
hurfu alveg. Bara OsteoStrong einu
sinniiviku, ekki neitt annad meo.

Aukin l6ngun i hreyfingu

Svo smam saman geroist svo
margt anegjulegt. Med auknum
styrk, minni verkjum og aukinni
orku pa for ég ad leita i fleiri leidir
til pess ad beeta heilsuna, fann
l6ngun til ad meta i rektina og
metti par prisvar sinnum i viku
asamt pvi ad stunda OsteoSt-

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

Medlimir geta att von a ao:

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og lidamétum
M Lakka langtima blodsykur

M Auka beinpéttni

M Bata likamsstédu

M Auka jafnvaegi

B Minnka likur & alagsmeidslum

rong einu sinni i viku. bad er svo
skemmtilegt ad hreyfa sig begar
manni lidur vel.

Pabbi minn er 73 ara. Hann
hefur sému ségu ad segja en hann
fann reyndar mun & sér strax eftir
fyrsta tima. Eg held ad pao sé edli-
legt ad bad taki mann adeins lengri
tima ad finna fyrir breytingum
pegar maour er yngri og i betra
formi.

Gledin i skammdeginu
Hreyfing er svo veromat fyrir
andann og pad skiptir svo miklu
mali ad vera ekki verkjadur.
bad er grunnatridi. Til pess ad
lyfta andanum ték ég upp a pvi
ijolafriinuad faraitvo stutta
gongutira a daginattirunni og
mér finnst pad mjég veromeett. I
nokkur ar hef ég vandad mig vid
ad dvelja i pakkleti. Eg keypti mér
5-mindtna-pakklaetis-beekur um
arid ognuna er pao ordio sjalfkrafa
hja mér finna fyrir pakklaeti 6hao
adstedum hverju sinni.

Eglaslika ,Af hverju sofum vio*

OrnogSvana
rekar Osteo-

Strongogeru
sifellt ad stekka
vid sig. Ny st6d
verdur opnud

i Ogurhvarfii
februar.

Notendur
gera
efingar
undir
hand-
leidslu
pjalfarai
fjorum
tekjum
semreyna
aallan
likamann.

L%

Helgi segir ad eftir fingarnar hja OsteoStrong finni hann fyrir miklum lid-
leika og orkan hefur aukist.

Afingarnar taka stuttan tima, adeins 20 minutur, en eru afar ahrifarikar.

og heetti ad mata i sund a morgn-
ana eins og ég hafoi gerti 15 ar. Na
sef ég bara pessa tvo auka klukku-
tima og ég greinilega purfti a pvi
ad halda pviad ég er allur miklu
katari.

Timi fyrir heilsu

Pao er svo gott ad byrja hja
OsteoStrong. Madur finnur svo
hratt fyrir breytingum og byrjar pa
smam saman ad skoda i kringum
sig eftir fleiri leidum til ad beta
heilsuna og gledina. begar ég lit
nana tvo ar aftur { timann pa ma
segja ad OsteoStrong hafi ytt vio
mér ad nd markmidi minu sem er
ad vera i toppformi pegar ad ég
verd fimmtugur. Borda betur, sofa
betur, &fa betur. Eg hef enn nokkra
manudi til stefnu og hlakka til,“
segir Helgi sem er annar eigandi
Aha.is.

Ny st60 i Ogurhvarfi
OsteoStrong 4 Islandi a priggja ara
starfsafmeli um &ramétin. Viku-
lega mata um 500 medlimir til
pess ad styrkja sig og auka orku.
,Til vidbotar vid stodina { Hatani
12 opnum vio nyja st6d i byrjun
febraar i Ogurhvarfi. bannig

geta enn fleiri nytt sér pjonustu
OsteoStrong og leidin er styttri
fyrir pa sem koma til demis fra
Selfossi og Borgarnesi. Vid erum
mjog spennt yfir moguleikanum a
pviad fa ad pjona fleiri svedum &
Islandi og erum alltaf spennt yfir
a0 tala vid mogulega samstarfsao-
ila,“ segir Svanlaug Jéhannsdottir,
annar eigandi OsteoStrong.

Timinn er nina

OsteoStrong hentar nestum
6llum sem geta stadid upp. ,Hja
okkur eru til demis einstaklingar
sem eru aod undirbua sig fyrir
Landvettina oga sama tima ein-
staklingar sem eru farnir ad purfa
ad stydjast vio gongugrind og allt
par a milli. Pad eru svo margir sem
a0 hafa dottio at ur ratinu med
sina hreyfingu tengt Covid og pra
ad komast aftur af stad. bad er god
hugmynd préfa OsteoStrong ntina
iskammdeginu og byrja strax ad
safna styrk fyrir vorio og uti-
veruna,” segir Orn Helgason, hinn
eigandi OsteoStrong.

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

Meod auknum
styrk, orku og

minni verkjum for ég
ao leita fleiri leida til ad
baeta heilsuna og fann
l6ngun til ad maetai
rektina asamt pvi ad
stunda OsteoStrong.

73% styrking a ari

»2Notendur gera ®fingar undir
handleidslu pjalfara i fjorum taekj-
um sem reyna a allan likamann,*
segir Svanlaug. ,Hreyfingin er litil
en atakio er hins vegar meira en
folk er vant n pess ad verda manni
nokkurn tima ofvida. Med nyju
areiti feer likaminn skyr skilabod
um ad byggja sig upp og hefst
handa vid a0 pétta bein og styrkja
v6dva, lidbond og sinar. A einu ari
er f6lk ad meoaltali a0 styrkja sig
um 73%.

Godar séttvarnir

Vid hugum mjog vel ad sott-
vérnum og enn sem komio er hefur
enginn nao ad smitast hja okkur.
Me9 allt betta f6lk og a 61lum
bessum tima hefur pad i adeins
tvigang komio fyrir a0 einstakling-
ur kom og gerdi @fingarnar sinar
en komst ad pvi eftir 4 ad hann

var me0 Covid. Okkur pétti vent
um pad pegar annar peirra sagoi
vi0 smitrakningarteymio: , Ja, ég
for bangad en pad er ekki séns ad
nokkur smitist par, OsteoStrong

er orugglega mest s6tthreinsadi
stadur a Islandi,“ segir Orn.

Frir prufutimi

,Vid bj6dum upp a fria prufutima
a fimmtuddgum. bPad er gaman

ad geta synt f61ki hvao vio gerum.
Flestir koma til okkar med margar
spurningar, en fara fra okkur
spenntir, gladir og med skyra syn
a bao hvernig OsteoStrong getur
hjalpad peim,“ segir Orn.

OsteoStrong eriHatuni 12,
sunnan megin. Prufutima ma boka
4 osteostrong.is ogisima 419
9200.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Reynslunni rikari eftir magnad hlaupaar

Andrea Kolbeinsdéttir,
margfaldur Islandsmeistari,
er reynslunni rikari eftir fra-
beert hlaupaar par sem hin
hefur unnid til fjélda verod-
launa.

Fraber arangur Andreu Kol-
beinsdottur hefur ekki leynt

sér undanfario en hin varnu a
doégunum titlud sem utanvega-,
millivegalengda- og gétuhlaupari
kvenna ario 2021. Andrea hljép
sitt fyrsta Laugavegshlaup 1 ar
med einstokum arangri en htin
betti brautarmet og var jafnframt
fyrsta konan til ad hlaupa undir

5 klukkustundum, 4samt pviad
beeta aldursflokkametio sidan ario
1999, 4rid sem hun feddist. Hin
deilir hér meo okkur nokkrum af
sinum uppédhaldsvérum.

Er mun orkumeiri og finnst hiun
afkasta meiru a efingum

Andrea hefur verid a0 taka inn
hagaeoa batiefni samhlida frabeer-
um arangri i sinni iprétt en raud-
réfan stendur par upp tr. Rauod-
rofur hafa lengi verid pekktar fyrir
heilsueflandi eiginleika peirra en
ber erusneisafullar af neringar-
efnum og innihalda meoal annars
jarn, A-, B6- og C-vitamin sem eflir
o6nemiskerfid, asamt félinsyru,
magnesium og kalium.

,Eg hafoi lengi verid ad neyta
raudroéfusafa en begar ég uppgotv-
adi hylkin fra Natures Aid var ekki
aftur sntio. Eg tek inn tvé hylki
um pad bil 2 klukkustundum fyrir
@fingu og finn pvilikan mun 4 mér,
ég er mun orkumeiri og finnst ég
afkasta meiru a eefingum. Eg meli
hiklaust meo raudréfuhylkjum
fyrir alla, sérstaklega iprottafolk.
segir Andrea en hylkin eru jafn-
framt bragolaus og gefa ekki fra sér
sterka litinn eins og raudré6furnar
og eru pvi afar hentugur kostur.

D-vitamin er naudsynlegt vita-
min fyrir allai skammdeginu
,Ollvitum vid ad D-vitamin er eitt
mikilvegasta vitaminio sem vio
purfum a ad halda a hverjum degi.
Allir sem bua a Islandi @ttu ad taka
inn D-vitamin, sérstaklega nina

4 pessum arstima par sem pad er
dimmt nanast allan sélarhringinn
og vid faum litla sem enga sélar-
geisla.

Eg tek alltafinn D- og K-vita-
min bléndu fra Better You par sem
baoi vitaminin eru medal annars
naudsynleg fyrir beinin,” segir
Andrea sem hefur géda reynslu
af tiltekinni bléondu. Samvirkni
D- og K-vitamins tryggir ad kalkio
frasogist Gr bl6dinu og skili sér til

Andrea hefur verid ad taka inn batiefni samhlida frabaerum arangri i sinni iprott en raudréfan stendur par upp ar.

Eg tek inn tvo hylki
um pad bil tveimur
klukkustundum fyrir
®fingu og finn pvilikan
mun a meér, ég er mun
orkumeiri og finnst ég
afkasta meiru a fing-
um.

beinanna par sem pad eykur bein-
péttni.

,Meér finnst a0 auki frabaer
kostur ad D- og K-vitaminblandan
er i munnddaformi og med gédu
piparmyntubragdi sem er goa til-
breyting fra t6flum.“ Munntdinn
fra Better You er sérstaklega hann-
aour pannig a0 hann frasogast
beint inn { blédrasina og fari fram
hja meltingarveginum og tryggir
pannig hamarks upptoku.

Ekkertbetraen ad endadaginna
slakandi magnesiumbadi

,Eg hefeinnig verid ad nota
magnesiumflogur fra Better You.
Flogurnar finnst mér tilvalin vio-

Andreu pykir magnesiumflégurnar
tilvalin vidbot i badid.

botibadid en bad er ekkert betra
en ad enda daginn a slakandi
magnesiumbadi eftir &fingu og
flyta fyrir endurheimt i leidinni.“
segir Andrea.

Magnesium er eitt af mikil-
vaegustu steinefnum likamans
og er medal annars naudsynlegt
fyrir eodlilega starfsemi hjarta,
vo0Ova og taugakerfis. Asamt pvi
er magnesium tali0 geta dregid ar
stifleika og flytt fyrir endurheimt
vodva eftir dlag sem og haft jakveo
ahrif a svefn. Magnesiumflégurnar
fra Better You eru tilvaldar eftir
areynslu og henta afar vel i badid
eda heita pottinn. Fldgurnar koma
ipremur tegundum; Original,
Muscle og Sleep, og geta pvi allir
fundio eitthvad vid sitt hafi.

¥/ Raudrofur hafa
lengi verid pekktar
+| fyrir heilsueflandi
eiginleika sina.

Y,

| BEETROOT

Equivalent 1o 4620mg of dried Bestroc!

Q. &

60 Capsu'es

MYNDIR/ADSENDAR

Samvirkni

D- og K-vitamins
tryggir ad kalkio fra-
sogist ur bl6dinu og
skili sér til beinanna

par sem pad baetir
beinpéttni.

Vitamin D+K2

3000 IU 75pg

BetterYoud
Drux*
Vitamin D+K2

Daily Oral Spray

Vial componants in
supporting healthy
Bones and normal
De00d cioting

Taktu fagnandi a méti deginum meo Saffrox!

Faest i apotekum
og heilsuhusum.

Saffrox inniheldur 28mg af affron®sem er virka efnid
i Saffron kryddjurtinni asamt atvoldum vitaminum
og steinefnum.

Saffrox er 100% natturulegt.

B Magnesium studlar ad ad edlilegri starfsemi taugakerfisins
og dregur Ur preytu og lua.

B B6-vitamin studlar ad edlilegri salfreedilegri starfsemi, auk
pess ad halda reglu 4 hormdnastarfsemi likamans.

Bl B12 studlar m.a. ad edlilegri starfsemi tauga- og
Onaemiskerfisins.

Matural Multifunctional
Mood Balancer

SeRREPHARMAS

Vitamin eru ekki zetiud til pess ad lzzkna sjikdéma eda koma i veg fyrir bd og
feedubdtaerni eiga ekki ad koma { stadinn fyrir fiolbreytt og hollt matareedi.
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Best ad taka litil skrefi att ad markmioum

Elisa Vidarsdéttir, mat-
veaela- og naeringarfredingur,
hugsar miki® um mataraedi
og hreyfingu enda afreks-
konai knattspyrnu eins og
systir hennar, Margrét Lara.
Elisa sem leikur med lands-
lidinu og Val segir fjélskyldu
sina miki® keppnisfélk.

elin@frettabladid.is

Elisa segir a0 fotboltinn sé hennar
astrida og pao gefi henni mikio ad
meeta 4 &fingu, hitta lidsfélaga og
fa atras 4 g6ori efingu. Han segist
ekki vita hver uppskriftin sé ad pvi
ad systkini hennar hafi 61l verio
oflugt iprottafolk.

JEf ég ®ttiad giska a eitthvao pa
eigum vio fyrirmyndarforeldra
sem leggja mikio upp ar heilbrigdi
og hreysti. Einnig eigum vid systur
eldri breedur sem badir spiluou fot-
bolta, peir voru fyrirmyndir okkar
pegar vio vorum litlar og hafa
pottpétt haft ahrifa pad ad vio
sottum i fétboltann. Fjdlskyldan
er saman sett af keppnisfélki og
pvi mjog erfitt ad bregda a leik i
fjolskyldubodum ef ekkia ad enda
illa,“ segir hun en heilsa og godur
lifsstill hefur alltaf skipt hana mali.
Elisa er i sambtid med Rasmus
Christiansen og saman eiga pau
eina déttur, Gudmundu Hanne.

Alltaf medvitud um mataradi

,A minu heimili var alltaf eldadur
hollur matur og kvéldmaturinn
var heildg stund fyrir fjolskylduna.

Mamma min er 6tralega mikill
listakokkur og @tli ahuginn hafi
ekki kviknad fljotlega & ungl-
ingsarunum. b4 for ég ad hugsa ut i
pa peetti sem ég gat haft stjorn 4 til
pess ad beta mig sem ipréttakonu.
Eg er medvitud um mataredid en
er alls ekki { neinum 6fgum. Eg hef
tamid mér ad borda reglulega og
reynt ad borda pad sem likaminn
minn kallar & hverju sinni. Vel
eins hreint hraefni og kostur er og
set saman maltidir sem gefa mér
neringu til a0 sinna efingum og
daglegu lifi," segir Elisa.

Nylega kom tt békin Naringin
skapar meistarann eftir Elisu. Han
segir ad pad hafi verio Haraldur,
félagi hennar i Valsheimilinu, sem
hafi hvatt hana i sumar til a0 gefa
at bok. ,Hann sparkadi mér harka-
lega Gt i djupu laugina og fyrir pad
verd ég honum @vinlega pakklat.
Eg hafoi ekki gengid meod pann
draum ad gefa it bok enda var ég
nybuin ad skila af mér meistararit-
gerd i neringarfredi. Mig langaoi
ad gefa eitthvad fra mérifram-
haldinu og Gr vard pessi bok sem
hefur fengid goda athygli. Eg hef
fengio skilabod fra foreldrum sem
segja mér ad bornin peirra séu
farin ad préfa sig afram i eldhusinu
og séu ahugasdm um békina. begar
ég fe slik skilabod er markmioum
minum nao,” segir hun. Bokin
geymir einfaldar og bragdgoodar
uppskriftir med eingdngu fimm
hraefnum i hverjum rétti sem
tryggir ad allir finna eitthvao vio
sitt heefi.

¢

Williams
& Halls

Hita- & verkjastillandi
fyrir alla fjolskylduna

Paracetamol - faest i stilum, mixturu & tofluformi

Lesid vandlega upplysingal
Leitid til lLeeknis eda lyfjafraedings st
Sja nanari uppl)

Leggur aherslu a hreina fadu
Sjalf hefur Elisa mjog gaman af

pvi ad matreida en godir fiskréttir
eruimikluuppahaldi.,Ogsvo
heimagerd grillud pitsa sem er i
uppahaldi 4 heimilinu.” Elisa segist
almennt borda reglulega og breyti
ekkert at af peim vana um jol eda
aramot. ,Eg vel pann mat sem
likami minn kallar eftir hverju
sinni. Eg er samt mikid jolabarn og
elska margt sem tengist jolum. Eg
borda pbann mat sem mig langar i.
A gamlarskvéld héfum vid verid
meo tanfisksteik og &tli pad verdi
ekki aftur nina med g6du medleeti
og sosu.”

Hvad myndir piirdoleggja peim
sem langar ad breyta mataredinu
umdramot?

,Taka litil skrefieinuiattad
battri heilsu, ekki taka mataraedio
pitt og sniia bvi algjorlega vio, slikt
er ekki venlegt til arangurs. Eg
meli lika alltaf meo pviaod beta
einhverju vid mataraedio sittistad

Hafrabanana-
ponnukdkurad
haetti Elisu.

pess ad taka Gt eins og ad borda
meira af grenmeti eda fiski og pa
osjalfratt minnkar eitthvad annad
amoti.”

Elisa segist ekki vera talsmadur
pess ad folk fari a matarkdra. ,,bad
er vissulega haegt ad taka eitt og
annad ar mismunandi karum. Eg
held frekar ad pad sé kominn timi
til a0 haetta ad tala um mataraeoi
ikarum og fara almennt ad hugsa
um ad borda hreina og litid unna
matvoru. ba er mikilvaegt ad borda
reglulega og hlusta a likamann.
Stersta 6gnin i samfélaginuidag
tengt mat er alltof mikid fram-
boo af unnum mat. Eitt steersta
verkefni neringarfraedingaidager
ad hjalpa f6lki ad umgangast allt
petta frambod og freistingar. G60
leio til ad byrja haegt og rolega ad
beeta sinn lifsstil er ad skrifa nidur
vikumatsedil og kaupa inn einu
sinni eda tvisvar i viku. Einungis
skal kaupa pad sem stendur a list-
anum,” segir Elisa.

Afrekskonan
og naringar-
fraedingurinn
Elisa hefur gefid
utbok med
naringarrikum
réttum sem eiga
pad sameigin-
legtad hafafa
hraefni.
MYND/ADSEND

Eg mali
meod
mark-
midum
fyrir alla,
paod heldur
neistanum
lifandi og
eflir mann
tildaoa.

Stort ar fram undan

Huan notar ekki dramoétin til ad
strengja aramo6taheit, han setur
sér markmio oft yfir arid og skiptir
peim upp eftir pvi hvort pbau tengj-
ast{préttum, vinnu eda hvers-
dagslifinu. ,Eg horfi b6 til baka
um dramot og pakka fyrir allt pad
gbéda sem pad baud upp a og reyni
ad draga leerdém af ef upp kemur
motleti. Eg mali med markmidum
fyrir alla, pad heldur neistanum
lifandi og eflir mann til ddda. Gott
er samt a0 njota vegferdarinnar

ad settu marki. Litlu sigrarnir {

att ad markmidinu gera oft verio
skemmtilegir,” segir han.

Elisa segir ad nyja ario leggist vel
ihana og hin hlakkar til margra
verkefna sem ordio hafa til i kjolfar
boékarinnar. ,bad verdur stort ar
fram undan i boltanum, baedi med
Val og landslidinu. Mikil orka mun
faraipad ad efavel a nyjuari”
segir Elisa og gefur hér uppskrift ad
hafrabananapénnukékum.

Hafrabananapénnukdékur
fyrir einn

1 bolli hafrar

1 stappadur banani

legg

3 msk. griskjogurt, ab-mjolk eda
syrdur rjémi

1 tsk. lyftiduft

1 tsk. kanill

Smasalt

Hrerid 6llum hraefnum saman
par til allt er heefilega pykkt.
Steikid & midlungshita a ponnu.
Snuid einu sinni vio.
Boroid med griskri jogurt, sultu,
smjori og osti. W


mailto:elin@frettabladid.is

FJALLAVERKEFNI FERDAFELAGS ISLANDS

NU um aramoét er gédur timi til ad setja sér
gofug markmid um ad stunda utivist, fjalla-
mennsku, reglubundna hreyfingu og taka
um leid patt i godum félagsskap.

Ferdafélag Islands stendur fyrir fjélda fjalla-
verkefna par sem allir eiga ad finna eitthvad

vid sitt heefi: F Landveettir - F Landkénnudir - FI Alla
leid - Fl Géngur og gaman - FI Esjan 6ll - Fl brautseigur
FI Léttfeti - FI Fotfrdr - FI Fyrsta- skrefid - FI Heilsu-
géngur - Fl Fjallahlaup - Fi - Heilsuprek - Fi Utiprek

FI Kvennakraftur - Fl Med allt ¢ bakinu - FI Eldri og
heldri - FI Hjdladeildin - Ff Rannséknarfjelagid - FI
Utivistarskélinn.

FERDAFELAG ISLANDS -

Meginmarkmid pessara hdpa er utivera, natturu-
upplifun, gledi og gdédur félagsskapur. Eins og i
6llum ferdum Ferdafélags slands er mikil dhersla
6g0 a fraedslu og oryggi a fjollum.

Nanari upplysingar um 6ll verkefni Fi ma finna &
heimasidu félagsins www.fi.is

Upplysingar um sumarleyfisferdir, helgarferdir, dags-
ferdir, skidaferdir, namskeid, Ferdafélag barnanna
og Fi Ung ma finna 4 heimasidunni www.fi.is

Ferdadaetlun Fl kom ut i byrjun desember 2021
og hefur fengid frabaerar vidtokur.

MORKINNI 6 - WWW.FL.IS - 568 2533
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bad er aldrei of seint ad byrja ad ganga

F6lk sem stundar géngur og
Kklifrar & fjoll er einstaklega
hresst og skemmtilegt ad
mati bérdisar Sigurgeirs-
doéttur sem hoéf sjalf ad ganga
52 ara gdmul. Han segir
aldrei of seint ad byrja.

starri@frettabladid.is

Holl hreyfing, félagsskapurinn og
fegurd nattarunnar er pad sem
heillar P6rdisi Sigurgeirsdottur
mest pegar kemur ad gongum og
fjallaferoum. bordis, sem er 58 dra
gémul, h6fpoé ekki ad ganga fyrir
alvéru fyrren ario 2015, pegar hun
var 52 ara.,bad var bara 4 einstaka
ferdalogum meo fjolskyldunniad
madur reimadi a sig gonguskona.
Sidan heyroi ég af gonguklibbnum
Veseni og vergangi. Eftir ad hafa
verio i stuttan tima 4 Facebook-
siou hopsins setti ég inn fyrirspurn
par og spurdi hvort ekki yrou
styttri gongur um helgar pad sum-
ario, likt og peer sem voruibooi &
kvoéldin i midri viku. Eg var nefni-
lega ad vinna pannig vinnutima p4,
a0 ég komst yfirleitt ekki i gongur
til deemis a pridjudégum. ba fékk
ég pao svar ad 6llum veeri frjalst ad
setjainn tilkynningu 4 siduna um
gbngur a peim tima sem hentadi
viokomandi. bessi fésbokarfarsla
var i raun byrjunin a pvi sem siodar
varo, pvi pad voru ansi margir

sem skrifudu athugasemdir undir
feersluna og vildu gjarnan styttri
gongur um helgar. Til ad gera langa
sdgu stutta, pa byrjadi ég petta
sumario a0 skipuleggja svokall-
adar sunnudagsgoéngur hja Veseni
og vergangi, en peer eru yfirleitt &
hofudborgarsvedinu og i ndgrenni
og taka oftast um 2-3 klukkutima.”

Gottfolk a fjollum

Hun segir géngur ekki bara vera
hollar fyrir likama og sal heldur
séu peer lika svo skemmtilegar auk
pess sem alltaf megi finna gott félk
4 fjollum. ,bannig ao félagsskapur-
inn spilar stéran patt i pessu 6llu
saman. Vid segjum stundum {
Veseni og vergangi ad ji, pad er
stundum vesen en pad er alltaf
skemmtilegt vesen.”

Um pad leyti sem bérdis hofad
ganga hafdi han um tima verio
iataki meo pad ad markmiodi ad
na af sér nokkrum aukakiléum.
,Gongurnar hjalpudu mikid
par. Eg parflika ad passa bloo-

A gébngu um Hengladali. i baksyn ma sja bingvallavatn.

Stundum tekst pordisiad draga
fjolskyldumedlim meod sér. Hér er
han med Hénnu Run, dottur sinni, a
Reykjafelli vid Mosfellsbae.

MYNDIR/ADSENDAR

prystinginn og svo er bakio bilad
og gonguferdir eru einmitt eitt af
pvisem melt er med ef bakio er
med einhver leidindi. Svo er petta
lika svo gott fyrir andlega heilsu og
par sem ég hef mikio purft ad fara
utaod ,prufulabba“ gongur sem ég
skipulegg hef ég labbad mikio ein.
Pao er lika mjog gott, pvi pa get ég
ihugad og jafnvel spjallad svolitiod
vid mina innri manneskju ef svo
ma segja. En ég myndi samt aldrei
ganga einvoroungu ein. betta er
allt gottibland.

A goodalerimeistara

Pordis hefur ad mestu leyti haldio
sig vio gonguklubbinn Vesen og
vergang fra bvi hun hofao ganga.
,Fyrir utan sunnudagsgéngurnar
minar reyndi ég ad metaiadrar
opnar gongur sem flestar voru

=

A toppi Snafells sidasta sumar med gdnguhdpnum Veseni og vergangi. Snae-
fell er haesta fjall islands utan jokla og er 1.833 metra hatt.

Atoppi Ulfarsfells ari® 2015, arid
sem bordis for ad ganga fyrir alvoru.

skipulagoar af forkélfi hopsins,
Einari Skulasyni, og svo Trausta
Palssyni, peim mikla gongugarpi,
en beir hafa badir skipulagt svona
opnar gongur seinnipart dags og

a kvéldin i midri viku. Eg 4 peim
margt ad pakka og peir eru eigin-
lega lerimeistarar minir. Utan Ves-
ens og vergangs hef ég drsjaldan
gengid med 6drum hépum. Eg
gekk til demis Fimmvordouhdlsinn
med 60rum hopi fyrir einhverjum
arum og svo dreif ég mig i gongu-
ferd til itlanda 2019. ba for ég

meo Steinunni Hardardottur hja
Gonguhrolfi en hépurinn gekk &
Montserrat-svedinu og i nagrenni
pess i Kataléniu. bad var algerlega

frabaert og ég meli hiklaust med
ferdum hennar.”

Byrjahagt ogrolega

Hun meelir hiklaust med gongum
og fjallabrolti fyrir f61k & midjum
aldri og eldra félki. ,betta hefur
gert mér svo gott og fjolmorgu
folki i kringum mig. Og pad er
aldrei of seint a0 byrja. Bara byrja
hagt og tla sér ekki um of. bad
eru félagar hja okkur i Veseni og
vergangi sem eru komnir um og
yfir attreett og eru ennpa ad. Og
pao er ekkert endilega bara af pvi
ad bau eru eitthvad 6venjug6o

til likamlegrar heilsu. Andlega
heilsan og vidohorfid skiptir lika
miklu mali. betta félk er nefnilega
svo einstaklega hresst og skemmti-
legt. Islenska fjallaloftio skipar lika
storan sess, bao er alveg & hreinu.”

Gott gonguar i vendum

Anyju ari stefnir hiin 4 ad halda
sunnudagsgéngunum afram. ,Svo
er aldrei ad vita nema ég verdi med
lengri gdngur { sumar. Sidastlidin
tvo ar hef ég skipulagt gongu um
Hengladali, fré Sleggjubeinsdal og
yfir i Reykjadal, og ég veeri alveg

til 1 a0 gera pad aftur. Svo vil ég
nefna aod hja Veseni og vergangi eru
lika starfandi lokadir hépar sem
madur skrair sig i. Neesta timabil

er einmitt ad hefjast ntina i jandar
og bad er ymislegt i booi par, beodi
léttar géngur og svo eitthvad meira
krefjandi. Og bara allt par a milli.
Einar Skulason skipuleggur pessi
gbénguprogromm og er med ein-
vala lid meo sériad styra pessum
gongum.“l

Hals- og bak®fingar heima i stofu eda i sundlaug

Breidu bokin kynna briggja
manada fjarpjalfun me
adgangi ad pjalfunargatt
sem haegt er ad skoda i
snjallsima eda télvu.

,{ hverri viku feerdu { gattina
freodslu, styrktarefingar, uthalds-
efingar, jafnveegisefingar, liok-
andi @fingar og teygjur auk efinga
sem beata samhafingu og stooug-
leika,” segir dr. Harpa Helgadottir,
PhD, sjakrapjalfari og sérfraed-
ingur i stookerfisfredum, sem er
leidbeinandi i fjarpjalfuninni. , bad
eru fimm pjalfunarstig i Hals- og
bakafingum heimaistofu. Engin
160 erunotud 4 stigi 1 en 4 stigi 2
erunotud létt 160 sem byngjast &
stigi 3 og 4. bu getur byrjao hvenar
sem er og gert efingarnar pegar
pér hentar.”

Hals- og bakleikfimi meod
dansivafi er einnig i bodi par sem
notud eru 160 og mjukt samba
tilad byggja upp styrk ogjafna
véovaspennu d milli likamssvaeoa.
,petta eru efingar 4 stigi 2 til 4
og sekja patttakendur lagalista &
Spotify til ad hlusta a pegar fario er

’ , b1 getur byrjad

hvenzer sem er og
gert efingarnar pegar
pér hentar.

Harpa Helgadottir

igegnum ®fingarnar. betta nam-
skeid hentar sérstaklega vel peim
sem eru stifir og spenntir i halsi og
herdum.”

beir sem eiga erfitt meo ad gera
efingar i standandi stodu geta
valio a0 gera bakafingarisund-
laug eda =fingar a st6l en pad eru
efingar 4 stigi 0 til 1. ,Eg byrjadi ad
kenna bakleikfimi fyrir 30 arum
og sa fljott ad margir eiga erfitt
med a0 gera &fingar i uppréttri
stdou og jafnvel a dynu. Eg byrjadi
pvi fljotlega ad kenna bakleikfimi 1
sundlaug samhlida bakleikfiminni
4 landi sem gerir neer 6llum kleift
ad gera efingar vid hafi. Ahrif

vatnsins audveldar einnig lungum,

Dr. Harpa Helgadottir, PhD, sjukrapjalfari og sérfraedingur i stoOkerfis-
freedum er leidbeinandi i fjarpjalfuninni.

hjarta og bl6orasarkerfinu ad
vinna undir alagi og minnkar bjuag-
s6fnun i likamanum.“

Minnkar prysting alioi
Zfingar isundlaug eru gerdar
med vatnsyfirboroid i axlarhao.

A
FRETTABLADID/EYPOR

Lyftikraftur vatnsins og minnkud
ahrif pyngdarkraftsins minnkar
prysting a1idi hryggjar og utlima
a0 sogn Horpu. ,, Likamspunginn
eradeins 10% afpvisem hann er
pegar stadio er 4 landi og einstakl-
ingur sem er 70 Kkil6 vegur adeins

7 kil6 begar stadio er i lauginni.
Lyftikraftur vatnsins gerir auk pess
handleggina pyngdarlausa sem
hefur g6d ahrif a halsinn og efra
bakio.”

Vatnio veitir einnig studning
sem audveldar slokun pegar vio
hreyfum okkur hagt i lauginni en
pegar vio hreyfum okkur hradar
skapar vatnid motstédu sem eykur
véovaspennu og styrkir likamann.
,Voovavinnan breytist einnig par
sem ao voovar sem vinna ad 6llu
jofnu 1itid, vinna meira og styrkjast
4 sama tima og spenntir vodvar
slaka a.“

1 fjarpjalfun i sundlaug eru
notud pradlaus heyrnartél og
snjallsimi. , Zfingar eru léttar en
pyngjast smatt og smatt pegar lida
tekur a namskeioid. Sundlaugin
parfad vera pad djip ad vatnsyfir-
bordio sé { axlahad pegar stadio
er i lauginni. Lidkandi &fingar og
vodvateygjur eru svo geroar i lok
timans i grunna hluta laugarinnar
edaiheita pottinum.“ l

Nanar a bakleikfimi.com.
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Fann jafnvagi med Feel Iceland kollageni

Flugfreyjan Anna Maria
Kristmundsdoéttir hefur alla
tid hugsad vel um heilsuna
en pakkar Feel Iceland kolla-
geni mikla heilsubét i maga.

,Eg myndi ekki skipta tit neinu
fyrir flugid og hef b6 profad ad
vinna vio eitt og annad um dagana.
Eg stefndi 6traud a flugfreyju-
starfid i ®sku og niu ara skrifadi
iminningabok ad ég vildi verda
flugfreyja eda blomakona. ba atti
vinur foreldra minna blémabuidina
Alaska par sem systur minar h6fou
unniod 4 unglingsarunum, en hann
hafoi selt hana pegar ég hafoi

loks aldur til a0 lata til min taka
iblomunum,” segir Anna Maria
Kristmundsdoéttir, flugfreyja og
ipréttafredingur i Gardabz.

Anna Maria var 21 ars pegar hiin
var raoin flugfreyja hja Atlanta en
fyrir pao flugfélag for hin sidasta
flugio arid 2004 pegar hun fékk
fastrddningu hjd Icelandair.

,I millitidinni tok ég einkaflug-
mannsprof og var ba ad breda
meO mér ad demba mér i atvinnu-
flugmanninn en einkasonurinn,
Kristmundur Orri, var pa litill og
ég bvi litil i mér a0 fara pd leid. bvi
var0 ipréttafraedi vid Haskolann
iReykjavik ofan 4 og padan
atskrifadist ég arid 20009. Eftir
atskrift kenndi ég leikfimi i Landa-
kotsskoéla um tima og sidastlidinn
vetur, pegar Covid gerdi at um
flugio, kenndi ég sund, steerdfraeoi
og islensku i Urridaholtsskola, par
sem ég er enn forfallakennari,”
segir Anna Maria sem nytur pess
a0 geta hitt nemendur sina af og til
aftur, lika i fluginu.

,Eg kem tr storri flugfjolskyldu.
Pabbi er flugstjoéri, br6oir minn
yfirflugstjori hja Atlanta, 6nnur
systir min er flugumferdarstjori
og tver detra hennar flugfreyjur,
par af er keerasti annarrar peirra
flugmadur,” greinir Anna Maria fra
og hler.

4Ef ég geeti valid upp a nytt held
ég a0 flugmaourinn yroi fyrir
valinu frekar en flugfreyjan, pott
mér pyki afar veent um starfio
mitt. { fluginu vinnur madur
sjaldnast med sama f6lkinu og pvi
er stemningin aldrei st sama um
bord. I fluginu hef ég lika eignast
vini fyrir lifstio, ekki sist eftir arin
hja Atlanta par sem madur bjo og
vann med samstarfsfolki sinu allan
sélarhringinn svo vikum skipti.“

Bestu jolini Afriku
Um nylidin j6l var Anna Maria i
Washington, h6fudborg Banda-
rikjanna, i fjdgurra natta stoppi.
,Pad var hatiolegt eins og alltaf
istoppi flugahafna erlendis um
jol. Oll ahéfnin atti pantad borod
a steikarstadnum Mortons a
aofangadagskvold og vio vorum
med litinn jolagjafaleik & einu
hételherbergjanna 4dur. Hér 4dur
fyrr eldadi yfirfreyjan stundum
islenskt hangikjét & hotelinu en
pad er 1idin tid eftir ad meira var
opnad vestanhafs um jolin. bad
er pbvienginn med heimpra eda
tariaugum yfir pviao vera fjarri
fésturjoroinni um j6l,“ segir Anna
Maria sem hefur oftsinnis verio
utan landsteinanna yfir hatidirnar.
,Fyrstujolin min i atléndum
voru i Nairébi i Kenya pegar ég
var fimm ara. ba flaug pabbi
fyrir Arnarflug. Eg heflika veriod
iSadi-Arabiu oga Englandia
vegum Atlanta og i New York,
Minneapolis og nit Washington &
vegum Icelandair. Skemmtilegustu
jolin Gti voru hins vegar i Mom-
basa, lika i Kenya, med foreldrum
minum, pbremur systrum, mékum
ogbornum arid 2018. ba voru
lidin rimlega fjérutiu ar sidan vid
fjolskyldan vorum { Nair6ébi svo
vio drusludum mémmu og pabba
aftur til Afriku og héldum jél vid

Anna Maria feer sér ljuffengan og stadgoddan peyting med Feel Iceland kollageni & hverjum degi. FRETTABLADID/EYPOR

’ , Nt er meltingar-
kerfid stabilt og ég
pakka pbad eingéngu
kollageninu g6da. Eg
hafoi préfad annad
kollagen og fann pvi
fljott hversu miklu
arangursrikara Feel
Iceland kollageniod er.

strondina, sem var eftirminnilega
gaman.”

Arangursrikasta kollagenid
Anna Maria greindist med
sdraristilbolgu (Colitis Ulcerosa)
ario 2010.

,Sararistilbélga er langvinnur
sjakdomur i p6rmum og um tima
var ég mjog lasin af henni. bad
endadi meo pviad ég purfti ad taka
inn lifteeknilyfen sidan 2017 hef
ég ekki purft a lyfjunum ao halda,”
upplysir Anna Maria.

bad var svo um jolaleytid i fyrra
sem einkenni sararistilbélgunnar
létu & sér krela 4 ny.

,Pa profadi ég ad taka ut sykur

og taka inn kollagen fra Feel
Iceland, en um jolin kom sykurinn
afturinn, eins og gengur, og pa
fann ég hversu kollagenio var ad
gera mér gott pvipad var pad eina
sem ég hafoi breytt i tengslum vid
matare0io. Eg finn enn pennan
mikla mun. Na er meltingarkerfio
stabilt og ég pakka bad eingéngu
kollageninu goda. Eg hafdi profad
annad kollgen og fann pvi fljott
hversu miklu arangursrikara Feel
Iceland kollagenid er,” greinir
Anna Maria fra.

Hun finnur lika mun & lidheilsu
sinni, hari, hid og néglum.

,Eg kem tr fjélskyldu meod
glatadar neglur, sem er ekki mjog
flugfreyjulegt, en veit ad margir
ifluginu taka inn Feel Iceland
kollagen og finna mikinn mun &
hao sinni sem er baodi stinnari og
ferskari { dagsins 6nn. Eg meli pvi
heilshugar meo Feel Iceland koll-
geni. Pad hefur haft mikil og g60
ahrif4 heilsu mina.”

Safnar godum minningum
Anna Maria verdur fimmtug
3.januar.

A afmalisdaginn vero ég a
Kypur, par sem ég millilendi 4 leid
til Maldiveyja en pangao fara Loft-
leioir, leiguflugsangi Icelandair,
til a0 sekja pyska ferdamenn og

fljiga med ba til Frankfurt. Pad
er samstarfvid pyskar, astralskar
og bandariskar ferdaskrifstofur
sem sérhafa sigiedalferdum a
skemmtiferdaskip fyrir Pj6dverja,
Svisslendinga og Austurrikismenn.
Pa er finni vélin send tt med sérut-
bunum setum, selkerakokki um
bord og fyrsta flokks pjonustu. Eg
mun b6 ekki skala afmalisskal um
bord, pvi pad ma ekki i flugfreyju-
baningnum, en vid munum 6rugg-
lega skala i stoppinu & Kypur,“ segir
Anna Maria og hlakkar mikio til.

[ annasamri viku fer hiin landa
4 millj, til deemis til Kaupmanna-
hafnar, Miinchen, Tenerife og New
York.

»Strakurinn minn, sem nu er
21 ars, pekkir ekki annad en ao ég
sé a ferd og flugi, og hefur aldrei
pott pad tiltokumal. Hann er edal
eintak, ljufur og géour, og éga géda
ad sem hafa stadid pétt vio bakid
amér og alltaf verio greio leid a0
6llu. Sonurinn er markmadur hja
KFG (Knattspyrnufélagi Garda-
bejar), reykir hvorki né drekkur,
og ég treysti honum fullkomlega.
bao skiptir 6llu ad eiga g60 bérn
og hafa ekki ahyggjur pbegar madur
fer i loftio,“ segir Anna Maria sem
er gallhord Stjérnukona og ®tlar
a0 sjalfsogdu ad halda afmeelis-
veisluna i Stjornuheimilinu.

, , Eglifi hreyfan-

legum og heil-
naemum lifsstil. Mér
lidur illa i of mikilli
kyrrsetu og finn ad ég
verd pinu leidinleg ef ég
kemst ekki at ad hreyfa
mig.

,Kristmundur Orri var i
Stjornunni fra fjogurra dra aldri
og éghefalltafverid virk med
honum i boltanum. Sidastlidinn
aratug hef ég veriod sjalfbodalidi
4 heimaleikjum meistaraflokks
Stjornunnar og haft gaman af.

Vid maedginin hofum lika verid
virkiad fara ataleiki saman. Vio
féorum 4 HM i Brasiliu begar hann
fermdist arid 2014, padan for hann
beint & Gothia Cup i Svipj6o og vid
endudum petta frabaera fotbolta-
sumar i Milané pegar Stjarnan
keppti vio Inter Milan i Evrépu-
keppninni. Vid férum lika 8 EM
2018 og HM i Russlandi. Vid erum
g60ir ferdafélagar og eigum fullt af
géoum minningum,” segir Anna
Maria sl.

Hun var sjalfifétbolta, fim-
leikum og frjalsum ipréttum &
arum aour en @fir na dag hvern
irektinni, adallega MGT sem er
blanda af CrossFit, Tabata og Boot
Camp.

,Eglifi hreyfanlegum og heil-
nemum lifsstil, en finnst ekkert
leidinlegt ad skemmta mér meo
gooum vinum. Eg hjola og fer &
fjallaskioi, stunda sund, golf og
gongur. Mér lidur illa i mikilli kyrr-
setu og finn ad ég verod pinu leidin-
leg ef ég kemst ekki tit a0 hreyfa
mig. b4 kenni ég af og til ungbarna-
sund fyrir Snorra Magnusson, mag
minn, en eftir ad ég klaraodi iprotta-
freedina bad hann mig um ao lera
ungbarnasund til ad geta stundum
leyst hann af. bad er yndislega
gaman og gefandi. Pad er svo g60
stemning 1 litla folkinu, allir svo
gladir og brosandi og enginn sem
kvartar yfir lifinu.”

Gomsaetur kollagenbpeytingur
Anna Maria setur Feel Iceland
kollagenio sitt oftast it i peyting
en tekur pad lika stundum hreert
ativatn. Han setur tver skeidar af
kollageni ativatn iblandarann og
setur saman vid spinat, avokado,
banana, smavegis engifer og eina
skeid af sukkuladiprotini. Lika
stundum frosin blaber og jardar-
ber, og beytir allt saman.

»Sukkuladiprétin, banani og
avokado gefa peytingnum meiri
fyllingu og hann stendur lengur
med manni. baod gefur lika ljuf-
fengt og s@tt brago. Eg reyndi adur
a0 vera braoholl i hraefnavali en
pavard drykkurinn eins og mold
4 bragdio og ég klaradi hann ekki.
Madur a frekar ad gera peyting sem
mann langar i. Eg breyti stundum
til og set pa mondlumjolk, frosinn
banana, avékado, kékosflogur,
pekanhnetur og blaber. Eg f mér
petta a hverjum degi og reyni ad
sleppa aldrei degi ir pegar kemur
a0 kollageninu. bad hefur svo g6o
ahrif“m

Feel Iceland vOrurnar fast medal
annars a eftirtéldum stédum:
Lyfju, Heilsuhusinu, Lyfjum og
heilsu, Hagkaupi, Fjardarkaupum,
Apotekaranum, Frihéfninni, Jurta-
apotekinu, Kronunni og Netto.
Sja nanar a feeliceland.com
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Fagnadarerindi andlegrar heilsu

Kolbrun Yr Gunnarsdéttir
hefur starfad sem andlegur
einkapjalfari um arabil og
segist hitta margt folk sem
finnur fyrir vanlidan yfir
hatidirnar. Han segist taka
fa%nandi nyrri vitundar-
vakningu um mikilvaegi
andlegrar heilsu.

jme@frettabladid.is

Kolbrun Yr segir a0 fleiri upp-

lifi porf a andlegri adstod eftir
hatidirnar en adra tima arsins.
»,Min upplifun er st a0 folk parf

a andlegri einkapjalfun ad halda

a mismunandi timaskeidum i 1ifi
sinu, en ég sé oft aukningu i eftir-
spurn eftir hatidirnar. Hatidirnar
eruimynd gledi, hamingju, keer-
leika, gjafmildi og fegurdar. En
stadreyndin er st ad of margir
upplifa hatidirnar pvi midur ekki a
bann hatt. Stér hopur f61ks upplifir
sorg, erfid samskipti, vanmatt, ein-
manaleika, kvida og stress.

Flest berum vid okkur dkaft
saman vio adra. Vid leitum eftir
sampykki { augum annarra og
krefjumst pess af sjalfum okkur
a0 vio séum jafnmikid med petta
og allir hinir. begar samfélagio
etlast til pess ad pu sért i bullandi
hamingju og flestir syna pa hlio af
sér at 4 vio, pa finnst mérgum peir
vera sviknir i lifinu, og hugsa: Af
hverju er ég ekki ad upplifa pessa
hamingju? Afhverju er ég alltaf
ivandraedum? og bannig matti
lengi halda afram,” segir Kolbruan.

Hvad er andlegur einkapjalfari?
,Pad er kannski audveldast a0 likja
pvisem ég geri vio einkapjilfara
sem hjalpar pér ad na arangri

med likama pinn, nema and-
legur einkapjalfi hjalpar pér vid ad
bjalfa hugann og sja hver pbuerti
betra og ahrifarikara lj6si en 4dur.
Andleg einkapjalfun hja mérer 12
manada pjalfun sem byggir a sjalf-
styrkingu, hugarfarsbreytingu,
navitund, baettum samskiptum,
aukinni gledi og anagju med lifio.
Namskeiodio er fullt af frodleik,

, Vid eigum alltaf

ao setja okkur
markmid, badi stor og
sma, en pau purfa ekki
endilega ad einskordast
vid aramot. Ef pad
hjalpar folki ad muna
eftir ad setja sér mark-
mid um aramot, pa er
pad bara frabaert.

verkefnum og efingum sem hjalpa
folki ad verda besta titgafan af sér,”
segir Kolbrin. Nanari upplysingar
ma nalgast & vefsidou og samfélags-

midlum Lifdu betur meo pér.

Pbad parfekki allt ad vera a hvolfi
Kolbrun hvetur folk til pess ad
skoda hvar fékusinn peirra er.
,Vi0 eigum pad til ad einblina a
pad sem gengur ekki négu vel.
Vid erum morg hver svo g60 1 pvi,
ad pad verdur hreinlega erfitt ad
koma auga a hvad gengur eiginlega
vel. bao er gott ad spyrja sjalfan
sig reglulega: Hvad er ad ganga
vel? Hverjir eru styrkleikar minir?
Hefur fortidin eitthvad nytt ad
segja mér? Hvao get ég lert af
henni? Hverju parf ég ad sleppa
tokunum a?

Eg hvet folk lika til pess ad skoda

gervitarin innihalda
hyualuronsyru sem smyr og gefur raka.

Tvofold virkni - sex sinnum lengri ending.

An rotvarnarefna!

Eru augun preytt
og purr eftir jolin?

Faest i 6llum helstu apdtekum
og Eyesland gleraugnaverslun

THEALOZ
DUO
A

HURTIG & LANGVARIG
SYMPTOMLMDAING

provision

sina ratinu og mogulega gera
breytingar par a. ba er mikilvegt
a0 spyrja sig sjalfan: Er vaninn
pinn ad hjélpa pér? Eg myndi

vilja ad allir lifdu meira i ndinu,
feeru meira i ndvitundina og nytu
augnabliksins af einlegni, en
hugsudu ekki bara um bad sem
gott slagord. bad er eins meo and-
legu heilsuna og pa likamlegu,
bao parfekki allt ad vera & hvolfi
til pess a0 maour leiti sér adstodar
med ad gera betur. Ef big langar ad
lida vel andlega pa parftu ad setja
pig og binn huga i forgang. bad er
aldrei of snemmt eda of seint, bt
ert ekki of ungt eda gamalt til ad
byrja ad leyfa pér ad lida vel.

Aramétin eru timamét
Aramoétaheit eru ordin arlegur
gestur hja morgum fjolskyldum
og margir strengja pau vid hatio-
lega ath6fn i vidurvist vitna. bad
skal fara oftar i rektina & nyju ari,
missa svo og svo morg kilo, hetta
a0 borda setindi, klifa fimmtiu
fjoll og svo margt fleira. ,Vid
stondum a timamo6tum vio ara-
mot. Okkur langar ad huga betur
ad okkur og setja okkur markmio.
Fokusinn hefur i aratugi verio &
likamlegu heilsuna en nina er
blessunarlega vakning hja f6lki
vardandi mikilvaegi pess ad and-
lega heilsan sé lika upp 4 sitt besta.

Vid eigum alltaf ad setja okkur
markmio, baedi stér og sm4, en pau
purfa ekki endilega ad einskordast
vio &ramot. Ef bao hjalpar folki
a0 muna eftir ad setja sér mark-
mid um dramét, pa er pad bara
frabert. Enginn draumur er of
stor, vid eigum ad vera spennt fyrir
lifinu og lifa pvi lifandi og leyfa
6llum okkar markmidum ad nast
hvort sem pad er fyrir manudinn,
ario eda dratuginn. bao er gott ad
setja sér stor markmio en pad parf
lika ad muna eftir litlu sigrunum
og litlu markmidunum sem nast
aleidinni. Eitt er b6 sérstaklega
mikilvaegt: Ekki bera pig saman
vi0 adra, berdu pig heldur saman
vio big. bt hefur val og nyttu pér
bad med pvi ad setja bér markmio
sem faera pér vellidan med pig og
pitt lif.“

Finnur pu sjdlf fyrir kvioa og
stressi yfir hatidirnar?

,Eg myndi ekki kalla pbad kvida
eda stress i dag, en ég upplifi
eins og allar adrar manneskjur
krefjandi adstedur og parfeins og
adrir ad minna mig 4 ad vera meo-
vitud um ad vera hér og nt. Eg hef
ymis verkferi sem ég nyti mér a

Kolbrun bydur
upp avinsael
namskeid sem
byggjaaja-
kvaedrisalfredi,
Access Bars
orkumeodferd og
andlegri einka-
pjalfun.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

alagsstundum og pau virka fyrir
mig ba0i i desember sem og alla
adra manudi arsins.

Eg upplifi kerleik og gledi i des-
ember og mér finnst mjég gaman
ad finna gjafir handa peim sem
mér pykir veent um. bad er alltaf
mikiod ad gera hja mérijolaman-
udinum par sem ég er halfgerour
jolaalfur og by til gjafir fyrir adra
par sem ég er einnig skartgripa-
hoénnudur. ba bara hreinlega finn
ég hvad pad er dasamlegt ad folk
sé a0 leita ao fallegum gjofum
fyrir astvini og pad vermir hjartad
mitt enn meira. Eg parfao skipu-
leggja mig vel og teeknin hjalpar
meér audvitad mikio vid pad. Eg
og Google Calendar erum mestu
matar,” segir Kolbran og hler.

Hvao gerir pu pegar pii finnur
fyrir stressi og kvida?

»,Min verkfzeri eru ad skoda
hugann minn vel. Er petta gamalt
mynstur sem ég er ad bregdast
vi0 4 bessari stundu af vidteknum
vana? Hvao er 4 bak vio pessa
hugsun oglidan? Er ég ad lata
adravalda mér hugarangri? Ef
svo er, hvernig get ég breytt pvi og
minum vidbrogdum? Eg passa lika
upp a svefninn minn og hugleidi a
hverjum degi, stundum nokkrum
sinnum 4 dag. Eg fe orku fra pviad
hjalpa 6drum a0 sja hvernig pau
geta skodad sitt mynstur. Eg hreyfi
mig, fer i j6ga og sidast en ekki sist
fee églika orkustiflulosun pegar ég
fae folk til min i Access Bars sem er
medferd sem midar a0 pvi ad jafna
orkuna hja okkur.*

Hvad er mikilvegt ad huga ad
andlega yfir hdatidirnar?

,Pad mikilveegasta i minum
huga er a0 hver og einn hugsi um
sig, taki 4byrgd a sinni lidan og gefi
sjalfum sér pa umhyggju og mildi
sem pad er vant ad syna 6drum.
Vid erum oftast bodin og buin fyrir
adra, skilningsrik og pakklat en viod
gleymum oftast ad sntia deeminu
vid og syna okkur sjalfum skilning,
pakklati og gefa okkur klapp &
bakio fyrir ad vera betriidagen i
ger. bad er mikilvaegt ad hlua ad
sjalfum sér, tala fallega til sin og
hrésa okkur sjalfum fyrir pad sem
vid erum aod gera vel. bad kemur
dagur eftir pennan dag og hann
bydur alltaf upp a nytt vidhorf og
ny tekiferi ef vid erum meovitud
um pad.“ M

Haegt er ad nalgast frekari
upplysingar a vefsidunni
lifdubeturmedther.is.
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Hario heilbrigdara og harlosid minnkaoi

Ragnhildur Sigurdardottir
olfkennari segist hafa
kynnst Smoother Skin
& Hair fra Eylifi gegnum
vinkonu sina, en hun hafdi
Fjéc’)st af harlosi og lif-
ausu hari. Han segist finna
mikinn mun & sér.

Ragnhildur er pessa dagana ad
undirbua vetrarndmskeid sem hefj-
astijandar. ,Egkenniigolfhermum
GKG i vetur og skraningar eru i
fullum gangi. A pessum arstima er
oftrélegra i golfkennslunni en eftir
a0 kylfingarnir féoru ad atta sig & pvi
hvao golfhermarnir hafa upp 4 ad
bj6oa hefur aséknin i pa aukist til
mikilla muna. Vetrarnamskeid sem
byrja oftikringum aramét eru hins
vegar mjog vinsael og margir meeta
arlega i pau til bess ad vera klarir
me0 finu hreyfingarnar sinar fyrir
vorio,” segir hun.

Ragnhildur segist hafa kynnst
Smoother Skin & Hair fra Eylif i
gegnum vinkonu sina, Mj6ll Dani-
elsdéttur hargreidoslukonu. ,Hun
ber abyrgo 4 harinu & mér. Henni
leist ekki & blikuna pegar htin sa
hvernig hario a mér var oroio en ég
var pa buin ad vera 4 lagkolvetna/
ket6 mataraedi i téluverdan tima.
A keté mataradi er manni radlagt
ad halda sig fra avdoxtum vegna
avaxtasykursins og ég getti ekki
ad bvi ad passa upp a vitamin-
buskap likamans,” upplysir Ragn-
hildur og beetir vio:

,HAarid 4 mér var ordiod stamt,
erfitt ad greida pad og paod var
mikid harlos. Fljotlega eftir ad ég
byrjadi ad nota Smoother Skin &
Hair fra Eylif fér ég a0 finna mun
og mér finnst harid 4 mér verda
heilbrigdara og heilbrigdara med
hverjum deginum sem lidur. Nd er
égbtiin a0 vera ad taka pad inn i
um pad bil fjéra manudi.

Eg mun halda afram a0 fylgja
ket6/lagkolvetna mataredinu
pviég fann mikinn mun a lidan
og heilsu eftir a0 ég byrjadi a pvi,
fyrir utan astandio 4 harinu & mér.
Eger ekki fra pvi ad ég finni mun
4 hioinni, en munur 4 lidum og
meltingu var svo mikill eftir a0 ég
byrjadi a ket6 ad ég get ekki alveg
sagt med vissu um ahrif Smoother
Skin & Hair fra Eylif a pba peetti,”
segir huan.

LIslensk baetiefni eru ofarlega 4
vinszldalistanum minum enda
er uppruniinnihaldsefna yfirleitt
fyrsta flokks. I leidinni er ekki
onytt ad geta stutt vid og styrkt
islenskt hugvit og framtakssemi
okkar heefasta folks. Heilsan okkar
er mikilveg og an hennar erum vio
fateekari sama hversu rik vid erum
a veraldlegum malikvaroa. Vilji
madur nd arangri i ipréttum, leik og
starfi er mikilvagt ad huga ao pvi
sem okkur er naudsynlegt til pess
a0 likaminn virki. Hradinn & okkur
er oft svo mikill ad vid gefum okkur
ekki tima til pess ad geeta pess ad
likaminn fai 61l pau naringarefni
ogbatiefni sem hann parfogpaer
storkostlegt a0 geta leitad til snill-
inganna sem sja um ad safna peim
saman fyrir okkur i litlar meofzeri-
legar krukkur,” segir Ragnhildur.

Smoother Skin & Hair fra Eylif
inniheldur:

M Kollagen smapérunga (Astax-
anthin)

M GeoSilica

W Vitamin A, B2, B6, C, D3

M Biotin

M Niasin

M Kopar

M Zink

W Jod

M Selen

Heilsan er dyrmaetust

Vorulinan Eylif byour upp & fjorar
frabeerar heilsuvorur sem reynst
hafa folki vel. Peer eru Active Joints,
Stronger Bones, Smoother Skin &

Lidur undurvel a likama og sal

Olafia Ingolfsdottir var a leid

i hnjaskiptaadgerd pegar

htn komst a snodir um baeti-
efnid Active Joints fra Eylif. A
6rskdmmum tima var hun farin
ad hreyfa sig sem aldrei fyrr.
Olafia starfadi sem rekstrarstjori
aN1aHvolsvelli. ,.Eg vann langar
vaktir, var mikio a ferdinni og var
ordin svo slemihnénuad ég tok
stundum hatti tiu verkjatoflur a
dag og svaf mjog slitrott vegna
verkja," utskyrir Olafia.

Pad var svo i fyrrasumar sem
Olafia var a leid i hnjalidaskipti
ad hun sa auglysingu um Active
Joints fra Eylif. ,Eg hugsadi med
mér ad ég hefdi engu ad tapa og

Active

JOINTS

akvad ad profa ad taka padinn.
Arangurinn lét ekki & sér standa,
hann kom fram innan priggja
vikna ogiseptembervar ég
farin ad sofa betur og ordin pad
g060 ad ég purfti ekkilengurad
taka verkjatoflur dagana langa,”
upplysir Olafia, alszel med godan
arangur Active Joints a heilsu
sina.

,Eg finn lika mikinn mun
a meltingunni og mér lidur
almennt mikid betur likamlega
ogandlega.Nunafer égijoga
ogget gertallar ®fingar sem ég
gat aldrei adur gert. Mér finnst
ordid svo audvelt ad hreyfa mig
ognunaget éggengid um alltan

Lifid nt annad og betra en adur

.Eg mali eindregi® med Happ-
ier Guts fra Eylif pvi pad hefur
reynst mér mjog vel,” segir Por-
dis S. Hannesdottir, sem hefur af
pvifrabara reynslu. ,Eg var svo
heppin ad kynnast Happier Guts
eftirabendingu um ad batiefnid
virkadi vel fyrir meltinguna.

Eg hef alltaf verid med lata
parmastarfsemi og profad ymis-
legtigegnum tidina til ad laga
meltinguna, en var hreinlega
hattad gera mér vonir um betri
lidan pvi ekkert kom ad gagni. Eg
var pvi farin ad ssetta migvio ad
vera bara svona og litid vid pvi
ad gera,” segir Pordis sem hafdi

verid i langri hvild fra baetiefnum
pegar hun akvad ad profa Happ-
ier Guts.

,Eg sé svo sannarlega ekki
eftir pvi, pvi eftir adeins tveggja
manada notkun a Happier Guts
fann ég gridarlegan mun a mér
og lifid vard alltannad og betra
en adur. Opagindi fra meltingar-
vegi hurfu og parmastarfsemin
erkomin i gott lag. Eg fann lika
hvernigalmenn lidan vard mjog
g00, bxdiandleg oglikamleg,
ogmér lidur svo miklum mun
betur.”

bordis malir eindregid med
Happier Guts fyriralla sem

Batiefnalinan fra Eylif samanstendur af fjorum heilsuvérum. bPaer eru Active Joints, Stronger Bones, Smoother Skin &
Hair og Happier Guts. Vérurnar eru framleiddar  Islandi ar hreinum, islenskum hraefnum.

Olafia
Ingolfsdottir

vandrada, sem ég gat ekki adur,”
segir Olafia.

»Svo er gaman ad segja fra pvi
ad i kringum mig eru tiu manns
sem eru einnigad taka inn Active
Joints og finna somuleidis
mikinn mun a sér likamlega til
hins betra.”

poérdis S.
Hannesdottir

eiga vid meltingaropagindiad
strida. ,Eg mun svo sannarlega
halda afram ad takainn petta
frabaera baetiefni sem er unnid
urislenskum gaedahraefnum og
framleitt hér & Islandi. Pad hefur
hjalpad mér mjog mikio.”

Ragnhildur
Sigurdardottir
golfkona segist
ekki hafa gaett
ad vitamin-
buskap sinum
a ketofaeoi
og harid hafi
ordid stamt og
harlos téluvert.
Hun pakkar
Smoother Skin
& Hairad hario
erordid miklu
péttara og
betra.
FRETTABLAPID/
SIGTRYGGUR ARI

’ , Fljotlega eftir ad ég

byrjadi ad nota
Smoother Skin & Hair fra
Eylif for ég ad finna mun
og mér finnst hario a
meér verda heilbrigdara
med hverjum deginum
sem lidur.

Hair og nyjasta varan Happier
Guts. Vorurnar eru framleiddar
aIslandi ar hreinum, islenskum
hraefnum og engum aukefnum er
bett vid. O16f Run Tryggvadottir er
stofnandi Eylif.

,Hugmyndin ad vérulinunni
kom til vegna pess a0 mig langadi
ad setja saman pau frabeeru hra-
efni sem framleidd eru 4 Islandi
asjalfbaran hatt ur islenskum,
nattirulegum audlindum og auka
pannig adgengi f6lks ad pessum
hraefnum,” upplysir Ol6f. Fram-
leidslan fer fram & Grenivik og
préun varanna er i samstarfi vio
sérfreedinga fra Matis.

,Vinszlasta varan okkar er
Active Joints sem inniheldur
fjogur islensk neringarefni og
syna margra ara rannsoknir fram
ajakveaed ahrif peirra,” segir Ol6f
Ran. ,Vid vondum til verka, sekj-
um i sjalfbarar audlindir tr sj6 og
aflandi, og notum hreina, islenska
nattaruafurd og hrein hraefni sem
eru framleidd af vidurkenndum
islenskum framleidendum.“

Hraefni sem notud eru i beeti-
efnin fra Eylif eru ekki erfoa-
breytt. ,bau studla ad heilbrigdi
ogsveigjanlegrilikama pvi pa
erum vio feerari um ad takast a vio
verkefnin i dagsins 6nn. Heilsan
er dyrmat og mikilvegt ad geta
vel a0 henni. Heilbrigd melting er
grunnur ad goori heilsu og pess
vegna vildum vid hja Eylif bjooa
upp 4 hagedavoru fyrir melting-
una,“ segir Ol6f Rin. W

Eylif vorurnar fasti 6llum apotek-
um, Fjardarkaupum, Hagkaupum,
Netto, Heilsuhusinu, Kréonunni
og Melabudinni. Okeypis heims-
ending ef keypt er a eylif.is.

Fedubdtarefni koma ekkiistad-
inn fyrir fjdlbreytta faedu. Ekki
2tlad bérnum eda barnshafandi
konum. Ekki er radlagt ad taka
meira en radlagdur dagskammtur
segir til um. Geymist par sem bérn
na ekki til.
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Staersta heilsu- og umhverfisveisla arsins

Timaritattgafan I bodi natt-
drunnar stendur fyrir heilsu-
og umhverfissyningunni
Lifum betur, sem haldin
verdur i Hoérpu helgina 11.-
13. februar 2022 dsamt sam-
starfsadilum syningarinnar
sem eru Reykjavikurborg,
ON og Graenatorgid.is.

Guobjorg Gissurardottir stofnandi
segir po réttara ad kalla petta
veislu. ,Eg hef gefio at timaritio
Lifum betur — I bodi nattirunnar i
ellefu ar og mig hefur lengi langao
til a0 skapa lifandi vidburd sem
tengist innihaldi timaritsins, par
sem dhersla er 16g0 4 heilsu og
umhverfismal. I slikri veislu fa
gestir ad upplifa og freedast 4 lif-
andi hatt yfir heila helgi.

bao verdur haegt ad fara a fyrir-
lestra, sko0a, spjalla og versla af
synendum og fara & 6rnamskeid
og fleira. Markmioid er ad f6lk fari
heim adeins graenna, heilbrigdara
ogbjartsynna en pad kom inn
enda viljum vid einblina & allt bad
jakvaeda sem er ad gerast { pessum
malaflokkum.”

Upplifun fyrir gestina
Fjolmorg fyrirteki munu kynna
vorur sinar og pjénustu. , bad verda
um 30-40 synendur og er rétt ad
benda 4 ad enn eru 6rfa laus plass
eftir. betta er mjog fjolbreyttur
hépur sem 4 pad sameiginlegt
ad tengjast heilsu, sjalfbarni og
umbhverfisvenum lifsstil. bar
ma meodal annars nefna Go6da
hirdinn, plastlausu matarbtidina
Nandina, Séley Organics, Zsi cbd,
Kombucha Iceland, Fjallakofann,
Hraundisi ilmkjarnaoliur, Istex,
Heilsubarinn, Jurtaapoétekio,
Now batiefni, Hl6duna barnafot,
Granu stofuna, Kréonuna og fleiri.”
Han segir marga hafa sagt vio sig
a0 timi timarita og syninga sé ad
lida undir lok. ,En ég hef ekki latid

litid og vandao timarit sem kemur
sjaldan ut og hefur vaxid hagt og
rolega.

Einnig er litill angi vidburda
ad préast meira at i paod ad skapa
upplifun fyrir gesti og pao er
akkuarat pad sem ég ®tla mér ad
gera hér { Horpu. Eg hef i nokkur
ar grooursett eitt tré a ari fyrir
hvern askrifanda ad timaritinu og
munum vid kolefnisjafna vio-
burdinn asamt pviao vera ,zero
waste“ veisla par sem ekkert mun
farairuslio. bad verdur a0 vera
heaegt ad endurvinna eda molta allt
sem vid og gestir latum fra okkur

Fyrirlestraveisla a netinu
Veislan hefst féstudaginn

11. febraar klukkan 14 og lykur
sunnudaginn 13. febraar. , betta
verdur pvilong og god helgi fyrir
folk sem vill fjarfesta i heilsu sinni
og umbhverfi. bad verdur eitthvad
nyttigangialla helgina og pvi
verdur petta ekki hefobundin
syning par sem gestir labba hring-
inn og fara svo ut.”

Adgangur 4 syninguna kostar
fra 3.500 kronum og 611 helgin er
einungis 4 5.500 krénur. ,Inni i
pessu verdi er allt innifalio sem
tengist vidburdinum auk pess ad

fyrirlestrunum { tver vikur eftir
helgina. Pad er einnig hegt ad
kaupa adgang ad fyrirlestrunum
einum og sér en peir verda syndir
beint 4 netinu. Fyrirlesarana kalla
ég landslidio i heilsu- og umhverf-
ismalum. Vio gerdum petta i fyrra
og fengum gridarleg g60a endur-
gjoffra ahorfendum. Eglit 4 petta
sem personulega fjarfestingu, i
umhverfi okkar og heilsu.”

Samtengdir malaflokkar
Umbhverfismal og heilsa haldast
algerlega i hendur, segir Guo-
bjorg. ,begar vid hugsum um hvad

Gudbjorg
Gissurardottir
er stofnandi
timaritaut-
gafunnaribodi
nattarunnar,
sem stendur
fyrir heilsu- og
umbhverfissyn-
ingunni Lifum
beturifebruaar.
FRETTABLADID/
ERNIR
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paerpad a sama tima gott fyrir
jordina. bad kom svo skemmtilega
fram i fyrirlestraveislunnii fyrra.
Umbhverfisfyrirlestrarnir tengdust
alltaf 4 einhvern hatt heilsu okkar
og svo dfugt.

Pao hefur synt sig a0 hvert
einasta skref sem vio tokum sem
einstaklingar i bessum malum
skiptir mali og er okkar von ad
syningin Lifum betur geti hjalpad
folki ao taka pessi mikilvegu
skref.“ Bl

Nanari upplysingar a

slikt na til min enda er ég ad gera um helgina. folk hefur adgang ad 6llum tuttugu | er best fyrir okkur og heilsuna, lifumbetur.is.
Svona byrjar pii ad fa fyrir marapon
Pag getur naestum hver sem )) Pegar kemur ad
et undibahine, Heilt hlaupunum sjalfum
ar er go6our timi til ad byggja atti fyrsta mar'kmlblé ad
sig upp fyrir marabon pann- vera ad ®fa fyrir fimm
;gé ag? t;(;lsl:[ Séell;rel: sl,}s,aaﬁ‘% gl;llu()gl?uelll kilometra hlaup frekar

k
geta byrjad nytt ar med nytt enad reyna ad hlaupa
markmio. langa leid.

oddurfreyr@frettabladid.is

Neastum hver sem er getur hlaupio
marapon med bvi ad efa rétt fyrir
bao, samkvaemt hlaupapjalfar-
anum Nick Anderson, sem reddi
vio breska ipréttavefinn Coach-
mag og hefur yfir 25 ara reynslu af
hlaupapjalfun.

bad er ekkert grin ad hlaupa
marapon og fyrir marga er bad
ein erfidasta askorun lifsins, en
med pvi ad leggja mjog hart a0 sér
og gefa sér naegan timi til undir-
banings geta nestum allir sigrast
a bessari askorun, segir Anderson.
Paod er bvi hegt ad nyta nyja ariod
til a0 komast i negilega gott form
fyrir marapon med pvi ad vinna
sig upp haegt og rélega. Mismun-
andi ®fingadtlanir henta 6liku
folki og hér verdur ekki fariod at
ismaatridin, en hér eru nokkur
grundvallarrad sem Anderson
gefur peim sem vilja byrja.

Fario rétt af stad og fylgist med
Anderson segir a0 folk sem er i
slemu formi, hafi litla anaegju
afpviao hlaupa eda ahyggjur af
pviad meida sig etti ad varast
ad hlaupa of hratt eda langt. bad

pad geta allir hlaupid marapon med réttum undirbuningi.

er bestad byrjaapviad hlaupaa
hrada par sem hagt er ad viohalda
spjalli. Ef pu getur ekki haldid uppi
samraedum ertu ad hlaupa af of
miklum krafti, segir hann.
Anderson segir ad pad sé lika
gott ad vera med hjartslattarmeeli,
skra nidur pjalfunina og fylgjast
med endurheimt i svefni. bad er
einnig gott ad fylgjast meo skrefa-
fjoldanum og almennri likamlegri
virkni, pvi til ad byrja meo parftu

bara ad komast i almennilegt form.

Anderson segir ad hjartslattar-
melir sé mikilvaegara taeki en GPS.
Hann segir a0 folk velti vegalengd-
um og hrada of mikio fyrir sér og

stundum fari félk ad einblina a
bessar tolur og lata peer stjorna sér.
Hann segir ad hjartslattarmelir sé
gagnlegri, pvi hann syni hvort pa
sértad komast i betra formi meo
pbviaod syna pér hjartslattinn pegar
puert a0 ®fa og begar pu hvilir.
Hann betir vid a0 hjartslatturinn
sé malieining sem ljugi aldrei ad
manni og segi til um hvort madur
sé a0 ®fa af of miklum krafti eda
purfi ad taka betur a.

Anderson segir lika mikilvaegt
a0 gera styrktarafingar til bess
a0 byggja upp nagan styrk til ad
likaminn poli efingadlag og ad
hlaupa. bvi sé gott ad hitta sjakra-

FRETTABLADID/GETTY

pjalfara strax i byrjun svo hegt sé
a0 xfarétt fra fyrsta degi. Hann
segir a0 pad sé alltof algengt ad folk
fari af stad, geri eitthvaod rangt og
meidi sig og leiti svo til sjakrapjalf-
ara pegar skadinn er skedur.

Anderson segir ad med pviad
byggja upp likamann af krafti
finni f6lk fyrir baettri heilsu, sem
geri 1ifid a0 morgu leyti dnaegju-
legra og pessi vellidan geri folk
liklegra til ad vidhalda gédu formi
og heilsu.

Byrja smatt og vinna sig upp
Anderson segir ad pegar kemur
ad hlaupunum sjalfum etti fyrsta

markmioio ad vera ad @fa fyrir
fimm kilémetra hlaup frekar en
ad reyna ad hlaupa langa leid. Eftir
um atta vikur etti ad vera haegt ad
hlaupa alla fimm kilémetrana an
pess ad stoppa og eftir pad er ein-
falt ad auka hlaupavegalengdina
smam saman upp { 10 kilémetra.

Svo parfbara ad halda afram
ad auka vegalengdina heaegt og
rélega. bao er gott ad efa fyrst fyrir
halfmarapon, sem er rimlega 21
kilémetri, og bannig komast vel 4
veg i pjalfuninni. Pad pyodir ad um
helgar ®tti a0 taka 60-90 minatna
hlaup og a virkum dégum tti ad
taka 6nnur styttri hlaup sem reyna
60ruvisi a likamann, til demis
med bvi ad skiptast a ad taka
spretti og skokka i akvedinn tima
ieinu, hlaupa upp hedir eda taka
spretti.

Med pvi ad fylgja g60ri efinga-
aztlun ®tti arslong pjalfun ad
duga vel tilad undirbaa hvern sem
er fyrir marapon, vandinn er bara
ad fararétt afstad og vidhalda
efingunum yfir langt timabil. B
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Fyrir 6na&mis-
kerfid pitt

Kraftur, orka og vernd inni
veturinn. pu getur fordast
vetrarpestir med pvi ad
hugsa vel um pig daglega.
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Léttari melting

Oflugar bléndur fyrir heilbrigda meltingu og pu
verdur léttari a faeti.

Hvannarrot er pekkt fyrir ad réa meltingarkerfid og
islensk fjallagros nzera likamann ag innan.
Magnesium blandan er 6flug blanda fyrir meltingu
og almenna ligan.
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Natturuleg slokun
& betri svefn

Oflugar bléndur fyrir baettari svefn og
meiri slokun. Getur hjalpas pér ad vakna
ferskari & hverjum morgni.
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Smitandi katina og hlatraskoll um allan sal

Nanna Gu@bergsdottir var
vinseal fyrirseta a arum
aour. 1 da§ er hiin einkapjalf-
ari og pjalfar medal annars
félk med proskahémlun.

thordisg@frettabladid.is

,Eg meli meod géngutar 4 hverjum
degi. bad er pad besta sem vio
getum gert fyrir likama og sal,
ekki sist ef folk hefur ekki hreyft
sig lengi, eda litid. Halftimi eda
klukkutimi & dag er frabzrt, en
lika p6tt pbad sé ekki nema korter.
Pao er korteri meira en i geer og
mikil framfor,“ segir einkapjalfar-
inn Nanna Guobergsdottir, bedin
um heilredi handa peim sem vilja
taka skrefiatt a0 betri lifsstil &
nyja arinu.

»Mestu skiptir ad finna hreyf-
ingu sem gledur og veitir vellidan,
pa hlakkar maour til pess a0 hreyfa
sig aftur og meira. A timum strangs
samkomubanns, eins og nu er i
gildi, skiptir mali ad hlda vel ad
andlegri og likamlegri heilsu. ba
er audvelt ad fara i gongutir sem
friskar hugann og fer vel meo hjart-
ad. A likamsraektarstoovum gildir
baod sama; ad byrja haegt og rolega
til a0 hafa athald i framhaldio og
enginn timi er of skammur par
inni; jafnvel p6tt madur meeti
baraihalftima, pviallt er betra en
ekkert,“ segir Nanna.

Huan meelir heilshugar meod pvi
a0 folk profi ad mata a likams-
rektarstodvar, pvi par sé 6tal-
margtibooi fyrirjafnt unga sem
aldna.

,Pao hjalpar félki a0 finna
hreyfingu vio hefi og einstakt ad
geta fengid leidsogn pjalfara sem
tekur pig i programm eda kennir
pér a teekin, ad 6gleymdum hép-
timum sem meata 6likum poérfum
folks. b4 er félagslegi patturinn
ekki siour mikilvaegur, sérstaklega
fyrir pa sem eru mikid einir, ad
hitta f61k og mynda kunningsskap
vid aora.”

Aldrei reykt né drukkio afengi
Nanna starfadi um arabil sem
vinsel fyrirseta { Milané og byska-
landi.

,Egvari 10. bekk pegar ég var
bedin um ad taka patt i Elite-fyrir-
setukeppninni og eftir pad hofég
fyrirseetustorfa vegum Icelandic
Models sem listakonan Hendrikka
Waage rak i pa daga. Eg var auo-
vitad barn, madur sér pad pegar
madur horfir a bérnin sin i dag,
adeins sextan ara pegar ég vinkaoi
bless og for it i heim, eins og ekkert
veeri sjalfsagdara,” segir Nanna og
hler.

LN

Nanna i katum hopiidkendaiBreyttum lifsstil.

Hun leerdi badi itdlsku og pysku
reiprennandi 4 médelarunum
oger enn i miklum tengslum vid
byskaland.

,Eg ferdadist um allan heim
vegna vinnunnar, syndi a tisku-
syningum og sat fyrir i tisku-
blodum. betta var @vintyri, en eins
og hver 6nnur vinna { byskalandi
par sem moédelbransinn var ekki
sveipadur glamar eins og vida. bad
potti mér gott. ba var stadid vio allt
sem sagt var og folk bar virdingu
fyrir tima annarra. bannig var
pyska leidin alltaf 100 prosent
og petta var dyrmaetur skoli
fyrir unga konu sem vildi skoda
heiminn og hafa pad skemmtilegt,*
segir Nanna.

Huin 2f0i frjalsar ipréttir og
dans a @skuarunum og byrjadi
fimmtan dra ad meta reglulega i
rektina.

,Eg meatti ekki i rektina til ad

WERKI

MYND/NADJA OLIVERSDOTTIR

halda mér grannri heldur til a0 lida
vel { likamanum. Eg hef alltaf haft
ahuga 4 heilbrigdum lifsstil, aldrei
reykt né drukkio afengi, og viljad
ad skrokkurinn sé i lagi. bvi var
edlilegt framhald a0 lera einka-
pjalfun pegar fyrirsetuferlinum
lauk og par vil ég miola heilbrigdu
lifi, ekki sist til kvenna, pvi konur
purfa ad halda i vodvamassann
sem ryrnar pegar vid eldumst og
vio purfum 4 ad halda til ad takast
avid alltilifinu. Pad verdur auo-
veldara pegar vid hugsum vel um
likama okkar og andlega heilsu.”

Langmestu gledigjafarnir
Nanna uatskrifadist sem einka-
pjalfari arid 2009 og hefur sidan
starfad vid einkapjalfun { World
Class Kringlu og Seltjarnarnesi.
,2Hvort pyski aginn fylgi mér sem
pjalfara leet ég 6sagt, en vid getum
sagt ad f6lk kemst ekki upp meodad

Nanna og World
Class hlutu arid
2017 vidur-
kenninguna
Viljann i verki
sem Styrktar-
félagio As veitir
fyrirtaekjum
aalmennum
markadifyrirad
veita fotludum
aukin taekifaeri
tilalmennrar
patttoku i
samfélaginu.
Hérer hin med
tveimur idk-
endasinna.
MYND/ADSEND

maula Snickers i tima hja mér,”
segir hun og hler. ,Sumir purfa
strangan aga, adrir meiri studning.
Eg held f6lki vid efnid og met hvad
hver og einn parf og leitar eftir.”

Nanna pjalfar allt fra unglingum
upp 1 eldri borgara, en undanfarin
tolf ar hefur hun einnig verid med
namskeidio Breyttur lifsstill fyrir
f6lk med proskahémlun.

,Pad erulangmestu gledigjaf-
arnir sem koma i World Class,
yndislegir einstaklingar og alltaf
mikil gledi i timunum hja okkur.
Fyrstu arin vorum vid i Laugum,
en flestir vinna hja Styrktar-
félaginu Asi sem flutti starfsemi
sina i Ogurhvarf og pa flutti ég
timana i World Class Ogurhvarfi,
pangad sem pau geta gengio yfir
gotuna til min. bad er frabzert ad
fa pennan hép inn 4 st6dina og sja
pau leera a teekin og blandast f61ki
af 6llum pjoofélagsstigum. bar er
beim avallt tekio fagnandi, beoi af
starfsfolki og iOkendum; algjorir
solargeislar,” segir Nanna, sem er
heillud af hé6pnum sinum.

»J4, ég kolféll fyrir pessum hopi
og geeti ekki hugsad mér ad vera
einkapjalfari an pess a0 hitta pessa
gledigjafa prisvar i viku. bad er svo
gefandi og gott, baedi fyrir mig og
pau. A @fingum rikir alltaf hlatur
og gledi og enginn timi er eins. bau
eruspennt ad meta, pvilikt dugleg
og mata sko ekKki til ad hangsa.
bau koma til ad standa sig vel og
finna ad likamsraektin gerir peim
gott, styrkir pau og eflir. Svo eru
einstaklingar 4 namskeidinu sem
fa ekki nég og koma lika til min {
einkapjalfun. beim pykir svo gott
ao hreyfa sig og vilja taka petta alla
leid.”

Eiga stort plass i hjarta Nonnu
Nanna segir greinilega porf a lifs-
stilsnamskeioum fyrir {61k meod
proskahamlanir.

,A timabili var eftirspurnin svo
mikil ad ég var med tvo namskeid
aviku og pau fylltust strax. bvi
tel ég porfa fleiri pjalfurum til ad
sinna pessu skemmtilega starfi
og svo vilja margir koma i einka-
pjalfun. Kannski eru slik namskeio
ekkinégu synileg, en midad vid
eftirspurnina ad komast ad geeti
ég verid me0 urmul namskeioa pvi
pad ersartao segja nei pegar allter
orodio fullt.”

Nanna er lika meo einkapjalfun
fyrir einstaklinga med einhverfu.

yEinhverfir eru a misjéfnum
stad og med mismunandi parfir.
beir eru kannski 66ruggir i byrjun
en svo sér madur pa blomstra og
elska a0 meata i reektina. Félagslegi
patturinn hefur par mikid a0 segja
og folki verdur vel til vina pott pad
pekki engan i upphafi. I daglegu
lifi umgangast faest okkar proska-
hamlada einstaklinga, en einmitt
pess vegna er svo gott ad hafa pa
a hefobundnum likamsraktar-
stoovum og hluta af okkar lifi. Pad
gerir peim gott, og ekki sist okkur,
ad hafa pau samferda i lifinu. Eg
veit ekki hversu oft hefur verid
komid til min & st60vunum og
sagt: Svo yndislegt a0 sja hopinn
og gledina sem honum fylgir. bau
eru pa kannski 4 brettum eda ad
reyta af sér brandara sem vekja
hlatraskoll um allan sal og gledin
er smitandi,” segir Nanna, sel i
sinu starfi.

,Pessi yndi verda miklir vinir
manns og bau eiga stort plass i
hjarta minu, svo mikio0 er vist.
bau veita ofsalega mikla hlyju og
gledi og ég er pakklat fyrir ad hafa
pauilifi minu. Pau mta til min i
sidasta tima dagsins prisvar i viku
og baod er yndislegt og endurnaer-
andi ad klara daginn med peim,”
segir Nanna.

Heegt er a0 fylgjast med hépnum
hennar a Instagram: @Breyttur
lifsstill.

,Par getur folk sé0 gledina i
timunum hja okkur sem aldrei
eru eins. bad bykir idkendunum
skemmtilegt og ad geta synt fjol-
skyldum sinum hvad pau eruad
gera. Staersti fylgjendahépurinn
er ungt f6lk af st60Ovunum, sem
hefur sent peim falleg skilabod og
hrésad peim fyrir dugnadinn og
pad er peim kert. Vio h6fum lika
fengid heimsoknir { tima og alls
konar pepp, veitingastadir hafa
bo0id okkur i mat og margt fleira
skemmtilegt, enda eru pbau lang-
flottust,“ segir Nanna. l
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bora Margrét Jonsdottir er sélu- og markadsfulltrui sérvara hja Alvogen sem flytur inn gaedavorur fyrir gdda munn- og tannheilsu fra saeenska framleidandanum FLUX. FRETTABLADID/EYPOR

Flux fyrir goda munn- og tannheilsu

Hreinar og heilar tennur baeta almenna lidan en skemmdum tonnum og bolgnu tannholdi getur fylgt vanlidan. Eigin
tennur sem endast alla &vi eru eftirsoknarverd lifsgeedi og pad er undir okkur sjalfum komid hvernig til tekst. 2
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,Fluor er frumefni en visindamenn
tala yfirleitt um flaorio pvi pad
fyrirfinnst einungis i efnasam-
béndum meo 60rum frumeindum.
Pao er helsta virka efnio gegn
tannskemmdum og getur gert vi0
byrjun a tannskemmdum,” segir
boéra Margrét Jénsdéttir, solu-
og markaosfulltrai sérvara hja
Alvogen.
béra upplysir ao flaor sé i loftinu
sem vio 6éndum ad okkur og s6mu-
leidis i matnum sem vid bordum.
»En paod er ekki nég. baod er
mikilvaegt ad tennur okkar fai
rétt magn af fliori og einmitt
pess vegna er pvi baett vio flest
tannkrem og munnskol. bess
ma geta a0 hér a landi er fluor
drykkjarvatniialgjoru lagmarki
enimoérgum 60rum Iéndum er
drykkjarvatn fldorbeaett.

Flaor vinnur a bakterium
Matarleifar og bakteriur i munni
mynda tannsyklu (skdn) sem sest
utan & tennur og redst 4 gler-
unginn.

,Ef aras tannsyklu varir oft og of
lengi geta tannskemmdir byrjao ad
myndast, en med daglegri notkun
fltors styrkjast tennurnar og
erfidara verour fyrir bakteriurnar
ad skemma paer,” greinir béra Mar-
grétfra.

Flestar munn- og tannvorur
innihalda fldor og pvi er audvelt
ad koma notkun pess inn i daglega
rutinu.

,Til vidbotar vid flaortannkrem
etti alltafad nota fliormunnskol,
en ekki endilega strax 4 eftir tann-
burstun pvi pé er buid ad fluorbera
tennurnar. [ stadinn er gott ad nota
munnskol 4 eftir mat, til demis um
midjan dag. bad sem vido bordum
og drekkum skerdir ahrif fluors og
pvi er mikilvaegt ad baeta flior-
skolun vio daglega ratinu. Magn
fliors sem er naudsynlegt til ad
vernda tennur okkar fer eftir aldri,
hversu vidkvemar tennur okkar
eruog hvort vid séum gjorn a ad fa
tannskemmdir,” segir bora.

Gotter ad taka fram ad fluor
getur verid skadlegt, en einungis
pegar pvi er kyngt i of miklu
magni.

,Flaor i magni sem malt er med

FLUX munnskol sem vinnur gegn
munnpurrki.

DRY
HOUTH GEL

e SOHL

FLUX munngel sem veitir vorn fyrir
skemmdum vegna munnpurrks.

til tannhirou er skadlaust en mjog
gagnlegt og naudsynlegt fyrir
heilbrigdar tennur. Astzda pess ad
barnatannkrem og barnamunn-
skol innihalda minna magn af
flaori er st ad born eru liklegri til
ao gleypa flaor. bvi er mikilvegt
ao fylgja vel radleggingum og leio-
beiningum 4 vérum sem innihalda
fltor,” segir béra Margrét.

Flux gegn munnpurrki
Munnpurrkur er nokkuo algengur
meoal folks.

»+Munnpurrkur stafar medal
annars af of litilli munnvatnsfram-
leioslu og getur komio fram vegna
ymissa sjukdéma, sem aukaverkun
vio lyfjanotkun, vegna mikils
alags, meo haekkandi aldri og ef
boroad er of 1itid af munnvatns-
orvandi mat,” atskyrir béra.

Munnvatn smyr munnslim-
huaodina og hjalpar meoal annars til
vio ao tyggja, tala og kyngja.

»Munnvatn ver slimhadina fyrir
sykingum og hlutleysir syrur. bad
hjalpar lika til vio sjalfhreinsun
tannanna. Skortur & munnvatni
eykur svo haettu a sykingum i slim-
huo, sérstaklega sveppasykingum.
ba eykst hetta 4 tannskemmdum
og skemmdir geta ordid 4 tbnnum
og tannflétum sem annars skemm-
astsjaldan. Einnig eykst heetta a
skemmdum & rétaryfirboroi tanna.
Tannskemmdir geta pvi ordid mjog
miklar a stuttum tima, en Flux Dry
Mouth-voérurnar hafa verid préadar
tilad vinna gegn munnpurrki,”
upplysir béra Margrét.

An parabena og alké6héls
Flux-vérurnar tryggja heilbrigoa
munn- og tannheilsu fyrir alla fjol-
skylduna & ferskan, skemmtilegan
og ahrifarikan hatt.
,Flux-vorulinan inniheldur
vorur sem veita ferskan og godan
andardratt, flior munnskol, vorur
gegn munnpurrki og tyggjo fyrir
fullordna og born. beer innihalda
hatt flaormagn sem styrkir tennur
og fyrirbyggir tannskemmdir,”
segir bora Margrét um Flux sem
var pr6ad i nanu samstarfi vid
s@nska tannlekna arid 2007 en
vorurnar eru vegan og innihalda
hvorki alkéhol né parabena.
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FLUX munnskol sem veitir ferskan
andardratt, en malt er med
fluorskolun daglega.
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»+Melt er med ad nota Flux-
munnskol einu sinni til tvisvar
4 dag, sem viobot vid daglega
tannburstun til ad na sem bestum
arangri,” segir bora.

Flux bydur upp 4 nokkrar teg-
undir af flaior-munnskolum med
mismunandi bragdi. Flux Original
Cool mint er petta hefdbundna
flaor-munnskol, Flux Fresh veitir
tvenns konar ahrif pvi dsamt pvi
ad innihalda fltor inniheldur pad

FLUX er med fjolbreytta linu af
fluorskoli sem hentar 6likum
poérfum.

o
& Gy
= s

FLUX framleidir bragdgédar munnsogstoflur sem 6rva munnvatnsfram-
leidslu oginnihalda fluor. Paer koma i premur bragdtegundum.

sma magn af klorhexidini sem
veitir ferskan andardratt, og i Flux
Pro-linunni er Pro Klérhexidin-
munnskolid sem er bakteriu-
drepandi.

»Klérhexidin er til skammtima-
medferdar og oft notad samkvamt
radleggingum fra tannlaekni eftir
adgero, vegna bolgu i tannholdi
eda eftir ad tonn hefur verio fjar-
lzego. Oll pessi munnskol eru fyrir
fullordna og bérn 12 4ra og eldri.

L,

FLUX PRO
KLORHEXIDIN

-

Munnskol med klorhexidini, yfirleitt
notad til skammtimamedferdar.

FLUX fluortyggjo er tilvalio ad tyggja
ia.m.k. 10 minutur eftir hverja maltio.

Pauinnihalda hatt fliormagn
(0,2% NaF (natriumflaorio))
sem styrkir glerung tanna og
eru pannig fyrirbyggjandi gegn
tannskemmdum,” upplysir béra
Margrét.

,Fyrirbérn yngrien 12 araer
malt med Flux Junior munnskol-
inu sem er bragdgott og barnvant.
Pao er fyrir bérn 6 til 12 ara og
inniheldur leegra fldorinnihald en
hin munnskolin eda 0,05% NaF.“

Bragogott og gagnlegt tyggjo

Vio munnpurrki hefur Flux préud
vorulinuna Flux Dry Mouth. Hegt
er a0 fa Dry Mouth-gel og munnskol
sem badi 6rva munnvatnsfram-
leidslu, smyrja og gefa slimhadinni
raka dsamt pviad koma i veg fyrir
tannskemmdir par sem vorurnar
innihalda mikio fliormagn.

,Gelid er tilvalid ad geyma a
nattbordinu og nota fyrir svefninn
og a néttunni ef pu vaknar vio
munnpurrk. Einnig er haegt ad
fa Flux Drops-munnsogstoflur
sem eru friskandi og sykurlausar
munnsogstoflur sem endast lengi
imunni. Toéflurnar eru til i premur
bragdtegundum, innihalda fltior og
6rva munnvatnsframleidsluna. baer
er tilvalid aod hafa i veskinu og nota
eftir pérfum, en p6 ekki fleiri en 10
toflur & dag,” segir P6ra Margrét.

Sidast en ekki sist ma nefna
a0 Flux-fluortyggjoé sem er beedi
bragdgott og gagnlegt 4 sama tima.

,1yggjoio er sykurlaust og inni-
heldur flaor (0,14 mg F / stykki).
Kosturinn vio fliortyggjo er ad
flaorid blandast munnvatninu og
tekur patt i stoougu vidgeroarferli
vid tannyfirbordid og hlutleysir
tannskemmandi syrur i munni.
Tyggjo6iod eykur einnig munn-
vatnsframleidslu og hjalpar pvi
lika til med vandamal eins og
munnpurrk. bad er gott ad fa sér
flaor-tyggjo fljotlega eftir maltid
og tyggja iad minnsta kosti 10
minutur,” upplysir béra Margrét,
en pess ma geta ad tyggjoio hentar
baoi fulloronum og bérnum eldri
en tolfara. ®

pu faerd Flux vorurnar i apétekum
oga moérgum tannlaeknastofum.

FLUX framleidir munnskol sem inni-
heldur minna fluormagn fyrir boérn.

Fluortyggjoid fra FLUX er bragdgott
oggagnlegtvid hreinsun tanna.
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Tannvernd hefst strax med fyrstu tonn

Tannvernd Parf ad hefjast
sem fyrst 4 lifsleidinni og
ekki sidar en vid uppkomu
fyrstu tannar. Foreldrar
gegna lykilhlutverki i tann-
vernd barna sinna.

thordisg@frettabladid.is

Zskilegt er ad fara meo barn i
fyrstu heimso6kn til tannlaeknis eigi
sidar en milli tveggja og briggja ara.
Reglulegt eftirlit tannlaeknis, g60
munnhirda og hollar neysluvenjur
stuodla ao fallegu og heilbrigdu brosi
alla @vi.

Tanntaka hefst venjulega vio
sex til atta manada aldur og nyjar
tennur batast smam saman vid
par til allar barnatennurnar tutt-
ugu hafa skilao sér vid tveggja og
halfs ars aldur. Barnatennur gegna
mikilvegu hlutverki vio tyggingu
feedunnar sem aftur 6rvar bein- og
voovamyndun. Auk pess er voxtur
nedri hluta andlits ad nokkru
leyti haour notkun kjalkanna.
Barnatennur halda rymi fyrir
ventanlegar fullordinstennur auk
pess sem heilar framtennur eru
bérnunum naudsyn til ad edlilegur
framburdur s-, f-, v-, p- og -hlj6o-
anna naist.

Tannskipti verda 4 aldrinum sex
til t6lf ara. Fyrstu fullordinstenn-
urnar koma vio sex ara aldur pegar
sex ara-jaxlar koma upp aftan vid
barnajaxlana. Framtennur (1,2),
augntennur (3) og framjaxlar (4,5)
koma upp istad barnatannanna
og vio lok pess timabils batast tolf
ara-jaxlarnir (7) vio, fyrir aftan sex
ara-jaxlana (6).

Hollar neysluvenjur

Oll pérfnumst vio fjdlbreyttrar
feodu og hollar neysluvenjur leggja
grunn ao goori tannheilsu. Venjum
bornin okkar sem fyrst a ad borda
neringarrikar maltidir 8 matmals-
timum og bjédum upp a tannvaena
millimalabita pegar peirra er porf.
Takmoérkum neyslu setinda a

milli mala og neyslu gosdrykkja og
avaxtasafa vid akvedna matmals-
tima. Hé6fum hugfast a0 kalt vatn er
besti svaladrykkurinn.

Bakteriur i munnholi loda vid
yfirborod tannanna, svokéllud
tannsykla, og breyta sykri feed-
unnar i mjolkursyrur. Syrurnar
losa um steinefni glerungsins og
vinna eyoileggingarstarf sitt i um
pad bil halftima eftir ad sykurs er
neytt. Munnvatnio, sem gegnir
lykilhlutverki i almennum vérnum
likamans gegn tannskemmdum,
neer yfirleitt ad hlutleysa syrurnar a
pbessum hélftima pbannig ad ténnin

Radlagt er ad bursta tennur med bérnum til 10 ara aldurs.

neer aftur til sin uppleystu steinefn-
unum dr munnvatninu og endur-
kalkast. Ef edlilegur timi lidur milli
mala hefur varnarkerfi likamans
beturibarattunni vid syrurnar

og tannskemmdum er haldio i
skefjum. Sifellt nart er varnarkerf-
inu ofvida. Ostbiti eftir matinn er
g60 tannvernd og bad sama gildir
um sykurlaust tyggjo, munnvatns-
fledid eykst og hlutleysing syru a
sér stad & mun skemmri tima. Ef
munnhirdu er dbétavant og tann-

sykla neer ad safnast fyrir, hindrar
hin adgengi munnvatnsins ad
tannyfirbordinu og varnarkerfio
gagnast ekki.

Burstum saman til tiu ara aldurs
Mikilvaegt er ad born leeri ad peim
lidur vel meo hreinar og heilbrigdar
tennur. Mlt er med ad hreinsa
tennurnar eftir mat og fyrir svefn,
ad lagmarki tvisvar a dag.

Hvencer d ao byrja ao bursta
tennur barna?

Kenna parf
bérnum ad nota
tannprad rétt.
FRETTABLADID/
GETTY

begar fyrsta tonnin kemur i 1jés i
munni barns.

Hversu oft d ad bursta tenn-
urnar?

Ao lagmarki tvisvar a dag, tvaer
minutur i senn. Bursta parftenn-
urnar mjog vel 40ur en farid er ad
sofa & kvoldin.

Hversu lengi purfa bérn adstod
vi0 tannhirou?

Born yngri en 10 ara purfa adstod
vid tannburstun og sum purfa
adstod med tannpradinn lengur.

)) Tannprad parfad

notajafnt a barna-
og fullordinstennur, en
en med honum hreins-
um vid tannfleti sem
burstinn neer ekKki til.

Hvernigtannkrem er best ad
nota?

Tannkrem med mildu bragdi og
1.000-1.500 ppm fldorstyrk (sja
innihaldslysingu a umbadum).
Barnatannkrem med minni
fltorstyrk en 1.000 ppm @tti ekki
ad nota. Flaor herdir glerung tann-
anna og er pvi mikilvaeg vorn gegn
tannskemmdum.

Raolagt magn flaortannkrems og
styrkur fluors i tannkremi (ppm F)
fer eftir aldri barns. Magn tann-
krems samsvarar:

M Y4 af nogl litlafingurs a barni
yngraen 3 ara (1.000-1.350 ppm
F)

W noéglinnia litlafingri barns 3 til 5
ara (1.000-1.350 ppm F)

B 1 cm fyrir 6 ara ogeldri (1.350-
1.500 ppmF)
Hvernigtannbursta d ad nota?
Tannburstinn 4 ad vera med

péttum, mjukum harum a nettum

haus, med skafti sem passar i full-
ordinshendi. Vid burstum adeins
prjar af fimm hlidum tannanna.

Hlidarnar tveer milli barnatann-

anna verdur ad hreinsa med tann-

braedi einusinni a dag.

Hverniger best ad bursta tenn-
urnar?

M Hafdu yngstu boérnin vel
skordud i utafliggjandi stédu, til
daemis 4 skiptibordi eda i fangi
foreldris.

B Gefdu pér godan tima—ad
minnsta kosti 2 minutur.

M Burstadu med litlum nudd-
hreyfingum, fram og aftur, utan
oginnanaténnunum.

M Burstadu vel ofan i bitfletina.

M Ekki skola tannkremid af ténn-
unum, bara skyrpa —pannig
virkar fluorid lengur.

M Skoladu tannburstann og lattu
hann porna.

M Skiptu um tannbursta pegar
harin eru ordin skokk og slitin.

Myndbdnd sem syna tannburstun
barna ma finna a vef Embaettis
landlazknis.

HEIMILD: LANDLAEKNIR.IS
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Ertu ekkert biiin ad pissa a pig?

Pikusport.is hof sélu a
Grindarbotnspjalfanum a
Islandi i desember 2020.
Lagerinn seldist upp i bri-

ang a fyrsta manudi og
Evi ma segja ad Islendingar

afi tekid pessari nyjung
fagnandi.

Med Grindarbotnspjalfanum
spilar pa télvuleik og styrir honum
meo grindarbotnsvéovunum.
Me0 auknum styrkleika og snerpu
grindarbotnsins 66last konur betri
heilsu og meiri lifsgaedi.

,Eger frekar hispurslaus i fasi og
pykir gott ad safna i kringum mig
folki sem hefur sama eiginleika. Eg
var me0 nokkrar vinkonur i heim-
sokn eitt kvoldio og vid vorum
ad reda ymislegt milli heima og
geima. A medan pa for ég adeins
ad hoppa 4 litlu &fingatrampdlini
sem ég er alltaf med i stofunni.
Vinkona min horfoi & mig, pirdi
augum og sagdi: Ertu ekkert buin
ad pissa 4 pig? EkKki einu sinni
pinulitid?“ og mér fannst magnad
ad sja a henni hvad pad var faran-
leg tilhugsun i hennar huga,” segir
Svanlaug Johannsdéttir, annar
eigenda Pikusport.is.

,Egvar svo glod begar vid
byrjudum aod selja Grindarbotns-
pjalfann pvi pa fannst mér allt
ieinu vera komin alvéru tima-
mota-byltingarkennd vara sem
geeti hjalpad konum, sem var
vottud sem lekningataeki og
alls ekki leidinleg! Hingao til hef
égaldrei heyrt neinn segja ,va,
veistu hvad ég baetti mig mikio i
grindarbotnsafingunum i ger*
eda ,va, hvad ég hlakka til ad fara
heim, gera huggulegt, koma mér
vel fyrir i raminu og taka nokkrar
stérskemmtilegar grindarbotns-
®fingar” en pad gaeti alveg heyrst i
dag,“ segir Svanlaug.

A0 minnsta kosti ein af hverjum
fjorum konum stridir vid afleio-
ingar veikra grindarbotnsvoova.
Einkenni geta verio allt fra pvi
ad vera smavaegileg yfiripad ao
hafa mjog slem ahrif 4 lifsgaeoi.
,2Grindarbotnsefingar er ekkert
sérlega pjalt oro og flestir tengja
pad vid eitthvad sem peir @ttu
alltafad gera en lata p6 sitja a hak-
anum. Vio kéllum heimasiduna
okkar Pikusport.is pvi pegar f61k
les pad pa fara allir a0 brosa, sumir
ad hleja og sumir rodna pinulitio
lika. En af pviao allir eru ordnir
léttir, pa er haegt ad tala um eitt-
hvao jafn pungt og erfitt og pvag-
leka og legsig,” segir Svanlaug.

Audveldaraad nenna
Grindarbotnspjalfinn hefur pa sér-
stoou ad hann er tengdur vid app
isimanum. Litill stautur er settur
ileggdngin og hann tengist med
Bluetooth vid télvuleik i simanum.
Stauturinn nemur hvad vodvarnir
yKreista morg gromm* og gefur
endurgjofa allar efingar um leid.
Pao er auOveldara ad ,nenna“
efingunum af pvi madur er bara
a0 leika sér og af pvi ad maour feer
stoouga endurgjof og skilning & pvi
hvad er betra, sterkara, snarpara
og hvao er sannarlega slokun — pa
fer manni svo hratt fram.”

Vita oft ekki af pvi
»Aodalvandamalio byrjar yfir-

leitt vid barneignir og getur baoi
skanad en lika ykst eftir pad og svo
versnad med aldrinum. Oft vita
konur ekki a0 petta ferli sé hafio
og padan af sidur hvao eigi a0 gera
ipvi. b4 er svo gott a0 geta profad
sig afram med vottad leeknistaeki
og frabzrum leidbeiningum eins
ogeruiappinu,”segir Svanlaug og
beetir vio: ,Sidast en ekki sist getur
petta valdio verkjum i kynlifi eda
bara dhugaleysi & kynlifi sem getur
verid mjog leidinlegt fyrir innilegt
samlif.

.Paloksins fann ég Grindarbotnspjalfann og hann var fyndinn, skemmti-
legur, nakvaemur og ég gat loksins séd nakvaemlega hvad grindarbotninn var
a0 gera,” segir Svanlaug Johannsdottir og bendir a naudsyn pess ad pjalfa
grindarbotnsvoddva til ad losna vid pvagleka og 6nnur vandamal.

Nyir leikir

Pao hefur ymislegt breyst hja
framleidendunum fra pvi ad vio
byrjudum fyrst aod selja Grindar-
botnspjalfann. Leidbeiningarnar
eru svo miklu skyrari og skemmti-
legri pannig ad pad er eiginlega
ekki hagt a0 gera petta vitlaust.
bao goda vid petta er ad bara appid
breytist pannig ad p6 ad Grindar-
botnspjalfinn sjalfur sé ekki glae-
nyr pa getur madur alltaf fengiod
nyjasta appio fritt. Leikirnir eru

lika fjolbreyttari pannig ad efad
einhver les pessa grein sem keypti
sér Grindarbotnspjalfa en hefur
ekkinotad hann i nokkurn tima
pa er timinn ndna til ad endurreesa
appio og profa.”

Stort falio vandamal

,Eg er btiin ad lesa mér til um heilsu
ium pad bil 15 ar og ég skil bara alls
ekkiad petta sé bad mikio tabu ad
ég hafdi bara alls ekki hugmynd
um hversu algengt pad er ad konur

Grindarbotnspjalfinn gerir konum kleift ad leika séritélvuleik d medan paer

Ad geta ekki
farid a tramp-
olinmed
krokkunum eda
sippad i CrossFit
vegna mogu-
leika a pvagleka
er glatao, segir
Svanlaug.
MYNDIR/ADSENDAR

horfa a grindarbotninn vinna. baer finna fljotlega hversu gaman petta er.

Er Grindarbotnspjalfinn
fyrir mig?

Ef eitt eda fleiri af bessum
atrioum eiga vio pig, pa er
Grindarbotnspjdlfinn frabaer
kostur.

M Eg vil geta hlegid, hlaupi®,
hostad og hoppad an pess
ad hafa ahyggjur af pvag-
leka.

M Eger med komin med
bl6dru/leg/endaparms-sig
og leknir telurad grindar-
botnsafingar hjalpi.

M Eg vil upplifa betri nand og
sterkari fullnaegingar.

M Eg er ad na mér eftir barns-
burd (6 vikur fra barnsburdi
eda meira).

M Eg vil vera hraust og fyrir-
byggja vandamal grindar-
botnsvodva.

purfi ad fara i adgero til pess ad
hengja upp blo6dru og leg. Ad geta
ekki farid a trampolin meo krokk-
unum eoa sippaod i CrossFit vegna
moguleika a pvagleka er glatao.

Ao finna fyrir verkjum i kynlifi er
omurlegt en svo bara hreinlega vissi
ég bad ekki a0 konur adeins eldri en
ég erumargar ad upplifa legsig eda
blodrusig sem 1 sinni verstu mynd
lysir sér pannig ad liffeerin hrein-
lega lafa it um leggéngin og pad
parfadgerd til pess ad hengja pau

upp, sem stundum lagar pvagleka,
en stundum alls ekki. Eg er buin
a0 vera ad leita ad voru sem geeti
hjalpad og verid pydingarmikil
oghélt ad ég pyrftiad faraao lata
bua hana til sjalf, mér fannst allt
eitthvad svo marklaust. ba loksins
fann ég Grindarbotnspjalfann og
hann var fyndinn, skemmtilegur,
nakvemur og ég gat loksins séd
nakvemlega hvad grindarbotninn
var a0 gera. Allti einu skildi ég allt
upp a nytt! Fékk allt adra tengingu
vio grindarbotninn, upplifoi i
fyrsta skipti ad ég veeri ad gera paer
rétt og markvisst,” segir Svanlaug.

byodingarmikill arangur

,Fyrir mig beindust pvi eefingarnar
sérstaklega ad pviad pjalfa hegu
vodvapraeoina i grindarbotninum.
Eg var ekki buin ad taka eftir pvi
ad petta var ekki eins og ég var
fyrir barneignir en na er ég 6nnur.
Mér fannst skemmtilegt hvernig ég
fann lika strax mun innii svefn-
herberginu og bad sem kom mér
kannski mest a 6vart var hvernig
petta hafdi ahrif a pad hvernig ég
gekk eda likamsstoouna. bad var
svoalltieinu O! -4 ad gera petta
svona!“segir Svanlaug og hler. H

Grindarbotnspjalfinn er hannadur
i Paris i samstarfi vid feerustu
sjukrapjalfara sem sérhafasigi
vandamalum i grindarholinu. A
honum er 30 daga skilafrestur.

Grindarbotnspjalfinn faest a piku-
sport.isogiHatuni 12 hja Osteo-
Strong.
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Fotbolti hefur alltaf verid lif mitt og yndi

Sandra Sigur@ardéttir var
valin iprottakona Reykja-
vikur ario 2021, en htin vard
Islandsmeistari med Val og
er leikjahaesti leikmadurinn
is6gu efstu deildar kvenna.
Hin segir ad valid hafi komid
sérmjoga 6vart og ad hun

sé mjog spennt fyrir askor-
unum naesta ars.

oddurfreyr@frettabladid.is

Knattspyrnukonan Sandra Sig-
urdardéttir var valin ipréttakona
Reykjavikur arid 2021, en valio &
iproéttafolki Reykjavikur petta ario
var tilkynnt vio hatidlega athofn i
Tjarnarsal Raohass Reykjavikur um
midjan manudinn.

Sandra vann Islandsmeistara-
titilinn med 1idi sinu Val i sumar
oger leikjahstileikmaodur i sdgu
efstu deildar kvenna. Hun er lika
markvordur landslidsins og leikur
me0 pvid Evropumeistaramoétinu
iBretlandi naesta sumar, 4samt pvi
a0 taka fullan patt i undankeppn-
inni fyrir HM. bar a0 auki er Sandra
mooOir niu ara straks og med nog ad
gera sem sjukrapjalfari i fullu starfi.

,Egverd ad vidurkenna ad pad
kom mér mjog & 6vart ad vera valin
ipréttakona Reykjavikur 2021. bad
kom mér lika skemmtilega a 6vart
pegar ég komstao pvi ad ég veri
ein af fimm sem voru tilnefndar.
pad eitt er mikill heidur sem ég
bjost ekki vid. Fyrst og fremst finnst
mér petta vera vidurkenning a pvi
sem éger ad leggja a migog pad er
gaman ao f6lk skuli sja pbad. Pad
hvetur mig til ad halda afram ad
gera vel og beta mig og ég get bad
sko ennpa, b6 ad ég sé 30+, segir
Sandra og hler. ,Eg er lika 6tri-
lega pakklat 6llum sem hafa verid
me0 mér i pessu; lidinu, pjalfurum

og fjolskyldu sem stendur pétt vid
bakio & mér. Eg er mikid i burtu

4 eefingum og keppnum og allt i
kringum pad er svolitid pusluspil
svo bad parf mikla samvinnu til ad
petta gangi upp.”

Lidsandinn stendur upp ar
Sandra segir a0 pad sem stendur
helst upp ur fra sidastlionu ari sé
ad vinna Islandsmeistaratitilinn
med Val.

,Pad var nattarulega bara
geggjad ad vinna hann! bad er
alltafgaman ad vinna,” segir hun
og hler. ,En petta var lika sérstak-
lega anegjulegt bvi ad vid gengum
igegnum Covid-bras og vid attum
erfida byrjun a métinu og fengum
vanan skell 8 moti Breidabliki og
svona. En pad var magnao hvernig
1idid st60 saman og vid nadum
a0 sigla pessum titli heim saman
sem li0, oft med frabeerri spila-
mennsku. Pad stendur upp ur
begar ég lit til baka.

Vio erum me0 6trulega breidan
og flottan hép afalls konar leik-
monnum, ungar stelpur sem eru
otrulega efnilegar og eiga fram-
tioina fyrir sér i bland vid okkur
eldri, sem bium yfir hellings
reynslu,” segir Sandra. ,Saman
nadum vio ao stilla okkur 6tra-
lega vel saman, hafa gaman, spila
vel og beta okkur. Vid vorum lika
me0d frabart pjalfarateymi par
sem er beodi reynsla og yngri og
sprekari pjalfari, pannig ad allt
small saman.

Svo eru natturulega spenn-
andi timar i landslidinu ndna og
g00 spilamennska i gangi og ég er
spennt fyrir bvi sem er fram undan
par. Eg sé ad pad byr hellingur
ipessulidi og mér finnst ad vid
eigum a0 geta gert frabaera hluti,“
beetir Sandra vio.

Sandra segist vera 6trulega pakklat 6llum peim sem hafa stadido med

henni.

Alltafjafn gaman

begar Sandra er spurd hvernig han
hafi fario ad pvi ad veroa leikja-
heesti leikmadur 1 ségu efstu deild-
ar i knattspyrnu kvenna er svario
einfalt: ,ba heldur bara afram

ad spila i yfir 20 ar,“ segir htin og
hler og batir vio ad han hafi haft
blendnar tilfinningar til pess fyrst.
»,Mér fannst petta alveg sma skellur
pegar ég attadi miga ad ég veri
komin hingad, en audvitad er ég
bara gridarlega stolt. bad var mjog
gaman ad sla leikjametio og ég

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

er enn a0 bata pad med hverjum

leiknum sem ég spila. betta gefur
mér lika akvedinn kempustimpil,
sem er gaman.

En fyrst og fremst hef ég bara
otralega gaman af pvi ad spila,
pad er astedan fyrir pviao éger
enn i fétbolta. betta er buid ad
vera lif mitt og yndi sidan ég var
litil stelpa og ég er ennpa eins,
mér finnst alltaf gaman a0 fara
atavoll ad leika,” segir Sandra.
,Kannski er églika heppin med
skrokkinn og ég heflika verio

heppin ad sleppa vid alvarleg
meiosli, 7,9, 13, svo ég hefaldrei
verio fra i mjog langan tima. En
adalasteoan fyrir pviao ég hef
enst svona i pessu er bara a0 petta
er gaman. Svo er pad bara gamla
gooda klisjan, ad hugsa vel um sig,
bordarétt og sofanég. bad parfad
efavel en lika taka hvild 4 moéti og
vinna i veikleikum og 60ru sem
parfad laga. bad hjalpar lika ad
vera sjukrapjalfari, maour pelir
meira i 6llum pessum pattum.”

EM og Meistaradeild a njju ari
Nasta sumar fer islenska kvenna-
landslidid i knattspyrnu til
Bretlands til ad keppa a Evrépu-
meistaramotinu og Sandra er mjog
spennt.

,Eg a erfitt meo ad bida eftir
moétinu, p6 ad pad sé langtipad. Eg
hefvitad af pessu lengi og métinu
var frestad um ar vegna Covid,
svo pad er buin ad byggjast upp
mikil tilhl6kkun,” segir hun. ,Vid
stefnum ad sjalfségou a gull, vid
tékum alltaf patt til ad vinna. Eg
tel okkur hafa moguleika til ad
gera g6da hluti 4 pessu moti. Lioid
er spennandi og pad eru mikil
g®0i1bvi. bad erulika margar
ungar stelpur a0 koma upp sem
eru otrulega flottir leikmenn og
pad er gridarlega spennandi. Svo er
lika undankeppni HM enn i gangi.
Stadan litur vel at par og par verda
lika spennandi leikir & naesta ari.

Pao er lika spennandi ar
fram undan hja Val. Vio férum
i Meistaradeildina og tlum
okkur ad standa okkur vel, eins og
Breidablik gerdi, svo vio komumst
i,alvéru” Meistaradeildina,” segir
Sandra. ,Pad er bara fullt fram
undan og nyjar og spennandi
askoranir sem bida. betta verdur
otralega skemmtilegt ar“ W
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Margir velja ntina 6afenga drykki i
stad peirra afengu. Bubblurnar eru
pvi0/0 alkohol.  FRETTABLADID/GETTY

Afengislausir
drykKkir vinsalir

elin@frettabladid.is

Aundanférnum arum hefur trval
af afengislausum bjoér, kampavini,
hvitu og raudu aukist til muna.
Astzdan er sti ad eftirspurnin
hefur aldrei verid meiri. Sérstak-
lega er 0% bjor og 0% kampavin
vinselt. I Noregi hefur salan &
pessum vorutegundum aukist
um 23% & einu ari. Svo virdist sem
afengislaust kampavin sé sérstak-
lega vinselt hja ungu f6lki.

Eftirspurnin eftir 0/0
Veitingastadir { Noregi hafa par
utan purft ad hugsa drykki svolitid
upp a nytt pbar sem aukningin og
eftirspurnin eftir afengislausum
drykkjum hefur aukist mikio. bad
eru ymsar astedur taldar fyrir
Sérstok heilsuefling hja folki gaeti
verio hluti skyringarinnar. Aukio
arval og meiri gedi 6afengra
drykkja gerir pa meira spennandi.
Afengislaus bjor passar til demis
vel me0 reyktum mat eda rifja-
steik.

Urvalid hefur aukist
,Pao hefur ordid mikil breyting
a drykkjumynstri folks. Folk
drekkur minna en velur betri
drykki sem er jakveett,” segir
barpjénn i Osl6 1 samtali vid vef-
midilinn VG. I dag er mikid trval
6afengra drykkja sem audveldar
gestum aod velja bann kost frekar,
til deemis 6afengan kokteil. Hegt
er ad gera frabazran fordrykk med
afengislausu kampavini.

begar bediod er um dfengislausan
drykk & bar er jafnan bedid um
»,INOLO“ sem pyoir a ensku ,no or
low alcohol* Bubbluvinin éafengu
hafa verid mjog vinsel. bessi tisku-
bylgja virdist fara eins og eldur
sinu um allan heim. b4 er eftir pvi
tekio ad ungt f6lk a framhalds-
skolaaldri drekkur mun minna vin
enjafnaldrar peirra af fyrri kyn-
sl6oum gerou.

Oafengur kokteill
med mintu og engifer
fyrir einn

Y sitrona, skorin i bita

2 cl sykurlégur

Handfylli af ferskri mintu

1 sneid ferskt engifer

Sédavatn eda engiferdl, eftir smekk

Sykurlégur

6 dl sykur
4dlvatn

Setjio allti hristara, pressio allt
nidur i botn med dhaldi til ad
prysta nidur eins og i mortéli.
Fyllid upp med klokum og hristio
allt saman i a0 minnsta kosti 20
sekandur.

Setjio i glas med sigti eda med
6llum innihaldsefnum. Ef pa vilt
mildara brago er alltafhaegt ad
bata meira sodavatni vio eda
engiferdli. Puntid me0d ferskri
mintu.

Sykurlégurinn er gerdur bannig
ad vatn og sykur er sett i pott og
1atio malla par til sykurinn leysist

upp.®

Lagio sem hefur bjargad lifi margra

s

oddurfreyr@frettabladid.is

Lagio 1-800-273-8255 eftir banda-
riska ténlistarmanninn Logic geeti
hafa bjargad hundrudum manns-
lifa, samkvamt rannsékn sem
birtist i leknatimaritinu BMJ.
Simantmerid 1-800-273-8255
tilheyrir hjalparlinu bandariskra
samtaka sem sinna sjalfsvigsfor-
vérnum og pau sogou ad eftir ad
Logic flutti lagid a tonlistarverd-

launahatid MTV ario 2017 hafi
simtélum pangad fjélgad um 50%.
Samkvemt nyju rannsékninni
fjolgadi simtoélum alls um 10
pusund vegna lagsins og sjalfs-
vigum fekkadi um 5,5% hja folki i
aldurshépnum 10-19 ara a premur
timabilum; a fyrstu 34 dégunum
eftir ad lagid var gefio ut, eftir ad
Logic flutti pad 4 MTV-verdlaun-
unum og eftir ad hann flutti pad a

Grammy-verdlaunahatioinni 2018.

inni 2017.

Logic asvidia MTV verdlaunahatio-

FRETTABLAPID/GETTY

Pad byoir a0 sjalfsvigum feekkaoi
um 245 midad vid bad sem gert var
rad fyrir & pessum timabilum, svo
lagid viroist hafa bjargad moérgum
mannslifum meo pviad benda a
hjalpina sem eribodi.

Hér a landi getur folk leitao til
hjalparsima Rauda krossins, 1717,
eda netspjallsins. bao er alltafein-
hver vio, fullum tranadi er heitid
og baod er 6keypis ad hafa sam-
band.®
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Heilsuklasinn er likamsrzaekt fyrir alla

Konur og karlar, ungir og gamilir, hraustir og veikir - skiptir ekki maili.
Allir njota gods af reglulegri heilsureekt og pvi eru allir velkomnir i
Heilsuklasann. Hja okkur feerdu faglega pjalfun ut fra pinum krofum
0g pinum veentingum. Sama pjalfunin hentar ekki fyrir alla og pvi
leitum vio eftir pvi ad finna pa pjonustu sem hentar per best.
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HeilsuKlasinn

- heilbrigt samfélag

Bildshofdi 9, 110 Reykjavik
Likamsraekt, sjukrapjalfun, salfreedingar og sérfraedileeknar - allt & einum stad
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Agla Maria Albertsdoéttir,
landslidskona i knattspyrnu
og s6knarkona i Breidabliki,
hefur nad undraverdum
arangri i knattspyrnunni og
er goo fyrirmynd og 66rum
til eftirbreytni.

Agla Maria var medal annars
valin leikmaour arsins 2021 { ar-
valsdeild kvenna i knattspyrnu,
Pepsi Max-deildinni, hja Morg-
unbladinu, auk pess sem hin
hefur stadio sig framuarskarandi
vel i landsleikjunum med islenska
landslidinu & arinu sem er ad lida.
Agla Maria hefur alla ti0 haft mik-
inn ahuga a 6llu sem vid kemur
hollum og heilbrigdum lifsstil sem
hefur svo sannarlega skilad henni
gé0um arangri Gt i lifio.

Agla Maria er uppalin { K6pa-
vogi og hefur spilao fotbolta fra
pvi han var 7 ara og =foi fimleika
fram til 13 ara aldurs auk pess sem
hin spiladi a pverflautu Gt fyrsta
arid i menntaskola. ,Sidastlioid vor
atskrifadist ég ur vioskiptafraeoi
fra Haskélanum i Reykjavik og er
nuna i meistaranami i fjarmalum
fyrirtakja i Haskola Islands,” segir
Agla Maria.

Hreyfing og g60ur svefn
Heilbrigdur og hollur lifsstill hefur
veriO til stadar fra pviad Agla
Maria man eftir sér. ,Eg hefalla tid
haft mikinn dhuga 4 6llu sem vid
kemur hollustu og heilbrigdum
lifsstil. Pao skiptir mig miklu mali
a0 hreyfa mig, sofa nég og borda
hollan mat par sem mér finnst ég
bannig vera besta atgafan af sjalfri
mer.”

Getur pii lyst hefobundnum degi
hjd pér bedi hvad vardar hreyfingu
og matarae0i?

,Hefobundinn dagur hja mér
byrjar a pviad ég fee mér morgun-
mat adur en ég held i vinnu/skoéla.
Eg borda sidan alltaf heitan mat i
hadeginu og fee mér sidan eitthvad
minna aour en ég fer a efingu
seinni partinn. Eftir efingu er
sidan heitur matur heima en mér
finnst mjog mikilvegt ad geta
fengiod heitan mat badi i hadeginu
oga kvoldin.“

Mamma hugsar um heilsuna
Hefur pui dvallt hugsao velum
heilsuna og matar®edio?
»,Mamma hefur alltaf hugsad
mikid um heilsuna og ad allir
fjolskyldumeolimir fai hollan og
go0an mat. begar ég var yngri sa
mamma til pess a0 ég fengi godan
og neringarrikan mat og hef ég
sidan tekio vid boltanum eftir
pvisem éghefordio eldri. Mér
finnst matara0i og goour svefn
vera algjort lykilatridii pviad na

Kinoasalatad

arangriiipréttum, lida vel i eigin
likama og sidast en ekKi sist til pess
ad vera heilsuhraust alla @vi.“

Varstu biiin a0 setja pér mark-
mid um ad verda landslioskona i
fotbolta ung d drum?

,Eg setti mér ekki beint mark-
mid um ad verda landslidskona
begar ég var yngri en hefalltaf

1]

Lara Sigurdardottir leeknir,

Dr. i Iydheilsuvisindum
“Kollagenio fra Feel Iceland sér likamanum fyrir

byggingareiningum fyrir vefina. Pad lagadi meltinguna
mina verulega og hefur beett asynd hudar minnar”

o www.feeliceland.com

Goodur svefn lykilatriodi
til ad na arangri

viljad gera betur og na arangri.
begar ég var0 sidan eldri og bad ad
komast i landslidid vard raunveru-
legur moguleiki setti ég mér pad
sem markmid.”

Besta uitgafan af sjalfri sér
Adspurd segist Agla Maria fremur
einbeita sér aflitlu hlutunum og
einblina ekki of mikio 4 markmid-
in. ,Sama hvort pad eru markmid
tengd fétbolta eda 60ru i lifinu pa
finnst mér best ad horfa ekki of
miki® & markmioin. Eg kys frekar
ad einbeita mér ad litlu hlutunum
sem ég hefstjérn 4, halda minu
striki, leggja mig alla fram og
hafa markmidin meira a bak vio
eyrad. bao er oft svo langt ferdalag
pangao til maour naer lokamark-
midinu pannig mér finnst best ad
einbeita mér ad pessum litlu dags-
daglegu hlutum og gera allt sem
iminu valdi stendur til pess ad
verda betri utgafa af sjalfri mér.

Attugodrdo handa peim sem
eiga sér pann draum ad komast
alla leio sem iproétta-/afreks-
ipréttamanneskjur?

yHugarfario er pad sem kemur
manni lengst og pvi mikilvaegt
ad stilla kollinn rétt. Til pess ad
vera i sem bestu likamlegu formi
er sidan naudsynlegt ad huga vel
ad svefni og matara0i og leggja
sigalltaf 100% fram & 6llum
efingum.”

Undirbaningur skiptir mali

Agla Maria segir ad mataraedi
skipti miklu mali pegar hin skipu-
leggur sig fyrir leiki. ,Mataraedid
skiptir miklu mali pegar ég

undirby mig fyrir leiki en ég borda
yfirleitt mjog svipadan mat a leik-
dag. Vio spilum oftast a kvoldin
og fee ég mér pvi oftast hadegismat
sem inniheldur greenmeti, hris-
grjon/pasta/setar kartoflur og
kjukling. Eg borda sidan minni
maltid 3 timum fyrir leik, til
demis ristad braud og banana.”

Ertutiliao segja okkur hvernig
dagurinn pinn er fyrir mikilvegan
leik eins og landsleik?

»Aleikdag med landslidinu er
alltafsama ratinan en vid stjérn-
um pvi hvernig vid nytum timann
ad stérum hluta sjalfar. Mér finnst
gottao nyta fyrripart dagsinsiad
leera og slaka a seinni partinn og
safna orku fyrir leikinn.

Skiptir mdli ad undirbiia sig
beoiandlega og likamlega fyrir
leiki?

,A leikdag vill madur gera pad
sem maour getur til pess ad vera i
toppformi en pé spilar pad mikid
inn i hvernig @fingaalag og svefn
ivikunni hefur verio. bao skiptir
pvimali ad hugsa vel um sig and-
lega og likamlega alla daga en ekki
bara a leikdegi.”

Lidurbestafpviad borda hollt
Leyfir pii pér ad bordoa hvad sem
er? Tildemis detta i scelgeetis-
pokann?

,Eg er ekki mikio fyrir pad ad
setja mér bod og bonn og borda
pad sem mig langar { hverju sinni.
Eg reyni hins vegar ad velja oftast
hollari kostinn par sem mér lidur
einfaldlega betur af pvi ad boroa
hollan og n®ringarrikan mat.”

Plokkfiskur a Porlaksmessu
Erteitthvad sem pér finnst 6miss-
andiad fd ad borda?

,Fyrir jolin er bad 6missandi
a0 fa plokkfisk a Porlaksmessu en
vio fjolskyldan forum alltaf at ad
boroda nidri i b par sem einhverjir
fa sér skotu og aorir plokkfisk. I
framhaldinu er sidan tekid rolt
um midbainn en mér finnst petta
vera 6missandi hluti af jélunum
og hringja inn jélin fyrir mér.“

Einfalt og gott salat eftir j6lin
Ertutiliao deila med lesendum
gooum heilsurétti sem d vel vid d
nyju dri eftir jélahdtioirnar?
,Eftir allar kreesingarnar um
jolin finnst mjog gott ad fa mér
hollan og godan mat pegar hatio-
unum lykur. Mér finnst pa oft
tilvalio a0 skella i einfalt en mjog
gott kindasalat. Mér finnst kin6a-
salatio vera badi ferskt og gott og
auovelt ad laga pad ad mismun-
andi porfum. betta er réttur sem
fjolskyldan hefur oft pegar okkur
langar i eitthvao hollt og ferskt.
Faum okkur oft pegar vio vitum
ekki hvad skal hafa i matinn.”

Kindasalat ad heetti
Oglu Mariu

2dlkinéa og3 Y dlvatn

Y-1 krukka fetaostur

2-3 msk. hampfrae

1-2 msk. furuhnetur

Ein st kartafla

1 msk. af oliu

Hvitlaukur, saxadur

-1 mango, skorid i bita

1 krukka kjuklingabaunir (ma lika
vera kjuklingur)

20 stk. kirsuberjatdmatar
100 g spinat

30 stk. kérianderfrae

Slatti af nidurskorinni basiliku
1-2 msk. god olifuolia

Eftir smekk
Raudlaukur

Raud paprika
Ruccolasalat

Sj60i0 kinda { um 10-15 minatur.
Skerio setu kartofluna i ca.
1 cm bita og bakid i ofniica. 30
mindtur med 1 matskeid af oliu og
soxudum hvitlauk.
Blandio 6llu saman og dreifio
6lifuoliunni yfir salatio. B
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Unbroken - islensk, hrod vodvanaring

Unbroken eru freyditéflur
med vatnsrofnu laxaproéteini
sem eru leystar upp i vatni
eda 60rum vékva, hageda-
neering til endurheimtar og
athalds.

Unbroken var upprunalega pr6ad
sem sérstok lausn & upptoku mikil-
vaegrar neringar sem tengdist
geimferdum og neringarskorti
sem hrjair sjuklinga sem eiga
erfitt med a0 taka upp n@ringu ar
meltingarvegi. Margar rannsoknir
liggja a0 baki a innihaldi Unbrok-
en. Eitt af pvi sem gerist pegar viod
eldumst er ad hafnilikamans til
ad taka neringu upp ar meltingar-
veginum verour slakari.

Unbroken er alislenskt voru-
merki ogi eigu Islendinga en
framleitt i Noregi. Fyrir ramum
tveimur &rum kom pad 4 almenn-
an markao. I dag er Unbroken selt i
yfir 50 16ndum.

Nafnid Unbroken kemur tr
CrossFit og visar til &finga sem
gerdar eru dn pess a0 purfa ad
stoppa a milli. { einni t6flu af
Unbroken eru 60 présent af rao-
16gdum dagskammti af nattaru-
legu B12-vitamini en algengt er ad
likaminn eigi i vandredum meo
upptdku a B12 tir mat og vitamin-
um. Unbroken er framleitt 4 natt-
drulegan mata og engum vitamin-
um er beett vid i framleidslunni.
begar proteinio brotnar nidur med
vatnsrofinu i aminésyrurnar skilst
laxalysio og par med D-vitaminid
fra. bess vegna er folki gjarnan rad-
lagt a0 taka Unbroken og D-vita-
min og ba er pad i godum malum.

Nota védva og nera um leid
Maria Ogn Gudmundsdottir

er afreksiprottamanneskja og
margfaldur Islandsmeistari { hjol-
reidum, auk pess a0 vera pjalfari
og sblustjori Unbroken. ,Eg fann
mikinn mun pegar ég byrjaodi ad
taka Unbroken. Sem hjélreida-
manneskja finn ég ekki lengur
pessa djupu preytu i vodvunum.

Maria Ogn Gudmundsdéttir, sélustjori Unbroken.

Eg tek eina t6flu alla morgna sem
vitamin inn i daginn. Svo tek ég
eftir @fingu. Eg tek lika stundum
ameoan ég xfi, efég er a langri
efingu, vegna pess ad mér finnst
gottad vita afpviad égsé ad nera
véovana um leid og ég nota pa og
pba duga ég lengur og hef meira
uthald.”

Unbroken snyst ad ségn Mariu
fyrst og fremst um endurheimt.
»Endurheimt er ekki bara tengd
efingum. betta snyst um aod fylla a
pad sem likaminn notar. Unbrok-
en er i raun aminosyrur, pad er,
byggingarefni proteina, vitamin og
steinefni. Aminésyrur eru 6llum
naudsynlegar fyrir daglega virkni
likamans. ber tengjast virkni

FRETTABLADID/ERNIR

ivoovum, efnaskiptum, svefni sig eftir eefingar, haro-

og hafa dhrif 4 andlegt jafnveegi. sperrur verda minni
Unbroken er pad vel nidurbrotio og vbdvapol meira. I
protein ad pao tryggir ad amino- Unbroken eru baeoi
syrurnar komist til skila @ mjog sink og selenium sem
hradan mata.“ eru mikilvaeg snefilefni
til styrkingar 6namis-

kerfisins. Unbroken
hakkar ekki blodsykur
og er ket6évant.

Jafnari orka - meira athald
Unbroken er unnio ar ferskum
laxi. Segja ma aod framleidsluad-
ferdin felist i pvi ad aminésyrurnar
og vitaminin séu formelt med
nattarulegum laxa-ensimum
sem gerir pad ad verkum ao inni-
haldid frasogast mjog hratt um
leid og lausnin er drukkin.

F6lk sem tekur Unbroken
finnur fyrir jafnari orku og meira
athaldi. Folk er flj6tara ad jafna

Margir
iprottamenn
velja Unbroken til

‘UNBRC KEN.

ad auka orku og
uthald.

Vottud vara

,betta er mjog ,heidarleg” vara,
og vottud af Informed Sport,*
segir Maria. ,Innihaldid er allt
unnio ar ferska laxinum fyrir utan
orlitio nattarulegt sitrus-bragd. I
pvi eru engin gerviaukaefni. Vio
radleggjum folki ad taka eina til
prijar toflur 4 dag. bad ma blanda
imikinn eda litinn vokva, kaldan
eda heitan.”

Morgum finnst gott ad taka
Unbroken 4dur en fario er ad sofa.
[ pvi eru amindsyrur sem tengjast
myndun melaténins, sem er
svefnhormoén. ,betta er lika gott
fyrir pa sem afa 4 kvoldin, eru
til deemis i bumbubolta og pess
hattar. Unbroken getur hjalpad til
med svefn eftir slikt,“ segir Maria
Ogn Gudmundsdottir, s6lustjori
Unbroken. ®

Unbroken faest i matvéruversl-
unum, apétekum og Utivistar- og
iprottaverslunum, auk pess ad
vera faanlegta Unbroken.is

L
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Vard naunginn sem ég hefdi purft a ad halda

Matti Osvald Stefansson er
heildreenn heilsufraedingur
og markpjalfi. Hann starfar
medal annars i Ljésinu vid
endurheafingu fyrir félk sem
hefur greinst med krabba-
mein.

sandragudrun@frettabladid.is

Pad vita kannski fair hvao heild-
ren heilsufradi er, en Matti leerdi
hana i Kaliforniu og titskrifadist
arid 1992. Hann hefur pvi starfad
vio fagid i hartner prjatiu ar.
Seinna leroi hann markpjalfun en
hann segir fégin vinna vel saman.

Matti atskyrir ad heildreen
heilsufraedi sé bjalfun iad horfa &
heilsu folks ut fra heildinni.

,Eg starfa sem markpjalfi hja
Ljésinu. Markpjalfun hefur verio
adalstarfid mitt{langan timaen
undanfario finnst mér eins og
heildreni heilsufreedingurinn
hafi purft ad vakna aftur. bao er
vegna pess hvad folk hefur verid ad
eiga vid, eins og streitu, kulnun og
alag“segir hann.

,Pegar vid horfum 4 heildina
pegar kemur a0 heilsu pa pekkjum
vi0 pessa helstu paetti eins og
hreyfingu, mataraedi og ad passa
svefninn. En pbad er meira sem parf
ad horfa 4, eins og streitu. bad sem
ég geriiLjésinu meodal annars er ad
hjalpa folki ad tekla streituna og
leida f6lk a bann stad ad pao geti
hondlad adstedur sinar betur.”

Matti atskyrir ad heildraeni
heilsufreedingurinn skooi hvad

bao er sem veldur 6jafnveegi hja
einstaklingnum.

,Pad hefur verio atak i sk6lum
undanfario a0 vidurkenna afoll
sem folk hefur lent { og vidurkenna
ad pad parfekki alltafad halda
andliti. bad barf hugrekKki til ad
vera heidarlegur vio sjalfan sig. Eg
sem heildrenn heilsufredingur gef
folki feeri 4 pviialgjorum trinadi.
Heildraeni heilsufredingurinn og
markpjalfinn vinna mikid saman i
mér og ég sé skyran mun a peim.

Heildreni heilsufredingurinn
spyr: Afhverju ertu komin/n
hingad? Hvad er a0 gerast hja pér?
Eg er ekki salfredingur svo ég er
ekki ao fara mikid inn i fortidina.
Eg spyr bara hvad hefur valdio
ojafnvaeginu. Svo tekur mark-
pjalfinn vio pegar f6lk er tilbuid ad
horfa fram 4 vid og setja sér mark-
mio0. betta virkar vel saman.”

Var demdur ur leik
Matti heyroi fyrst um heildrena
heilsufredi pegar hann var 4 ferda-
lagi i Kaliforniu. Hann hafdi verid
iunglingalandslidinu i kérfubolta
og spilad meo Keflavik en biid var
ad dema hann dr leik eftir meiosli.
,Baklunarleknir visadi mér
afram & taugasérfreding, sem
sagdi vid mig ad ég myndi ekki na
mér og ad ég myndi liklega ekki
fara ad leika mér afturiipréttum.
En ég gat ekki sett mig vio bad.
bad sem ég leerdi uti hjalpadi mér
ad komast yfir petta afall og nina
er ég 55 ara gamall og er ennpa ad
spila korfubolta,” segir Matti.

Matti Osvald Stefansson segir heildraena heilsufradi og markpjalfun vinna

vel samanistarfi hans hja Ljosinu oga stofunni.  FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

,,Eg var0 i raun naunginn sem ég
hefdi purft & ad halda pegar ég var
ungur. bad er alveg skyrt i minum
huga. Ef ég hefdi hitt mig eins og
ég eridag, pa hefdi ég getad komio
mér afram og ekki hatt ferlinum.
En po égsé enn a0 spila korfubolta
ba tok petta af mér ferilinn.

Matti atskyrir ad hann og allt
hitt starfsfolk Ljossins sé einmitt
ad hjalpa f6lki ad komast yfir
afallid vid a0 greinast. bad sé stor
hluti af endurh@fingunni og af pvi
a0 komast aftur atlifio.

ybegar folk greinist meo alvar-
lega sjukdoma pa hristir pad mikio
upp i lifinu. F6lk heettir ad gera gert
hluti sem pao gerdi a0ur og félk
dettur jafnvel at ar samfélaginu.
bvi fylgir oft sorgarferli 4n pess
ao folk fatti pad. Markpjalfunin
og heildrena heilsufredin vinna
vel saman i Ljésinu a0 pvileyti ad
peir sem greinast eru ekkert allir
tilbunir ad labba inn i markpjalfun
samdegurs. FOlkio par er oft alveg
isjokki og alls ekki tilbiio ad
setja sér markmio. En idjupjalfar
Ljéssins, sem eru fyrsti snertiflotur
folks sem kemur pangad, beina pvi
igodan ogvioeigandi farveg,” segir
hann.

,Folk parfaudvitad ad komast
orlitio tr eda fra afallinu. Eg hjalpa
folki a0 komast 4 pann stad ad geta
byrjad a0 hugsa ut i framtidina.
Um pad snyst starf mitt i Ljésinu og
a stofunni. A0 adstoda félk aftur ut
11ifid. Ad hjalpa pvi a0 finna naestu
skref og halda sig a sinni vegfero a
sinum eigin forsendum.“
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Rannsoknir hafa verid gerdar a notkun raudra oginnraudra ljésa og hafa paer
synt fram a jakvaed ahrif a fjoImorgum svidum fyrir likamann.

Battur svefn og
meiri lifsgae0i

Eftir ad Gudofinna Halldérs-
dottir for ad meeta i med-
ferdir hja Even Labs i Faxa-
feni fann han fljétt ad peer
gerdu henni gott. Svefninn
vard miklu betri og Gud-
finna fann mikinn mun a
heilsu sinni.

Guofinna segist hafa lesid mikid
af greinum um teknina sem Even
Labs byour upp a og par meo-
ferdir sem eru i booi. ,Eg var mjog
spennt ad profa petta allt saman,”
segir hun. ,Eg byrjadi i Sweat og
Joovv (raudljésamedferod) og hef
verid mest i peirri askrift, en hef
profao allar medferdirnar hja Even
Labs. Eg veit og heflesid um hversu
jakvaeo ahrifraud ljés og innraud
sana geta haft a likamann, baeodi

til skemmri og lengri tima. Mig
langadi til a0 finna 4 eigin skinni
hvort ég myndi finna pennan mun
iraun. Eg byrjadi ad stunda pessar
medferdir fyrir tveimur &rum og
hef matt reglulega med sma hléum
sidan,” segir Gudfinna, sem segist
finna mikinn muna & sér.

Losar um bélgur
»Eftir raudu lj6sin finn ég helst
mun a svefninum, orkunni, auk
ahrifa sem medferdin hefur a
bélgur i likamanum. Ef ég finn ad
ég er med bolgur einhvers stadar i
likamanum eda verki drif ég mig
ilj6sin og verd fljott miklu betri,”
segir huan.

I sweat-inu finn ég mikinn mun
a svefngeedum minum meo Oura
hringnum til hins betra. Eg finn
einnig mun 4 aumum védvum og
lidur betur eftir &fingar pegar ég
fer i sweat, svipad og { Normatech
prystinuddinu. bPao ad svitna vel
er lika frabeer leid til ad losa at
Oaeskileg efni Gr likamanum, eins
og mygluy, en han hefur meodal ann-
ars studlad ad moérgum umhverfis-

’ Eg veit og heflesid

um hversu jakvad
ahrifraud ljés oginn-
raud sana geta hafta
likamann, badi til
skemmri og lengri
tima.

veikindum hja mér. Hlj6dbylgju-
nuddio er sidan mjog g60 slokun
en ég hef pvi midur ekki négu oft
tima i ba medferd,” segir Guofinna,
sem heyroi fyrst af Even Labs fra
einum stofnanda fyrirtekisins
pbegar verio var ad opna fyrirtaekio.

Streitu- og kvidalosandi

,pegar ég metti fyrst var pad ekki
vegna veikinda & peim timapunkti.
Miklu frekar var pad markmio

hja mér ao vidhalda g6ori heilsu
og hamarka hana eftir bestu getu.
Eftir a0 hafa jafnad mig 4 slemum
umbhverfisveikindum fyrir um
pad bil sj6 arum er mér mjég annt
um ad vidhalda gédri heilsu og

ad metaiEven Labs er hluti pess.
Svona meoferdir eru lika mjog g6o
streitulosun,” segir Guofinna, sem
var btin a0 profa alls kyns meo-
feroir a0ur en hiin kynntist Even
Labs.

,Eg profaoi alls kyns medferdir
meodan 4 veikindum minum st60
til ad baeta heilsuna. Eg hef oft
profad sanab60d og innrautt sana,
en kys nana frekar ad hoppa
isweat-poka og hlusta & gott
hladvarp 4 medan eda horfa &
gbédan patt. Mér finnst bad meira
afslappad umhverfien a0 vera i
sanaklefa fullum af sveittu folki.
Verdlaunin eru sidan betri svefn
og meiri geedaheilsa. Eg get pvi
hiklaust meelt meo ad folki profi
sweat,” segir hun.

Guodfinna hefur farid ialls kyns medferdir hja Even Labs en hin hefur heillast af Sweat og Joovv sem er raudljosa-
medferd. Hun er vidkvaem fyrir umhverfismengun og losar likamann vid eiturefnii Sweat. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

GoOur arangur

[ Sweat-meoferdinni liggur folk i
godu yfirleti 8 bekk med kodda,
vafid i plast og innrautt teppi sem
litur Gt eins og svefnpoki. Meofero-
in tekur 55 minatur. Félk svitnar
mikio i pessari meoferd, sem hefur
g60 ahrifa likamann.

Even Labs bydur badi upp &
cryo-kuldameodferd og sweat-med-
ferd, sem losar um bjug, hreinsar
likamann og eykur brennslu. Einn-
ig er ibodi prystinuddmedferd,
hljéobylgjunudd og raudljésa-
medferdir. Hegt er ad kaupa staka
tima eda hentugar og hagstedar
askriftarleioir, fyrir pa sem vilja
meeta reglulega.

Even Labs er fyrir alla sem vilja
hugsa vel um bzoi likamlega og
andlega heilsu. Bodio erupp a 5
mismunandi medferoir, sem allar
studla ad beettri lidan - draga
ar verkjum, bélgum og bjug-
myndun og hjilpa gegn streitu og
kvida med aukinni slékun. Mjog
perséonubundid er hvad hentar
hverjum og einum. Vins®lustu
meoferdirnar eru raudljésameo-
ferdin, prystinuddio og sweat-id.

Starfsf6lkio feer ad heyra um
frabaeran arangur medferdar a
hverjum degi, sem er akaflega
anagjulegt.

Even Labs er vellidunarsetur,
sem opnad var i névember 2019.
Fyrirtekio leggur aherslu a and-
lega og likamlega vellidan og sér-
hefir sig i medferdum sem hlda ao
likama og sal.

Even Labs er stadsett ad Faxa-
feni 14. Opnunartimi er fra 9-18
alla virka daga (med moguleika
dad boka lengur tvo daga i viku)
oglaugardaga fra 11- 14. bad er
einstaklega einfaltad boka tima
a heimasidunni evenlabs.is eda i
sima 419-7770.1

Kuldameodferd -
x°Cryo er fundin
upp a Finnlandi
ogereingbngu

fyrir andlit.

Even Labs bydur upp a frabaera valkosti fyrir pa sem vilja taka heilsu og vel-
lidan i eigin hendur. Adstadan er god ogallir geta fundio frid og ro.

pad eraud-
veltad slaka
algjorlegaai
Sweatum leid
oglikaminn
svitnar.
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Vertu avallt besta utgafan af sjalfum per

Telma Matthiasdottir er
bekkt fyrir sina bragdg6ou
og hollu heilsurétti, ekki sist
fyrir heilsudrykki og -sjeika.

sjofn@frettabladid.is

Telma hefur bjalfad og unnid sem
heilsuraogjafi i fyrirteeki sinu Fitu-
brennsla.is 22 ar. Han er eigandi
Fitfood ehf. 4&samt Bjarna unnusta
sinum og saman reka pau Bati-
efnabulluna.

,Eghefalltaf haft ahuga a iprott-
um og heilsu poétt ég hafi ekki
sinnt henni alla tid. Eg er uppalin
a Olafsfiroi og avallt mjog idin, en
skidaganga og fétbolti voru minar
helstu ipréttagreinar. Eg byrjaoi
ad pjalfa og hjalpa 60rum ao baeta
heilsuna fyrir 22 4&rum og er hvergi
nerri haett. [ dag er ég Iron Man og
Ultra runner og elska ad setja mér
krefjandi markmid.”

Margt hefur ahrif a heilsu okkar
og ad mati Telmu er mikilvegt ad
hafa nokkur atridi i huga. ,Sofa vel,
hlakka til a0 fara i hreyfingu og
borda mat sem okkur lidur vel af
og finnst bragdgodur. Vera i goou
sambandi vio fjélskyldu og vini,
eiga sér ahugamal. Vio verdum aod
buaa til ratinu og hefoir og megum
alls ekki troda okkur inn i ramma
sem hentar 60rum. Hlustum a
eigin parfir. G60 heilsa er 4 eigin
abyrgo og ferlid byrjar og endar
hja okkur sjalfum. Kunnum okkur
héf og berum virdingu fyrir likama
okkar og heilsu, pad er heljarinnar
vinna ad byggja hana upp aftur
efhan hrynur,” segir Telma og
pad pekkir htn 4 eigin skinni.

,Vid purfum ekki a0 vera i neinu
dkvednu formi til a0 byrja, pad
geta allir gert eitthvad.”

Hreint nattarulegt mataradi
begar kemur pviad hugsa um
heilsuna finnst Telmu mataraedi
skipta 6llu mali.

,Neeringin skiptir 61lu mali.
Likaminn byggir okkur upp og
gerir vi0 sig med peim hraefnum
sem vid setjum ofan i hann. Svo
bao er eins gott ad vanda valio. Pad

’ , Vid verdum ad

bia til ratinu og
hefdir og megum alls
ekki troda okkurinn i
ramma sem hentar
60rum. Hlustum a eigin
parfir. G60 heilsa er a
eigin abyrgo og ferlio
byrjar og endar hja
okkur sjalfum.

er asteda fyrir pvi ad vid eigum

ad borda fjolbreyttan mat, hann
studlar ad pviad vio faum pau
neringarefni sem likaminn parf
aaod halda. Samsetning matarins
skiptir gridarlega miklu mali upp a
blédsykur og heilsuna.”

Niier alls konar mataredi
sem folk tileinkar sér, er eitthvert
mataredi sem er betra fyrir likama
ogsdlenannad?

,Sem mest hreint mataraoi,
pad sem nattaruna gefur okkur.
Vio ®ttum 611 ad borda meira ar
jurtarikinu og borda miklu minna
af sykri. Hrein feeda naerir heilann
og allar frumurnar og gefur pvi
meiri orku og tthald fyrir daginn,
vio sofum betur og hvilumst pvi
betur.”

Hver er hinn gullni medalvegur
begar kemur pvi?

,bad parfekki a0 gera storar
breytingar, margt smatt gerir eitt
stort, en pad parfao gefa sér tima,
profa sig afram. bad tekur ekki
nema eitt ar ad rusta heilsunni en
pad tekur prisvar sinnum lengri
tima ad vinna hana til baka.“

Matara0i0 er min leekning
»,MEér finnst gott ad borda g6dan
mat og ég hef tileinkad mér holla
naringu sem mest ur jurtarikinu.
Vid erum pad sem vid bordum

e

"

s

Til halda likamanum hraustum og sterkum parftu ad tileinka pér lifsstil sem virkar a hverjum degi, segir Telma.

Gullkorn fra Telmu

inn inyja arid:

M Settu pér markmio og lattu
drauma pina raetast.

M EkKki gefast upp pvi vel-
gengni i lifinu er langhlaup.

M Vertu avallt besta utgafan af
sjalfum pér.

FRA MATARFIKNIMIDSTODINNI:
Esther Helga Guomundsdottir MSc., Anna Maria Sigurdardottir MA.

og Dr. Guttorm Toverud

Ef pu ert ordin/n leid/ur & ad hefja nytt ar med nyjum fyrirheitum og mistakast
stodugt pa geetir pu verid ad glima vid matarfikn.
Medferdir vid sykur/matarfikn eru okkar sérfag!

Vid hefjum 16 vikna namskeid med helgarnamskeidi 3.2.22.
Einnig verdur i bodi 40 kist. nAmskeid med Dr. Guttorm Toverud, sérfreedingi &
heimsvisu i perapiskri notkun 12 sporanna til lifstilsbreytingar, sem hefst 4.3.22.

Moguleiki ad taka pessi tvd namskeio saman.

Endilega kikid a siduna okkar og skodid dagskrana!

€I

MFM MIDSTODIN

Medferda og freedslumidstod
vegna matarfiknar og atraskana

Matarfikn er liffraedilegur
sjukdomur sem veldur
tilfinningalegu, huglaegu
og andlegu djafnveegi

og matar®0did er min lekning. Eg
veiktistilla fyrir 13 &rum og sidan
ba hef ég purft ad vanda mig betur.
Eg kys a0 lifa lifinu full af orku og i
andlegu jafnvaegi og pess vegna hef
ég férnad morgu tr mataraedinu
sem letur mér lida illa. Pad sem
virkar fyrir mig parf samt ekki ad
virka fyrir aora, pess vegna legg ég
mikio upp tr pviad vio hlustum a
paubod sem likaminn er ad gefa
okkur.”

bui hefur préad heilsudjiisa og
-sjeika, medal annars fyrir Lemon,
hvaoan ferou innbldsturinn?

,Egerbuin ad gera mér protein-
sjeikai25ar.”

Njotio an pess ad fa samviskubit
Telmu finnst mikilvaegt ad hafa
pettaihuga, jélavikuna sem na

er senn ad lida. ,Ekki dema pig
harkalega fyrir ad hafa bordad

pig sadda/n um jélin, dottid ofan

i konfektkassann, klarao allar
jolakékurnar og legid uppi i séfa
alla dagana. bessi vika sem hatioin
stendur yfir er ekki dsteda fyrir
pinu heilsuleysi. Pad eru allar
hinar vikurnar & arinu sem rada
pvihvernig heilsan pin er.“

EkKi eitt arid enn

,Flestir eru bunir ad fa alveg nog
afjolasukki og eru tilbanir til ad
prengja sultarélina i botn 4 nyja
arinu. Fasta, enginn sykur, engin
kolvetni, ekki borda a kvoldin, efa
tvisvar a dag, fara i kalda karid,
gufu, festa & sig bloosykursmeli,
lima fyrir munninn fyrir svefn og
svo framvegis. betta er bad sem
margir sja a samfélagsmiolum, hja
reyndum heilsugartium sem hafa
unnio héroum hondum i morg ar
ad pvi ad beeta sina heilsu.

Eg segi bara stopp! Ekki @da af
stad enn eitt arid an pekkingar.
Flestir komast ekki yfir fyrstu
hindrun og falla svo harkalega ad
beir standa ekki aftur upp fyrr en
ari seinna med somu latum, petta
verour vitahringur. Oftast endar
kapphlaupio vio rasmarkio. FAaum
faglega adstod. Eitt skrefieinu.

MYND/ADSEND

Matsedillinn a
venjulegum degi:

Maltio 1: Fee mér smoothie-
skal eftir @fingu. Grunnur:
Frosin hindber, banani, pro-
teinduft, méndlumjélk. Toppa
hana meo blaberjum, hamp-
freejum, Atkins muesli og
slettu af Salty Caramel sésu.

Maltid 2: Proteinrik vefja
eda kindaskal me0 alls konar
graenmeti, eggjum, avokado,
hampoliu og bragobztt med
Fansy Carlic sosu.

Maltid 3: Protein pancake og
epli eda annar avéxtur og ven
skeid af hnetusmjori eda Hulk
sjeikinn.

Maltid 4: Eg elska fisk, bleikan
eda borsk, setar kartoflur og
risastort salat meo frejum og
sprettum og spirum.

Snarl: Alla daga fe ég mér trit
meo kaffibollanum, oftast
eitthvert sykurlaust Atkins-
nammi.

Gongum hagt um gledinnar dyr
og njotum pess til fulls ad hafa
kraft til a0 takast 4 vio eigin askor-
anir meo vilja og gledi ad vopni.“ M

Telma deilir hér med lesendum
sinum uppéhalds heilsudrykk.

Hulk

250 ml méndlumjolk

2 kubbar frosid graenkal

50 g mango

50 g banani

50 gavokadd

1 msk. engifer

1 msk. hampfrae

Limesafi eftir smekk

30 g100% Pure Whey proteinduft,
vanilla
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Hverjar eru pinar astaedur fyrir pvi ad vilja hatta ad reykja? Rannsoknir hafa synt ad sampaetting faglegs studnings og lyfja gefur godan arangur fyrir pa sem vilja hatta reykingum.

Ertu ad hugsa um ad hatta ad reykja?

Folk fer mismunandi leidir
a0 reyklausu lifi. Til ad foro-
ast bakslag er mikilvaegt ad
kynna sér hvada urredi og
studningsmeodferdir eru i
bodiadur en akvedid erad
hatta ad reykja.

ba er einnig mikilvaegt ad gera

sér grein fyrir hverjar astedur
pinar eru fyrir pvi ad vilja heetta
a0 reykja. Gott er ad minna sig

a bessar astedur reglulega, til
demis pegar reykingaldngun gerir
vart vio sig.

Raodgjof fagadila i reykleysis-
meoferd og hjalparlyf, eins og
nikétinlyf, eru deemi um studn-
ingsmedferoir. Rannséknir hafa
synt ad sampatting faglegs
studnings og lyfja gefur godan
arangur.

Nikotinlyf
begar bu heettir ad reykja heettir
bt ad atvega likamanum nikétin
og ba getur b fundiod fyrir ymiss
konar vanlidan sem kallast fra-
hvarfseinkenni. Med notkun niké-
tinlyfja getur pi komio i veg fyrir
eoda dregio ar pessari vanlidan og
l6ngun til ad reykja. bad er vegna
bess ad bt heldur d4fram a0 Gtvega
likamanum litid magn af nikétini
istuttan tima a medan hann er ad
venjast nikotinleysinu.
Nikétinlyffast an lyfsedils i
apotekum. Til eru margar geroir
afnikétinlyfjum svo hver og einn
geti fundid nikoétinlyf vid sitt heefi.
Pao tekur innan vid minatu
fyrir nikétinid ad frasogast inn i
likamann fra pvi ad madur dregur
a0 sér sigarettureyk. Nikotinio fer
upp i heila og losar par taugabod-
efnid dépamin, sem framkallar

Hvernig a ad nota
Zonnic pepparmint?

Snuaid udastutnum til hlidar.
Udid a milli kinnar og tanna.

Notid einn skammt (1-2 adar)
pegar reykingaléngun gerir
vart vio sig.

Finndu pann skammt sem
hentar pér. Hamarksskammtur
er 64 udar a dag.

Sigran Sif Kristjansdottir lyfjafraed-
ingur hja lcepharma/LYFIS.

ZOoNNIC NIKOTINUDI

HAGKVZAMUR KOSTUR TIL AP HATTA AP REYKJA

, Zonnic munnhols-
udi inniheldur 1
mg af nikétini i hverjum
0a og er etladur til
meoferdar vid tobaks-
fikn og audveldar pannig
folki ad draga tur reyk-
ingum eda haetta ad
reykja. Zonnic adinn
faest i 61lum apotekum.

\

vellidan. Pao eru pessi ahrif sem
reykingamenn s&Kkjast eftir og
anetjast.

11j6si pess hversu fljétt niko-
tiniod frasogast inn i likamann
telur Sigran Sif, lyfjafredingur
hja Icepharma/LYFIS, ad skjotvirk
hjalp geti veriod lykilatridid i ad
hatta ad reykja.

Zonnic - taktu stjéornina!
Zonnic pepparmint munnholstodi
er skjotvirk hjalp gegn reykinga-
I6ngun

,pPegar reykingaldngunin er
mikil getur verid gott ad fa hjalp
sem fyrst. Zonnic nikoétinadi er
me0 piparmintubragdi og virkar
4 adeins einni mindtu,” segir Sig-
ran Sif. ,Udaglasid er med tidastt

-

sem beinir nikétintdanum a milli
kinnar og tanna par sem nikétinio
frasogast hratt inn i likamann.

Med pviad beina tdanum a
milli kinnar og tanna frasogast
nikétinid i munnholinu, sem lag-
markar pad magn nikétins sem
berst nidur i hals og maga, par
sem bao getur valdio ertingu,”
upplysir Sigrun Sif. B

Lesid vandlega upplysingara um-
budum ogifylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfja-
fraeedings sé porf a frekari upp-
lysingum um ahaettu og aukaverk-
anir. Sja nanari upplysingar um
lyfid a serlyfjaskra.is. Niconovum
AB. NIC201208 — Desember 2020.
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Alltof oft leleg naering i fallegum eldhiisum

Gudran Kristjansdéttir,
heilsugura og matgaedingur
med meiru, hefur alveg

fra pviad hun man eftir

sér haft 6prjétandi astriou
fyrir godum mat og ekki
sidur godu hraefni. Han er
hin systirin sem a og rekur
Systrasamlagid vid Odins-
gotu 1 par sem mikid er lagt
upp ur hollu og lifreenu hra-
efniimatar- og drykkjagerd.

sjofn@frettabladid.is

,pegar ég hafdi vit til reyndi ég ad
blanda mér inn i matargero for-
eldra minna og fann flj6tt ad mér
fannst gaman ad elda helst mjog
flékna rétti. bad var min hug-
leidsla. bott ég hefoi nu ekki kallad
pad pvi nafni pa. begar ég svo flutti
a stidentagardana byrjaoi ég ad
safna ad mér alls kyns kryddum
og tok flugiod i indverski matar-
gerd, pad er, um leid og ég lagdi
stund a stjornmalafredi ma segja
ad ég hafi tekio BA iindverskri
matargerd. betta for vel saman.
Sidan hef ég ferdast um allan heim
imatargero og safnad gersemum;
kryddum, békum og upplysingum.
bad sem hafoi ekki sidur ahrifa
mig er a0 J6hanna systir fér ung

ad vinna i Heilsuhusinu. ba fékk
ég einstakan adgang ad godum
heilsuupplysingum og nattaru-
lega bestu kryddunum, sem eru{
grunninn ekkert annad en goédar
leekningajurtir.“

Hvad er pad sem skiptir lykil-
mali pegar vid hugum ad heilsunni
okkar?

,Hafajafnvaegi milli anda og
efnis. baod er lykilatrioi. bad pydir
ekki eingdngu ad einblina & mat og
hreyfingu. Eg parfi pad minnsta
ad nullstilla mig reglulega. Eg tek
gooar hugleidslusyrpur og finn ad
ef ég fer 1 hugleidslusturtu daglega
pa haggar mér fatt. Sjosundid hefur
einnig komio sterkt inn. baod pydir
litid ad hugsa of mikid i iskdldum
sjonum, sem er sennilega ein
teerasta navitundarafingin. Svo ma
alls ekki vanmeta lekningamatt
likamans sem vid &ttum 611 ad
reyna aod finna leid til ad virkja. bad
er kunst en a alveg 6rugglega eftir
ad komast meira inn { umraduna
aneestu arum. Hluti af pvi er vissu-
lega vandadur og géour svefn.”

Fyrstabodordid - goori naering
Guorun er 4 pvi ad mataraedi skipti
miklu pegar kemur ad heilsunni.
,Eg held a0 flestir séu tilbunir til
ad sampykkja i dag ad 80% megi
flokka sem lifsstilssjukdéma og
20% paod sem vio radum ekki vio.

bao segir okkur ad vid getum haft
ansi mikil ahrif 4 okkar heilsu
sem pvi midur hefur ad mestu
tapastistreitu oglélegu matareedi.
Upplysingarnar hafa p6 verio ansi
misvisandiigegnum tidina. En
vid erum ad leera og visindin um
mat, vitamin og batiefni eru loks
ad vinna med okkur. Greenmeti og
gooar jurtir skipta skopum og svo
audvitad protein og fita tur gooum
uppsprettum. Streitan, aftenging
vid nattaruna og lélegt mataraeoi
eruad minu viti stéru vanda-
malin.

Niier alls konar mataredi
sem folk tileinkar sér, er eitthvert
mataraedisem er betra fyrir likama
ogsdlenannad?

,Petta er ansi einstaklings-
bundid en fyrsta bodoroid er po
alltafad huga a0 g6ori grunnneer-
ingu og velta fyrir sér hreinleika
fedunnar. Vera lees a mat og naer-
ingu. Eitt besta raoio er alltafad
minnka kjétneyslu og borda meira
grenmeti. Pao er ad auki umhverf-
isveent. En um leid fordast unnar
matvorur, sleppa hvitum sykri,
hvitu hveiti og svo framvegis.”

Leyndarmal
#”hvannarrotar

>e.Loft i maga?
Glimir pu vis
meltingartruflanir?

e Naeturbrolt
Erw'tid pvaglat
ad trufla pig?

RBS

PPLEMENTS

Faest i naesta apoteki, heilsuvoru-
verslun, Hagkaupum og Nettd.

Lifraent hraefni i fyrsta saeti
Lifreent hraefni etti avalltao vera
fyrsta val ad mati Guorunar. , Flest
sem er lifrent rektad er tals-
vert neringarrikara ogiraun svo
miklu sadsamara og meira gefandi
samanborid vid margt sem eru
barainnantémar kaloriur. Um leid
er maour til deemis ad losna vio eitr-
adan aburd sem getur safnast fyrir
ilikamanum og valdio skada. bad
er svo miklu betra fyrir jérdina ad
rekta lifreent. Pad sem er gott fyrir
okkur er lika gott fyrir jéroina.”

b6 ad vitundarvakning hafi
aukist um gott hréefni finnst
Guoranu of mikid frambod af
hinu gagnsteda. ,Frambodio af
skelfilega 1élegum mat hefur aukist
asama tima og vitundarvakning
hefur oroid um gédan mat og gott
hraefni. Pad eru pvi g6dir og slemir
hlutir ad gerast 4 sama tima.

bao er alltaf ahugavert ad skoda
stérumyndina. A medan vio flest
héfum vaxandi dhuga 4 véndudu
huisna0i, fallegum fatnadi og pvi
a0 safna gooum graejum fyrir
dhugamalin okkar hefur hrdefnio
og neringin i mat langt i fra fengio
sama vagi. bad er alltof oft of 1éleg
nering i fallegum eldhdsum, ef svo
ma ao ordi komast.

Mig langar a0 deila uppskrift
ad godu kitsari sem er s6go hin
fullkomna naring. I indversku
lifsvisindunum, uppahaldsheilsu-
fredunum minum, er kitsari i
miklum metum og gjarnan bordad
med fram andlegri idkun eda pegar
folk vill draga sig i hlé um stund og
hvila meltinguna. Kitsari hreinsun
er iokuo vida um heim par sem
jogafredin hafa nad vinseldum.
Fyrir marga er kitstar{ hin sanna
tofrafeda, ekki sist yfir vetrartim-
ann enda b20oi vermandi, paegilegt,
bragdgott og audmelt. bad frabzra
vio kitsari er ad pad er einfaldur
réttur en um leid grunnur sem
heegt er a0 framreida 4 fjolmarga
vegu.“

Hid dasamlega kitsari

1 bolli basmati hvit eda brun hris-
grjén

Y bolli mungbaunir

2 msk. ghee (smjo6rolia)

1 tsk. saxadur ferskur engifer

Kitsar-rétturinn
pykir vera
hreinsun er
iOkud vidaum
heim par sem
jogafraedin hafa
nad vinsaeldum.

1 tsk. natturlegt salt

6 bollarvatn

1 msk. af kitsari kryddblédndu

Kitsari kryddblanda

Ya tsk. gul eda svort sinnepsfrae
15 tsk. kiminfrae

Y tsk. turmerikduft

1 og %, tsk. kérianderduft

Y tsk. fennelduft

Asafoetida a hnifsoddi (masleppa,
stundum erfitt ad finna)

Hreinsid baunir og hrisgrjon vel
meo pvi ad lata vatn renna yfir pau
igegnum sigti.

Notid medalstéran pott og
stillid 4 medalhaan hita. Brediod
um 1 msk. af ghee-i. Setjid uti
sinnepsfra oglatid poppast. Betid
vio kiminfrejum, tarmerik-
dufti, kériander- og fenneldufti og
asafoetida (ef pid notid pad). Sidan
soxudum ferskum engifer. Latid
malla i sirka mindtu. Batio nd hris-
grjonum og mungbaunum ti.

Hreariod adeins i og pa er kominn
timi til ad setja ati6 dl af vatni.
Latid sjoda vid veegan hita i 15 til
20 minutur. Takid pa af hellunni,
takio pottlokio af og setjio viska-

jansdottir segir
fyrstabodordid
alltafad hugaad
go0ri grunnnaer-
ingu og velta
fyrir sér hrein-
leika fedunnar.
FRETTABLADID/
ERNIR

l Gudrun Krist-

stykki yfir og 14tio pottlokio aftur
a.Latid standa i 20 minatur.

Nu er komio ad pviad borda en
aour en pio gerio pao skal setja
restina af ghee-inu ofan 4. Saltio
eftir smekk og njotio.

bessi uppskrift etti ad duga fyrir
2,eda 11hadegis- og kvoldmat.
Efpid viljio baeta vio grenmeti
hafid bad audmeltanlegt. bad eru
gulreetur, aspas, grenar baunir,
grasker, kurbitur eda st kartafla.

Koériandersosa
ofan a, fyrir meirabragd

1 bunt kériander

Ya bolli sitronusafi

Ya bolli vatn

Y bolli kokospykkni eda kokos-
mjol

2 msk. engifer

1tsk. hunangeda 6nnur lifren
sxeta

1tsk.salt

Pipar

Maukio allt saman i matvinnsluvél
og munio ad hafa allt pad hraefni
sem pi0 getio lifreent rektad. bad er
matulegt ad setja 1 til 2 msk. ofan &
hverja skal. B
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Missti yfir fimmtiu kilo med jakvadara sjalfstali

begar Fanney R6s Magnus-
dottur var yngri leid henni
illa andlega og likamlega
en med pviad tala fallega
til sin tokst henni ad hvetf'a
sig afram og temja sér hei
brigdan lifsstil. I dag er huin
ipréttafreedingur sem starfar
hja SagaNatura og segir
baetiefni fyrirteekisins hjalpa
sér mikiod.

Fanney R6s Magnusdéttir hefur
nad undraverdum arangriipviad
umturna eigin lifsstil undanfarin
ar. EKki einungis nadi htin ao 1étta
sig um tugi kil6a, heldur hefur
hdn einnig naod ad viohalda beim
lifsstilsbreytingum i fleiri ar, sem
reynist oft prautin pyngri.

Fanney telur ad grunnurinn ad
pessari breytingu hafi verid pegar
han fér markvisst ad tala fallega
til sin.

.1 stad pess ad rifa mig nidur
andlega, me0 sjalfsgagnryni &
bord vid ad ég veri vitlaus eda ekki
nogu goo, pa for égad reyna ad
tala fallega til min, svona eins og
ég veeri ad tala vio vinkonu mina.
Fram ad pessu hafdi ég verid farin
ad venja mig a a0 gera litio ur sjalfri
mér, sem hafoi ekki g6o dhrif &
mina andlegu lidan,” segir hdin.
»MEér leio virkilega illa & bessum
tima, ég var pung andlega og oft
hvoss vio f61kid sem mér pykir
venst um. Eg attadi mig pvi a pvi
ad eitthvad pyrfti a0 breytast til
pess ad mér feri ad lida betur.”

Markmioid ad lida betur

A pessum timapunkti var Fanney
litid a0 velta heilbrigdum lifsstil
fyrir sér.

,Eg hafoi profad alls konar
megrunarkidra sem virkudu ekki
vel fyrir mig. Eg for ad skooa sjalfa
mig og reyna ad meta hvad meetti
fara betur. Markmidio 4 pessum
timapunkti var aldrei ad léttast,
heldur a0 lida betur, p6 ég hefoi
na ekki gratio pad ao léttast sma.
Eg vissi fullvel ad ég veri 120 kil6
ogao bao veri ekki gott fyrir mig.
Tilgangurinn var hins vegar ekki
sd, en eftir pvi sem ég for ao talad
uppbyggilegri hatt vio sjalfa mig,
pa fér mér ad lida betur og sjalfs-
traustio jokst.

Ef ég geroi mistok sagdi ég vio
sjalfa migispeglinum:,Ahh,
alltilag, Fanney. bt ert dugleg!
Vid reynum aftur,“ eda: , £, sma
mistok, pad gera allir mistok, haltu
afram ad reyna.” Smatt og smatt fér
égao trua ad ég geti,“ segir Fanney.
,bessibreyting leiddi til bess ad
ég for ad pora a0 profa nyja hluti.
Kannski ég geeti hlaupio og gert
upphifingar og allar pessar erfiou
@fingar sem ofurfolkio gerdi.”

Hélt afram ad maeta

,Eg er svo heppin ad eiga eina
svona ofursystur sjalf, en hiin dré
mig meo sér 4 Boot Camp &fingu.
A pessum timapunkti atti ég ekki
®fingafot svo ég mettiijogging-
buxum og stuttermabol sem ég
notaoi dagsdaglega. Eg matti a
@finguna, hljép teepan kilémetra
og ldi. Flestir myndu ekki telja
pad gédan arangur en ég for heim,
leitispegilinn og sagdi: Vel gert,
Fanney, bt GAST bao - pa mettir!“
bao geta nefnilega ekki allir meett.
bratt fyrir ad vera ad drepast alls
stadar eftir pessa efingu meetti ég
aftur tveimur dégum seinna, af pvi
ég gat pao! Eg gat meett! St @fing
var alveg jafn erfid en ég kastaoi
po ekki upp. Vel gert,“ hugsadi ég,
»adeins betriidagenigeer.

Fyrstu tveer vikurnar voru rosa-
lega erfidar, en ég hélt afram ad
meta 4 ®fingar. bridja vikan vard
allti einu adeins audveldari. Ut fra
pessu for ég alltieinu ad fa hroés fra
folki i kringum mig. b4 fér mig ad
langa til pess ad borda hollara og

Fanney R6s Magnusdottir gerdi otrulegar breytingar a lifsstil sinum og segirad ad grunnurinn ad breytingunum hafi
verid ad byrja markvisst ad tala fallega til sin.

drekka meira vatn!“ segir Fanney.
,Egbyrjadirolega i mataradinu og
fann pa hvernig mér gekk betur a
efingum ef ég bordadi gooa fedu.
Parna for ég ad pazla i pyngdinni
minni og komstao pviad ég vaeri
buiin ad missa nokkur kilé. bad
hvatti mig til pess a0 halda afram
og gera enn betur. Svona vatt petta
upp a sig smatt og smatt og kom
mér a pbann stad sem éger aidag.”

Efir oftiviku
,Ut fra pessu fékk ég mikinn ahuga
4 hreyfingu og mataraedi,” segir
Fanney. ] dager égibesta formi
lifs mins, &fi CrossFit 4-5 sinnum
iviku og hugsa vel um lifsstilinn.
Eg skradi mig i naAm hja Haskol-
anum i Reykjavik og atskrifadist
sem ipréttafredingurijini arid
2017. Eftir sumario foér ég beint i
meistaranam { ipréttavisindum og
bjalfun a kostadri stodu & vegum
HSI og atskrifadist { jani arid 2019.
Strax eftir ndmio for égad vinna
hja lifteknifyrirteekinu SagaNat-
ura sem framleidir islensk hageda
fedubodtarefni, en pad er algjorlega
draumavinnan min. Eg hefreynt
bad 4 eigin skinni hversu mikil
ahrifheilbrigdur lifsstill getur haft
dmann og ég trui pviao baetiefni
geti gert godan likama enn betri.”

Finnur beaetiefnin hjalpa sér
,Egersjalf med ADHD og fann
hvad pad skipti mali fyrir mig ad
hafa regluikringum efingar. Fra
byrjun settist ég pvi nidur 4 sunnu-

dogum, fyllti & vitaminboxid mitt
og skrifadi nidur hvenaer i vikunni
ég etladiad fara a efingar og pa
var pad eina sem ég purfti ad gera
ad meta,” segir Fanney. , Mér
hefur fundist bao hjalpa athyglis-
brestinum mikio ad nota vorur
eins og SagaMemo og Energy, en
mér finnst beer auka einbeitinguna

MYND/ADSEND

mina og athygli. Energy er lika fra-
beer vara til ad taka fyrir &fingar.
Tvo hylki innihalda 105 mg af
koffini, burnirét, B-vitaminblondu
og theanin, sem betir einbeitingu.
SagaMemo er svo alveg einstok
vara, par sem htn inniheldur efni
sem er unnid ur {slenskri hvénn.
Eg reyni lika ad passa vel upp a

ICELANDIC
NATURAL

_—
MADE IN
ICELAND

p—

Lifsreglur Fanneyjar

Regla 1

Eg hreyfi mig 4-5 x i viku.
Regla 2

Egfasta til hadegis.

Regla 3

Eg drekk 3 floskur af vatni a
dag.

Regla 4

Egbordatvo skammta af
graenmeti og tvo skammta
af avéxtum a dag.

Regla 5

Eg borda ekki eftir klukkan
20.00.

Regla 6

MIKILVAEGASTA reglan.
Tala FALLEGA til min! Alltaf!

Eftir pvi sem ég for
ao tala a uppbyggi-
legri hatt vio sjalfa mig,
pa for mér ad lida betur
og sjalfstraustio jokst.

Fanney R6s Magnusdottir

D-vitamin inntdku, en til pess ad
geta a0 henni hefur mér fundist
frabaert ad nota AstaLysi daglega.
Otriilegt en satt pa er petta Iysi
ekki vont 4 bragoid og ég nota pad
meira ad segja at i boostid hja mér.
Mér finnst petta vera frabzr leid
til pess ad beeta omega-3, D-vita-
mini og astaxanthini vio feduna,
en betta eru allt mjog mikilveg
batiefni,” segir Fanney. ,Astax-
anthin er kannski minnst pekkt
afpessum efnum, en bad er unnio
ar pérungum og er pad sem gefur
laxinum bleikan lit sinn. betta efni
er alveg stormerkilegt og getur
bett heilsuna 4 svo marga vegu,
hvort sem er fyrir hjarta- og @da-
kerfi, htd, augnheilsu eda ymislegt
annao.

Fylgir nokkrum lifsreglum

,Eg ®tla aldrei ad hatta ad komast
ad bvi hvad ég get og ég mun halda
afram a0 gera mitt besta svo lengi
sem ég lifi. Mitt besta er ekki alltaf
100% frammistada, en pad er mitt
besta pann daginn,” segir Fanney.
,{ gegnum allt petta batingaferli
for ég ad pekkja sjalfa mig betur
og setti ég mér nokkrar reglur i
kjolfarid sem égreyni ad fylgja til
pess ad lida vel og vera hraust ad
eilifu“ M

FREFREOTRROPRIIIL Y

ENERGY

Koffin 105 mg

Imperatorin ar hvonn

Bacopa monnieri ©
Gin_kgo biloba : ¢
Jirnog sink | =

Fanney segirad vorur eins og SagaMemo og Energy
hjalpi henni mikid med athyglisbrestinn og auki ein-

beitingu og athygli.

i Fyrir
% huga og
L minni

L-theanin

B5,B&,B12: —

i, i Orka
;? i Einbeiting
' i Efnaskipti

Fanney segirad Energy sé frabaer vara til ad taka fyrir
@fingar. Tvo hylkiinnihalda 105 mg af koffini, burnirét,

B-vitaminbléndu og theanin, sem baetir einbeitingu.
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Orugg leiktaeki astarlifsins

thordisg@frettabladid.is

Margir nota leikteeki til ad audga
astarlifid. Slik teki eru 6rugg

ef notud af skynsemi og haldio
hreinum. Sé pao ekki gert geta pau
valdio klamidyu, sifilis, lekanda,
herpes, HIV og lifrarbélgu B og C

Komid i veg fyrir kynsjak-

domasmit med pvi ad:

M Halda leiktakjunum hreinum
og pbvo pau eftir hverja notkun.

M Taeki sem atlud eru til ad fara
innileggdng eda endaparm a
ad hylja med nyjum smokk fyrir
hverja notkun.

M Ekki deila leiktaekjum astarlifs-
ins med 6drum. Petta er eins og
med tannburstann, hver asinn
eigin bursta.

Oll kynlifsteki parfad prifa eftir

Hreinlaeti leiktaekja astarlifsins
varnar sjukdémum.

hverja notkun. Ef sama taekid
er notad & mismunandi stadi
likamans, eins og munn, leggéng
og endaparm, parfad prifa tekio
a milli pessara stada. l

HEIMILD: HEILSUVERA.IS

Hressandi og hollur peytingur

starri@frettabladid.is

Friskandi og hollir peytingar eru

tilvaldir med morgunmatnum, i =
hadegismat eda sem millimal yfir

daginn. Hér kemur uppskrift af

bradhollum beytingi sem inni-

heldur meda annars mango og

spinat.

beytingur med mangob og
spinati

1 banani
1 bolli frosid mangé (ananas virkar -

lika) © _— -
Handfylli af spinati

Yagurka 2
Safiur % lime

Y tsk. tarmerik

Orlitid af svértum pipar

Utixfingar ad vetri til

sandragudrun@frettabladid.is

begar solin skin er audvelt a0 fara at
oghlaupa eda stunda adra likams-
reekt utandyra, en moérgum finnst
erfitt ad halda ativerunni afram
pegar kélnar i vedri. En hreyfing

er alltaf naudsynleg sama hvernig
viorar og fyrir bau sem finnst erfitt
a0 fara a likamsraktarstéovar
pegar smittolur eru jafn haar og
per eruidag, er um tvennt ad velja.
Klaeda sig vel og fara Gt eda gera
efingar heima. Gongur og hlaup
eruaudveldustu ®fingarnar til ad
stunda uti ad vetri til bar sem ekki

Hreyfing uti er 6llum holl.
FRETTABLADID/ERNIR

parfneinn sérstakan bunad til ad
stunda per. Hly f6t sem hrinda fra
sér svita og go6oir skor er allt sem
parf, og mannbroddar hugsadir
fyrir hlaup eda géngur efhalter.

1-2 bollar kalt vatn

Skellid 6llum hraefnunum i
blandara og blandid par til hann
er silkimjukur. bad er mismunandi
hversu pykka f61k vill hafa peyt-
ingana. bvi er gott ad setja minna
vatn til ad byrja med og bata i eftir | |
porfum bar til rétt bykkt er komin. [

HEIMILD: VEGANISTUR.IS

)) bvi er gott ad setja

minna vatn til ad o ahi

byrjamed ogbatai eftir TR 3
pérfum. 2l =

beytingur med mangd og spinati er hollur og godur drykkur yfir daginn.
MYND/VEGANISTUR.IS
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Membrasin Woman Vitality Membrasin Vision Vitality

Krem sem virkar gegn purrki i leggongum
og & ytri kynfaerum.
Beetiefni sem naerir og vinnur gegn purrki
i allri slimhud og hud.

Augnudi gegn purrki og preytu i augum — udast a augnlok,
ma nota med farda og augnlinsum.
Beetiefni gegn purrki i augum og verndar einnig gegn
skadlegum ahrifum skjanotkunar.

Nanar upplysingar um vérurnar og soélustadi & www.numereitt.is/membrasin






Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

ADALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA

- OTRULEGT VERD - 4.177p!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
alltad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120626 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

ADALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA
- OTRULEGT VERD - 4.177p!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glzaenyr!ll 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA tfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
allt ad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120628 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

ADALKAUP

EKINN ADEINS 19b.KM!!!
VOLVO XC60 T8 Twin engine 4x4.
Argerd 2020, ekinn adeins 19p.
km., bensin/rafmagn, Sjalfskiptur.
Ny pjénustadur af Brimborg.
Leidsogukerfi, Luga, Bakkmyndavél
ofl ofl. Litur sérlega vel ut. Verd
adeins kr.7.977.000. Rnr.120572. Til
synis og solu hja Adalkaup bilasélu,
Skeifunni 3c.

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

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bjonusta

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

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

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

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 868 7204

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Gitarinn ehf.

Stéarhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Heilsa

Gita Far og
hljombord
i miklu drvali
Verd vid allra haefi

Huasnaoi

Geymsluhusnaodi

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

Til leigu

Steinhella 17
lager - geymsluhtiisnaedi

330 fm lager- og geymsluhisnaedi til langtimaleigu.
Mikil lofthae0, laust n(i pegar.

Uppl. i s. 893 9777 og 862 4685

intellecta.is

RADNINGAR

- e

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgdtu 105. Par getum vid bodid nemendum ad halda fjar-
leegdarmork vegna Covid19 og aldrei fleiri en 10 i hverjum hop. Kennarar eru Jakobina Davidsdottir
og Carmen Nogales. Meiri ahersla er 16gd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid. Namskeidin okkar byrja manudaginn
10. jandar og pridjudaginn 11. januar og peim lykur svo fimmtudaginn 3. febriar.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 13:00 - 14:30
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska I:
Pridjudaga og fimmtudaga: 19:15- 20:45

Framhaldsnamskeid spzenska Il
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska IV:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska V:
bridjudaga og fimmtudaga: 13:00 - 14:30

Bjodum einnig upp a einkatima.

Namskeidin hefjast manudaginn

10. januar og pridjudaginn 11. januar
lykur fimmtudaginn 3. februar.

Verd a mann er 35.000 krénur.

Uppplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spaenskuskdlinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

bjonustuauglysingar

EYJALIND

I e v ok & Facebonk

Varahlutir i lyftara

- Toyota

- Hyster

- Yale

- Jungheinrich
- Ofl.

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

« brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustdl a paki.

28 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhus

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

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

i

arnarut@frettabladid.is




Mest lesna
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*Neyslukonnun Gallups 2018, allt land, 18-80 ara

Solufulltraar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 550 5625, Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is 550 5621

Nattiruhamfaratrygging

B Svidsstjori pjonustusvids stands

Vid leitum ad fjdlhaefum og Urraedagddum svidsstjora pjonustusvids sem byr yfir faerni til ad leggja mat a NT{ er opinber stofnun sem hefur pad

mikilvaegi verkefna og forgangsrada i samraemi vid pad. Vid leggjum mikla dherslu a lidsheild og vinnum hlutverk ad vatryggja eignir gegn nattaru-
saman sem teymi. Vi fognum fjolbreytileika og temjum okkur opin tjaskipti par sem allar skodanir eiga hamforum. A jafnadi eru 5-6 starfsmenn
rétt & sér. Vid kunnum ad meta frumkvaedi og umbdétahugsun, pvi vid erum sifellt ad leita ad betri og hja NTI, en pegar storir tjonsatburdir eiga

skilvirkari leidum til ad sinna hlutverki okkar. Vid erum gladlynd og jakvaed gagnvart askorunum i starfinu sér stad geta ordid miklar breytingar &

. . . . . . Lo . . starfsmannafjélda til skemmri tima.
og leggjum aherslu & ad finna einstakling sem passar vel inn i okkar vinnustadamenningu. J

Kynningarmyndband um NTI mé finna hér:

M Helsta abyrgdarsvid svidsstjora: M Lykilkrofur til svidsstjora:
o Verkefnastjornun pjonustuvers og ymissa sérverkefna e Frumkvaedi, skipulagsfaerni og sjalfstaedi i vinnubrégdum
e Umsjon med proun og vidhaldi upplysingataeknikerfa ® Reynsla af verkefnastjérnun

og samskipti vid pjonustuadila peirra o Vidtaek pekking a upplysingataekni
o Abyrgd & upplysingadryggi e Faerni i skyrslugerd, baedi 4 islensku og ensku
* Umsjon med skjala- og gaedastjornun NTI e Framurskarandi samskiptafeerni, pjonustulund og jakvaett
e Umsjon med pjalfun nyrra starfsmanna og verktaka sem vidomot

vinna i upplysingakerfum NTI e Menntun sem nytist i starfi

Umsoknarfrestur er til og med 15. jantar 2022. Umsékn 6skast fyllt Ut & www.intellecta.is og parf henni ad fylgja itarleg Launakjor eru samkvaemt kjarasamningi

starfsferilskra og kynningarbréf par sem gerd er grein fyrir astaedu umséknar og haefni umsaekjanda sem nytist i starfi. videigandi stéttarfélags og fjarmalaradherra
Umsoknir gilda i sex manudi fra dagsetningu auglysingar. Ahugasamir einstaklingar 6had kyni eru hvattir til ad saekja um. f.h. rikissjods.

°
Nanari upplysingar veita Thelma Kristin Kvaran (thelma@intellecta.is) og Helga Birna Jonsdéttir (helga@intellecta.is) | t 1 1 t
sima 511 1225. 1 n e e C a

Raogjof ° Radningar ° Rannsoknir

|
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- Hjukrunarforstjori Klausturhola

Hjukrunar- og dvalarheimilid Klausturholar & Kirkjubaejarklaustri auglysir st6du hjukrunarforstjora
lausa til umséknar. Um 100% starf er ad raeda.

Starfssvid hjukrunarforstjora: Menntunar- og haefniskrofur:
e Stjérnun og abyrgd & daglegum rekstri, detlanagerd e Réttindi til ad starfa sem hjukrunarfraedingur
0g mannaudsmalum heimilisins e bekking og reynsla af rekstri og stjornun a svidi
e Fagleg forysta & svidi hjukrunar og uménnunar a oldrunarmala er aeskileg
heimilinu e Framurskarandi faerni i mannlegum samskiptum og
o Abyrgd & stefnumétun og framfylgd stefnu geta til ad vinna sjalfsteett og skipulega
e Samskipti vid hagsmunaadila heimilisins e Framsyni, metnadur og drifkraftur

o Heefni til ad skapa gdéda lidsheild dsamt jakvaedu og
lausnamidudu hugarfari
e G043 islensku- og enskukunnatta i reedu og riti

Klausturholar er glaesilegt hjukrunar- og dvalarheimili med 17 hjakrunarrymi, tvé dvalarrymi og eitt dagdvalarrymi. Ny og
vel buin hjakrunaralma var tekin i notkun arid 2006. Samstarf er milli Klausturhéla og Heilbrigdisstofnunar Sudurlands sem
starfraekir heilsugaeslustéd & Kirkjubaejarklaustri. A Kirkjubaejarklaustri er grunnskoli, tonlistarskdli og leikskoli. Par er géd
adstada til iprottaidkunar i nyrri ipréttamidstdd med sundlaug, iprottasal og taekjasal. Nattarufegurd i Skaftarhreppi er romud
og mikil uppbygging & sér stad, einkum i ferdapjénustu. Skaftarhreppur er hluti af Kétlu jardvangi og Vatnajokulspjodgardi.
Nanari upplysingar ma finna & www.klaustur.is.

Umsoknarfrestur er til og med 14. jantar 2022. Umsékn dskast fyllt it & wwwi.intellecta.is og parf henni ad fylgja itarleg
starfsferilskra og kynningarbréf par sem gerd er grein fyrir steedu umsédknar og haefni umsaekjanda sem nytist i starfi.
Ahugasamir einstaklingar, 6had kyni, eru hvattir til ad saekja um starfid. Laun eru samkvaemt kjarasamningi Félags islenskra
hjukrunarfraedinga og Sambands islenskra sveitarfélaga.

Nanari upplysingar veita Thelma Kristin Kvaran (thelma@intellecta.is) og > 1 l
Hafdis Osk Pétursdéttir (hafdis@intellecta.is) { sima 511 1225. 1 n t e e C t a

Radgjof . Radningar . Rannsoknir




KITEKT OG BYGGINGAFRZAEDINGUR
Oskast til starfa

ASK

Fidlbreytt verkefni eru
framundan hjé okkur
og Vvid viljum breikka
breidan hop okkar med
arkitekt og
byggingafrcedingi.

Starfsreynsla &
arkitektastofu er kostur
og kunndtta & helstu
teikniforrit, ss. Revit er
naudsynleg.

Akjdsanlegt er ad
umscekjendur geti hafid
storf sem fyrst.

verkefni & svidi byggingarlistar, h6nnun nybygginga, endurhénnun
eldri bygginga, skipulag eldri byggdar og nybyggingasvaeda,
hénnunarstjorn o.fl. Verkefni stofunnar hafa verid unnin fyrir fyrirtceki,
sveitarfélég og einstaklinga. Teiknistofan er i midborg Reykjavikur og g
eru starfsmenn nd 23 talsins. ——

Umsdkn skal senda fil
ASK arkitekta &
netfangid ask@ask.is
fyrir 15. janoar 2022,

ASK arkitektar - Geirsgbtu 9 - 101 Reykjavik - 515 0300 -www.ask.is

ADSTOPARMADPUR DOMARA

Héradsdomur Reykjaness auglysir
laust til umséknar starf logleerds
adstodarmanns domara. Adstodarmenn
heyra undir démstjora og kjor peirra
fara eftir kjarasamningi.

Leitad er eftir drifandi l16gfraedingi

sem 06dlast hefur nokkra starfsreynslu.
Starfid krefst sjalfsteedis og nakveemni i
vinnubrégdum. Um er ad raeda fullt starf.

Helstu verkefni

» Umsjon med reglulegu démpingi
i einkamalum og pingfestingar
gjaldprotamala

» Medferd Utivistarmala i eigin nafni, p.a.m.
aritun stefna og ritun déma og urskurda

4

Medferd sakamala par sem vérnum
er ekki haldid uppi

Ritun Urskurda/akvardana i eigin nafni

i Utburdar- og innsetningarmalum og
gjaldprotamalum og Urskurda & grundvelli
laga um skipti & danarbdum pegar vornum
er ekki haldid uppi

¥

Aritun sektarboda og adfararbeidna

¥

» Ddmkvadning matsmanna og
medferd vitnamala

M

Adstod vid samningu déma og Urskurda

i almennum einkamalum par sem tekid
er til varna, svo og adstod vid samningu
Urskurda i agreiningsmalum er varda
gjaldprotaskipti, danarbusskipti, sviptingu
|6greedis, adfaragerdir, naudungarsolu

og pinglysingar

domstolar.is

Menntunar- og hafnikrofur

» Umsakjandi parf ad hafa lokid embeettis-
profi eda grunnnami asamt meistaraprofi
i lbgum og uppfylla jafnframt ad 6dru leyti
skilyrdi 2.-6. télulidar 2. mgr. 29. gr. laga
nr. 50/2016 um démstoéla

» A0 lagmarki tveggja ara starfsreynsla
a svidi logfreedi

» Haldgdd pekking i réttarfari
» Mjodg gdd feerni i islensku

» Sjélfstaedi i vinnubrogdum og lipurd
{ mannlegum samskiptum

» GO0 tolvu- og taeknibekking

Nanari upplysingar

Nanari upplysingar veitir:
Kristinn Halldérsson domstjori,
kristinn.halldorsson@domstolar.is.

Fylgja parf itarleg starfsferilskra dsamt
kynningarbréfi bar sem gerd er grein
fyrir asteedum umsoknar og hvernig
umseekjandi fullnaegi fyrrgreindum
haefniskrofum.

Umsoknir um starfid gilda i sex
manudi fra birtingu auglysingar.
Ollum umsoknum verdur svarad
pbegar akvoroun um radningu hefur
verid tekin. Umsakjandi parf ad geta
hafid storf sem allra fyrst.

Sétt er um starfid & starfatorg.is
eda a alfred.is

Umséknarfrestur er til og med
10. janaar 2022.

HERADSDOMUR REYKJANESS

UMBROTSFOLK

Forlagid leitar ad umbrotsmanni
til ad brjéta um baekur af 6llu tagi,
med og an mynda.

Naudsynlegt er ad vidkomandi hafi vidtaeka
reynslu af b6kaumbroti og yfirgripsmikla
pekkingu a InDesign-forritinu, auk pess ad
geta unnid badi i lllustrator og Photoshop
en kunnatta i myndvinnslu er mikill kostur.

Askilegt er einnig ad viokomandi beri
gott skynbragd a islenskt mal og bui
yfir vandvirkni, sjalfstaedi og 6gudum
vinnubrégdum auk pess ad vera
Urraedagod/ur.

Umsoéknir med upplysingum
um reynslu og fyrri storf
sendist a atvinna@forlagid.is
fyrir 5. jantar 2022

{' LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Forlagid | Braeedraborgarstig 7 | www.forlagid.is

Breytt deiliskipulag midbaejar-
svaedis vio Hvitingaveg

Baejarstjorn Vestmannaeyja sampykkti 2. desember
2021 ad auglysa deiliskipulagstillogu fyrir breytingu &
Deiliskipulagi midbaejarsvaedis vid Hvitingaveg, auglyst
skv. 1. Mgr. 43. Gr. Skipulagslaga nr. 123/2010.

Helstu breytingar & svaedinu eru ad beett er vio fjorum
byggingarreitum vio Hvitingaveg og einum bygginga-
reit sunnan vid Alpyduhdas. Einnig er gert rad fyrir
aokomusldda a0 bakhlio hisanna vid Hvitingaveg, eda
bakvio Bokasafn Vestmannaeyja.

Skipulagsgdgn verda til synis hja Umhverfis- og
framkveemdasvidi Skildingavegi 5, frd og med 20.
desember 2021 til og med 31. jantar 2022 og ma einnig
finna i skipulagsgatt & vefsiou sveitafélagsins
(https://www.vestmannaeyjar.is/thjonusta/skipulag/).

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir
til ad kynna sér gégnin. Abendingum og athugasemd-
um vid tilléguna parf ad skila skriflega eigi sidar en
31. jandar 2022 i afgreidslu Umhverfis- og fram-
kveemdasvids Skildingavegi 5, eda a netfangio
umhverfissvid@vestmannaeyjar.is

Atvinnublagio

— Mest lesna atvinnublad Islands —




Embaetti rikislogmanns

laust til umsoknar

Forsaetisraduneytid auglysir laust til umsoknar embaetti
rikislogmanns sem forsaetisradherra skipar i til fimm ara i senn.

Rikislogmadur fer med rekstur domsmala fyrir rikid og stofnanir pess. Er par einkum um ad
raeda vorn einkamala fyrir domstolum og eftir atvikum gerdardomum. Rikislogmadur annast
einnig sokn peirra mala sem rikid hofdar og uppgjor botakrafna sem beint er ad rikinu.
Embaettid sinnir einnig malflutningi fyrir Mannréttindadomstol Evropu og EFTA-domstolnum. ba
geta radherrar oskad logfradilegs alits embaettisins um einstok malefni og adstodar pess vid
vandasama samningagerd. Um embaettid fer samkvaemt logum um rikislogmann, nr. 51/1985.

Rikislogmadur ber abyrgd a ad embaettid starfi i samraemi vid log og stjornvaldsfyrirmaeli,
ad rekstraratgjold og rekstrarafkoma embaettisins sé 1 samraemi vid fjarlog og ad fjarmunir
séu nyttir a arangursrikan hatt. Rikislogmadur skal fullnaegja lagaskilyrdum til skipunar i
domaraembeetti 1 Haestarétti og enn fremur hafa réttindi til malflutnings fyrir Haestarétti.

Leitad er ad einstaklingi med yfirgripsmikla og farszela reynslu af malflutningi, sem hefur
goda samskipta- og leidtogahafileika. Reynsla af stjornun, stefnumaétun og rekstri er zeskileg.

i stjornendastefnu rikisins kemur fram ad stjornendur purfi ad baa yfir haefni og pekkingu

til ad geta brugdist vid og haft frumkvaedi ad breytingum i samfélaginu og sifellt floknara
starfsumhverfi. Vid radningu i embaetti rikislogmanns verdur horft til patta sem skilgreindir
hafa verid i stjornendastefnunni sem eru heilindi, leidtogahafni, arangursmidud stjornun og
samskiptahaefni.

Skipad verdur i embattid fra 1. mars 2022. Um laun og onnur kjor rikislogmanns fer skv. 39. gr.
laga um réttindi og skyldur starfsmanna rikisins, nr. 70/1996.

Einstaklingar eru hvattir til ad saekja um starfid 6had kyni.

Umsoknarfrestur er til og med 15. jandar 2022. Med umsokn skal fylgja itarleg starfsferilskra
og kynningarbréf par sem gerd er grein fyrir astaedu umsoknar og hvernig vidkomandi
uppfylli hafniskrofur fyrir starfid. Umsoknir skulu sendar til forsaetisraduneytisins,
Stjornarradshisinu vid Lekjartorg, 101 Reykjavik eda a netfangid for@for.is.

Nanari upplysingar veitir Bryndis HlGdversdottir, Stjérnarréa islands
raduneytisstjori i forsaetisraduneytinu; . . .
bryndis.hlodversdottir@for.is Forsaetisraduneytio

Jol 2021

Ste;rfs};ilk
Intellecta
oskar pér
og binum
gledilegra jola,
ars og fridar.
Med kaerri pokk

fyrir samskiptin

aarinusemer ad lida.
intellecta




Til sol
Barna- og fjolskyldustofa tsotu
@ ¥ .
Ny stofnun Barna- og fj6lskyldustofa tekur til starfa pann 1. jantiar 2022. Stofnuninni er tlad ad vinna a0 farsaeld a tv I n n u h u s n a a l

barna i samraemi vid bestu pekkingu og reynslu hverju sinni. Barna- og fjdlskyldustofa mun sinna verkefnum sem
tengjast pjonustu vid born og fjélskyldur peirra. Par 8 medal eru verkefni a4 svioi barnaverndar en vio stofnun
Barna- og fjolskyldustofu verour Barnaverndarstofa l6go nidur. Barna- og fjdlskyldustofa mun jafnframt gegna
lykilhlutverki vid sampeettingu pjonustu i pagu farsaldar barna. T.I ..l
Barna- og fjolskyldustofa leitar ni ad framsaeknum leidtogum sem hafa pekkingu 4 méalefnum barna it solwu

og haefni til ad leida svid stofnunarinnar.

Eftirfarandi stodur eru lausar til umsdknar:
Framkvamdastjéri farszeldar- og fraedslusvids
Framkvaemdastjéri geda- og stodsvids

Framkvaemdastjéri medferdarsvids

Umsadknarfrestur er til og med 14. janiar 2022.
Allar ndnari upplysinga um storfin og ma finna 4 Starfatorgi, www.starfatorg.is

Nordurhella 8 221 Hafnarfjordur

. ; —— Atvinnuhidsnadi
Oskum pér og fjolskyldu pinni gledilegra stunda

um hatidarnar med bestu p6kk fyrir dnaegjuleg L S : Sex mismundi idnadarbil til sélu.
vidskipti & arinu sem senn kvedur. : - R Staerdir bilanna eru 244,9-330,4 fm.
bitt félk hjd Vinnvinn e Mismunandi er hvernig peim er skipt upp,
sum eru med milliloft yfir 6llu ryminu en
o onnur adeins til helmings. Hisn=8id er

VI n n vel stadsett i idnadarhverfinu a Véllunum
i Hafnarfirdi. G6d tenging vid stofnbrautir
og g6d adkoma. Gott framtidarhisn=di
fyrir 6flug fyrirtaeki.

RADNINGAR \ RADGJOF

Bilin 6 eru;

8A: 3304 fm 8D: 321,5fm
8B: 246,3fm  8E: 324,6 fm
8C: 2449fm  8F: 3304 fm

Gunnlaugur [6ggiltur fasteignasali
844 6447 - gunnlaugur@fastborg.is

Ulfar bor l6ggiltur fasteignasali

Du ert raal f / n' | 788 9030 - ulfar@fastborg.is
| ppahaldssetnlngln okkar hja FAST rééningum‘

0 *-\ www.fastradningar.is

FAS T<>§

Radningar

Erum vio
ao leita ad pér?




Lyfjaval

Apotek

Lyfjaval oskar landsmonnum
gledilegs ars
med pokk fyrir vidskiptin

Renndu vid %
o = &

+ pd feero lyfin pin
* beinti bilinn
- oruggt, fIJotIegt 0q afar baegllegj

Covid helmaprofln fast hja okkur

Bilaap6tekid Haedasmara Opid 10 23 alla daga

ba finnur apétek Lyfjavals i Mjodd, bilaapétek Hedasmadra og i Apdoteki Sudurnesja

Lyfjaval Mjédd Lyfjaval Hedasmara Bilaapétek Apotek Sudurnesja
Opid virka daga 08.45 - 18.15 Opid alla daga 10.00 - 23.00 0pid virka daga 09.00 - 19.00
Laugardaga 12.00 - 16.00 Laugardaga 12.00 - 16.00




VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR
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Veéurspé Fimmtudagur

Norodaustan 8-15
m/s og éleda
dalitil snj6koma

idag, envida
Tl . lettskyjad 4 S-og
- - V-andi.Frost1til
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Ein med ollu. Gridarlega fjolbreytt,
samsett kaka sem skytur upp beint
og i bleeveeng. Eftir mikla litardyrd
med glitrandi ljésum pa endar hun &
silfurlitudum stjérnublémum
med greenum og raudum
kalum i sannkalladri

storskotahrid med
braki og brestum.

‘ SYSAVARNAFELAGID
=V LANDSBJORG

FLUGELDAMARKADIR
BI0RGUNARSVEITANNA

bu feerd Vig Tuma & neesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Starfsmenn Rubix island éska
vidskiptavinum sinum
gledilegs nys ars med pakklceti
fyrir vidskiptin & drinu sem er

ad lida.
RUBIX

HVAD ER AP FRETTA?

frettabladid s

Skak cunnar Bjornsson Kl'ossgéta 1 2 3 4 .
Svartur a leik LARETT LODRETT 5 6
1 sveigur 1slengjast
5veseel 2 mokad 8 9
6 spil 3 miski
8 stulta 4 andinn 10 11
10 tveir eins 7 skemmtun
11 pili 9 urmull
12 lykkja 12 skjol
13 fleygur 14 fat
15 pudur 16 borg .
17 skjalfa
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15

Nodirbek Abdusattorov (2633) fann magnada leid til jafnteflis gegn D. Gukesh (2633) 4 HM i atskak.

30...He5+!31. Be2 (31.Rxe5 Dd2#). 31...Hxe2+! 32. Kf1 Hxf2+ 33. Kg1 Dg7+! 34. Kxf2 Dg3+ 34. Ke2 Dg2+
35.Ke2 Dg2+ 36. Ke1l Dg3+ %2-%2. Abdusattorov, sem eradeins 17 ara, vard heimsmeistari i atskak eftir afar
spennandi lokaaték og dramatik sem lesa ma um a skak.is. Alexandra Kosteniuk vard heimsmeistari kvenna.
HM i hradskak Iykuridag.

www.skak.is: HM i at- og hradskak. ®

Sudoku
2 1|5 6 2 5 8
6 2 9 6 9
8 5 519 8112
1 418 3 2 716
3 519 4 6 3
9 2 53 1
6 3191715 1 7
1 6 |7 913
9 3 2 9 8

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 Qverli
?% Egelska % Og ég Eigum vid a8 taka NEHIVB I Gott! Ein of
' elska pig! mynd og ysa dst skulum | dsteedunum
okkar yfir ekki gera fyrir b adég
samfélagsmidlum? b_a : elska pig.

Gelgjan

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Pabbi, af hverju dkvadstu

..mamma pin var i
ad eignast born? b

pessum gallatopp. 0G ViD

HOFUM EKKI
MEIRI TiMA!

i Jits Partrenihin Diste by K55/ Bullk
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Barnalan

E Hér kemur sveiflan!

begar pd eltir jafn
morg ungabdrn og
ég, pd bara veistu.
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Vornamskeio ADHD
samtakanna

Fjolbreytt og vondud ndmskeid fyrir born, ungmenni og
fullordna med ADHD sem og pjalfara, tdmstundaflltraa,
kennara og adstandendur barna og ungmenna med ADHD.

Kynnid ykkur vorndmskeid
ADHD samtakanna,
takmarkadur saetafjoldi.

Skraning a adhd.is ’ . 2 e,
Afram veginn! ek

Fjarndmskeid fyrir fullordna med ADHD. Fraedslu- og sjalfsstyrkingarnamskeid
A netnadmskeidinu &tlum vid ad freedast fyrir 13-16 &ra stelpur med ADHD. Nytum
um ADHD med styrkleika ad leidarljosi. fristundastyrkinn.

,Frabsert namskeio
sem breytti lifi okkar.”

— Fadir 9 dra drengs.

Fraedslu- og sjélfsstyrkingarndmskeid fyrir Fjar- og stadnamskeid fyrir adstandendur barna
fullordna med ADHD. 0g ungmenna med ADHD. Pabbar, mémmur,
afar og 6mmur... 6l velkomin!

»NU pekki ég mig
sjalfa og skil hvad
var i gangi.”

— 33 ara kona med ADHD.

o . e Fraedslu- og sjalfsstyrkingarnamskeid Fraedslu- og sjalfsstyrkingarnamskeid fyrir konur
»Mikid vildi eg ao fyrir 9-12 ara stelpur med ADHD. med ADHD.

svona namskeid hefdi
verid i bodi pegar ég
byrjadi ad pjalfa.”
— 54 ara iprottapjalfari. - s
saper krakkar - strakar
Fjar- og stadnamskeid um témstundir, iprottir Fraedslu- og sjalfsstyrkingarndmskeiod

0g ADHD fyrir pjalfara, tdmstundafulltria, fyrir 9-12 dra strdka med ADHD.
starfsfélk skéla ofl..

DHP

ADHD samtokin | Haaleitisbraut 13 | 108 Reykjavik | adhd.is | adhd@adhd.is | 5811110




Aramoéta
afgreidslutimar

30. des 10 - 20
31. des 10 - 15

bysk kalkinabringa
frosin

Driscolls )

Oy the Finest Berries

Driscoll blaber Jardarber
2509 250 g

Hindber Bromber Rifsber
1259 1259 1259

BONU

Verd gildir til og med 31. desember eda medan birgdir endast. Birt med fyrirvara um prentvillur.
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Emil i Kattholti hefur slegid raekilega i gegn i Borgarleikhusinu.

Sidastlioin prju leikar hafa verid
prautaganga, smitbylgjurnar skella
4 pj6oinni meo reglulegu millibili
og ndna erum vid { auga stormsins.
Svioslistafolk berst 1 bokkum, i
oteljandi vandamalum, sem ma
rekja til Covid en einnig sinnu-
leysis radoafolks, baeodi i borgar- og
rikisstjorn, pegar kemur a0 fjar-
veitingum til malaflokksins.

I jali var Reykjavik Fringe Festi-
val haldin i fjéroa sinn og steekkar
ar hvert. Ekki farnadist Act Alone
jafn vel. Henni burfti ad fresta aftur
vegna samkomutakmarkana, en
hatidin fékk nylega styrk til naesta
ars og leikhasunnendur eru hvattir
til ad ferdast vestur & Sudureyri.
[ haustbyrjun leit at fyrir ad leik-
ario feeri fram meo tiltélulega eoli-
legum hetti. Sidan hefur verio sett
4 20 manna samkomubann og tak-
markad vio 200 manns 4 vidburod-
um. Oljost er hvort leikhisin skelli
afturilas, en 200 er alltoflitill fjoldi
til a0 haegt sé ad halda uti storum
syningum.

Takmarkanirnar hafa sett stort
strik i reikninginn innan svids-
listanna sidastlidin tvo ar, en hrao-
profin og grimuskyldan gera leik-
htisum kleift ad hafa opio, en dlagid
er mikid. Fjarmal sjalfsteou leik-
hépanna eru ennpéa 6skrifad blad
og ekki eru 611 kurl komin til grafar.
Augljost er ad alltof margir sjalf-
steoir leikhopar og listafolk urdu
fyrir 6maeldum skada i faraldrinum.

Ekki skanar astandio med nyjum
fjarlogum en par eru framlog til
sjalfstaedra leikhépa leekkuo tar 137
milljénum i 94,5. betta er algjor
skandall ogilla farid meo pann hép
sem for einna verst Gt ur faraldr-
inum. Astedan virdist vera sa ad
aukafjarveiting rikisstjérnarinnar
vegna Covid var dregin til baka, en
alpj6o veit ad hin dugdi skammt,
var morgum 6aogengileg og skomm
er a0 pviao viokvemasti hopurinn
purfi enn pa ad berjast fyrir mann-
semandi launum. Launasjéour
listamanna er einnig skorinn nidur,
ar 905 milljénum i 786, en svios-
listaf6lk hefur 16ngum kvartad yfir
ojafnveegi i athlutun nefnda a milli
listgreina.

Hvad verdur um syningar?
Tjarnarbié hefur reitt sig a uppi-

Bloduga kaninan, leikrit eftir Elisabetu
verdur syntiTjarnarbioi.

Jokulsdottur,
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

> -

Ast ogupplysingar.

Una borleifsdottir leikstyrir i Pjoédleikhusinu leikritinu

FRETTABLADID/VILHELM

Sigriour Jonsdottir gerir upp leikhusario

Oldurot i faraldrinum

endalausa

stand og adrar syningar sem skila
peningum i kassann. Dansverkio
Neind thing eftir Ingu Huld Hakon-
ardottur var ein af eftirminnileg-
ustu syningum haustsins. Djorf og
skemmtileg danssyning um eymd
tilverunnar. b6 grunar héfund ad
alltof fair hafi gert sér fero til a0 sja.

Grasrétin dafnar innan Reykja-
vik Dance Festival og Lokal, en stéru
leikhtsin eru farin ad sinna henni
betur med aukinni starfsemi. Hop-
urinn Slembilukka spratt fram ar
pessum jardvegi innan Borgarleik-
hussins, syning peirra A visum stao,
eralgjorlega 6borganleg. Soémuleidis
var gamanoperan Astardrykkurinn
bodi svidslistahépsins Opur hress-
andi i bj6oleikhuskjallaranum, sem
hefur fengio endurnyjun lifdaga.
Petta er hin finasta framfor, en naud-
synlegt er ad varpa fram spurning-
unni: Hversu mikid adhald fer vio-
komandi listafélk innanhuss? Oft
hafa samstarfssyningar1ioid fyrir ad
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Svioslistafolk berst i
bokkum, i oteljandi
vandamalum, sem ma
rekja til Covid en
einnig sinnuleysis
radafolks, badi i borg-
ar- og rikisstjorn, pegar
kemur a0 fjarveiting-
um til malaflokksins.

vera olnbogabdrn stéru leikhtisanna
og vonandi endurtekur sagan sig
ekki.

I desemberbyrjun frestadi bjoo-
leikhusid Framuarskarandi vinkonu,
leikriti sem byggt er 4 vinselum
boékum Elenu Ferrante i leikstjérn

Yael Farber enn og aftur, en syning-
in atti aod vera jolasyning hussins.
Borgarleikhuisio sl6 sina hatidar-
syningu alveg ut af bordinu. Ma
segja ad badar syningar séu farald-
ursférnarlémb en hvor & sinn mata.
Borgarleikhusio hafoi hreinlega ekki
fjarhagslegt bolmagn til a0 svidsetja
stora syningu, en treystir a ad Emil
i Kattholti og Bubbi dragi skipio i
land, enda hafa badar syningarnar
reynst vinsalar.

bjooleikhtisio vitnadi i hert
samkomubann og Pbj6dleikhus-
stjori sagoi ao leikhusio vildi syna
Framurskarandi vinkonu undir
kringumstedum par sem haegt er
ad bjéda gestum upp & veitingar i
hléum. Hvao verdur um syninguna
nuna? Vonandi hefur tilfeerslan ekki
teljandi ahrif 4 adrar syningar i his-
inu, enda er slikt hvimleitt fyrir baedi
starfsfélk og dhorfendur. Verdur
petta til pess ad syningar af pessari
steerdargradu heyri bratt ségunni til?

MYND/GRIMUR BJARNASON

Go6ou fréttirnar

Goou fréttirnar eru po ad Svidslista-
miodstdo Islands hefur loksins verid
opnud. Nefnd er ni starfandi til ad
gangsetja stofnunina og auglyst var
eftir framkvaemadastjora i sidasta
manudi. Spennandi verdur ad sja
hver verdur fyrir valinu. Sémuleidis
var radinn sérfredingur vid Leik-
minjasafnio, sem er til hiisa i Lands-
bokasafni Islands - haskolaboka-
safni. Til ad geta gagnsais verdur
ad nefna pa stadreynd ad hofundur
pessa pistils er viokomandi starfs-
maodur. Med hverjum manudi kemur
betur og betur i lj6s mikilveaegi pess
ad varodveita og midla pessari ein-
stoku menningararfleifo.

Arid 2022 byrjar vonandi med
latum, en fyrsta frumsyning ars-
ins bodar komu Caryl Churchill.
Loksins! Leikhusgestir fa ekki bara
tekiferi til ad upplifa eitt leik-
rita hennar, heldur tvo. Ein komst
undan i Borgarleikhudsinu skartar
okkar reyndustu leikkonum og
einum besta leikstjéra landsins,
Kristinu J6hannesdottur. Seinna i
vor verdur Ast og upplysingar svio-
sett i Pjédleikhasinu, i leikstjérn
Unu borleifsdéttur, sem hefur verid
amiklu flugi sidastlidin misseri.

Ny islensk leikrit fa lika bless-
unarlega plass fyrstu manudi arsins.
Bl6duga kaninan eftir Elisabetu J6k-
ulsdéttur maetir & sviod i Tjarnarbioi.
Einnig mun Pjodleikhusio svidsetja
i fyrsta sinn leikverk eftir Tyrfing
Tyrfingsson, en Sjo @vintyrum um
skomm, i leikstjérn Stefans Jénsson-
ar er baio ao fresta itrekao. Klassik-
in fer lika sitt plass fyrir nordan, en
Leikfélag Akureyrar mun svidsetja
Skugga-Svein i januar.

Eftir erfidustu leikar i manna
minnum er prautagéngunni ekki
lokio. En ekki er 61l nott Gti enn.
Svioslistir hafa verio afskrifadar
me0 reglulegu millibili i gegnum
sdguna en blémstra ®tid a nyjan
leik. Astedan er folkid a bak vio
tjoldin og 4 svidinu, barattu- og
hugsjonafélk sem ber ad fagna og
styoja. Leikhusid gefur okkur inn-
syniheimasem annars veru ahorf-
endum ekki endilega adgengilegir,
stytta okkur stundir og gefa taeki-
feeri til a0 neerast andlega i héopi
folks. Hvao er mikilvaegara a pess-
um sidustu og verstu timum? Wl
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Fimmtudagur

Hringbraut

18.30 Fréttavaktin arval Urval ar
pattum vetrarins.

19.00 Mannamal - Helgi Pétursson
(e) Endursyndur pattur par
sem gestur pattarins er hinn
ljdmandi g6oi Helgi Pé.

19.30 Sudurnesja-magasin
Vikurfrétta (e) Mannlifid,
atvinnulifid ogiprottirnara
Sudurnesjum.

20.00 Sir Arnar Gauti (e) Lifsstils-
pattur med Arnari Gauta.

20.30 Sigvaldi Kaldalons (e)

RUV Sjonvarp

08.00 KrakkaRUV

08.01 Refurinn Pablo

08.06 Tolukubbar

08.11 S6égur snjomannsins

08.19 Poppy kisuklo

08.30 Ran - Ruan

08.35 Sammi brunavérdur

08.45 Skotti og Fl6

08.52 Bleja

08.59 Konrad og Baldur

09.11 Maminalfarnir

09.33 Eldhugar

09.37 Hvolpasveitin

10.00 Loford

10.40 Snakonguléin

11.10 Heimaleikfimi

11.20 Jol med Price og Blomster-
berg - Aramét.

11.50 Halfur Alfur

12.55 Sidasti barinn i dalnum

14.15 Aramétamét Hljomskalans

15.00 Heilabrot

15.30 Verold Ginu

16.00 Ad rétum rytmans (2 af 2)

16.45 Jélalandinn

17.20 Fjorskyldan

18.00 KrakkaRUV

18.01 Listaninja Art Ninja

18.29 Jélamolar KrakkaRUV

18.50 Landakort

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Vinsalustu l6g Rasar 2
Erlend.

19.45 Krakkaskaup 2021

20.15 Vinsalustu I6g Rasar 2
islensk.

20.30 Kappsmal

21.40 Arid med Gisla Marteini-
Vikan med Gisla Marteini

22.55 GDRN: Hugarré Ny, islensk
heimildarmynd par sem
skyggnsterinnilif ogstarf
tonlistarkonunnar Gudrinar
Yrar Eyfjoro, betur pekktrar
sem GDRN. i myndinni
fylgjumst vid naid med
utgafutonleikum hennar
fyrir hina margverdlaunudu
hljémplétu GDRN.

23.50 Verbudin Samningurinn.
Jon Hjaltalin, baejarstjori
ismabae a Vesturlandi, og
Torfi, brodir hans, aforma
ad kaupa gamlan togara og
hefja tgerd. Pegar banka-
menn fra Reykjavik maeta
asvaediod tilad ganga fra
samningnum kemur p6
babb ibatinn.

00.40 Dagskrarlok

St60 2 Golf

08.00 KPMG Women’s PGA Cham-
pionship Utsending fra
KPMG Women’s PGA Cham-
pionship.

10.00 KPMG Women’s PGA Cham-
pionship

12.05 KPMG Women’s PGA Cham-
pionship

18.10 Uppgjorspattur Challenge
Tour 2021

18.55 KPMG Women’s PGA Cham-
pionship

Sjonvarp Simans

08.00 Tynd i tima - isl. tal

09.25 Geimhundar - isl. tal

10.50 Lasi l6ggubill og vatnspjof-
arnir - isl. tal

12.00 A Christmas Carousel

13.25 Christmas Waltz

14.50 Déttir jolasveinsins - isl. tal

16.20 Four Christmases

17.45 Helgi Bjérns - Ammeeli i
Hollinni

20.00 The Bachelorette

21.30 The Bachelorette

23.00 Mission Impossible - Ghost
Protocol Arasir hrydjuverka-
hopa halda aframvida um
heim.

01.10 Thelma and Louise Louise
vinnur 4 skyndibitastad ogai
vandraedum med kaerastann
Jimmy. Thelma er gift Darryl
semvill helstad hun sé bara
i eldhusinu. Dag einn akveda
paer ad breyta lifi sinu og
faraiferdalag. Ferd peirra
breytist hins vegariflotta
pegar Louise drepur mann
sem hafdi hétad ad naudga
Thelmu. bzer flyja til Mexiko
en par leitar bandariska 16g-
reglan ad peim.

03.15 Tonlist

RUV Ras eitt

06.45 Morgunbzen og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.05 Vedurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegio Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegid

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 A ténsvidinu

15.00 Fréttir

15.03 Blessad veri lj6sio

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 i ljosi krakkaségunnar

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Mannlegi patturinn

20.00 R6kkur

20.55 Songvar blarrar jolasveiflu
Jola- og nyarslog.

21.40 Kvéldsagan. i verum,
seinna bindi (31 af 32)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

St60 2 Bio

09.55 Scooby-Doo! and the Curse
of the 13th Ghost

11.15 The Five-Year Engagement

13.15 Love Actually

15.25 Scooby-Doo! and the Curse
of the 13th Ghost

16.45 The Five-Year Engagement

18.45 Love Actually

21.00 The Sisters Brothers

22.55 Rambo. Last Blood Spennu-
mynd fra 2019 med Syl-
vester Stallone.

00.35 21 Bridges

02.10 The Sisters Brothers

St60 2

08.00 Heimso6kn

08.20 The Mentalist

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Gilmore Girls

10.05 McMillions

11.00 Dyraspitalinn

11.30 The Office

11.55 The Office

12.15 Friends

12.35 Nagrannar

12.55 Friends

13.15 X-Factor Celebrity

14.40 Home Economics

15.00 The Titan Games

15.45 Citizen Rose Heimildar-
paettir med Rose McGowan
parsem hun skrasetur verk
sin sem innihalda mikilvaeg
skilabod; hugrekki, list, gledi
ogao lifaaf.

17.25 Bold and the Beautiful

18.20 Annall 2021

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stéovar 2

18.50 Sportpakkinn

18.50 Nagrannar

18.55 island i dag

19.10 betta reddast

19.40 iprottakryddsild 2021

21.20 A New Year’s Resolution

22.45 The Shawshank Redemption

01.00 Damages

01.45 Damages

02.25 Svortu sandar Anita, pritug
l6greglukona, neydist til ad
fara aftur & eeskuslédirnar
sem hun fludi fyrir 14 arum.
Uppgjor vid modur hennar
er oumflyjanlegt en lik-
fundur af ungri konu koll-
varpar 6llu.

03.15 Anne Boleyn

04.00 Castle Rock

04.35 Friends

Sto0 2 Sport

08.20 Subway Korfuboltakvold
Farid yfiralla leikina i
Subway-deild karla 11. um-
ferd.

09.20 Keflavik - Njardvik | Subway-
deild karla.

11.00 Keflavik - Njardvik i Subway-
deild kvenna.

12.40 Subway Korfuboltakvéld

13.40 Vikingar. Fullkominn endir

14.25 Tilprifin

15.10 Keflavik - Njardvik i Subway-
deild karla.

16.50 Subway Korfuboltakvold

17.50 Keflavik - Njardviki Subway-
deild kvenna.

19.35 ipréttakryddsild 2021

21.05 Foringjarnir - Jon Ranar
Halldérsson

21.50 Foringjarnir - Borkur Edvar-
dsson

22.40 Foringjarnir - Porgeir
Haraldsson

23.25 Foringjarnir - Kristinn Kjaer-
nested

00.05 Foringjarnir - Jonas bor-
hallsson

01.00 Foringjarnir - B6dvar Guod-
jonsson

StH60 2 Sport 2

07.05 Reading - Fulham

08.45 Football League Show

09.10 Tenerife - Valencia Basket

10.45 Derby - West Brom

12.25 Football League Show

12.55 QPR - Bournemouth

14.35 Football League Show

15.00 Reading - Fulham

16.40 Joventut Badalona - Real
Madrid

18.15 Tenerife - Valencia Basket

19.50 Lokasoknin

21.00 NFL Gameday

21.25 Arsenal - Sunderland Ut-
sendingfraleikienska
deildabikarnum.

23.05 Brentford - Chelsea
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LIFID ANNALL ERLENDRA LIFSFRETTA
Oldutopparnir a
lifsins meginhati

bau kvoddu a arinu

Krabbamein dro leikkonuna fra-
baeru Helen McCrory til dauda,
adeins 52 ara, pann 16. april. Hin
hafdiatt storleik i pattunum
Peaky Blinders undanfarin ar og
margir munu minnast hennarum
okomna tid fyrir frabaera tulkun
Covid 1a sem leidindamara yfir 2021, en kom po6 ekKki i veg fyrir aillkvendinu Narcissu Malfoy i
a0 folk héldi afram ad lifa og deyja, 4 milli pess sem pao geroi

gloriur og géoverk, pannig ad al}grei skorti sogur af folki a pvi
romantiska meginhafi par sem lifsfréttirnar eru og pessir 6ldu-
toppar risu heest a arinu sem er aod fjara ut.

Harry Potter.

Su magnada svids-, kvikmynda- og sjonvarps-
leikkona Olympia Dukakis lést 1. mai. Han var 89
ara gdmul og atti ad baki glaestan feril og hlaut
til ad mynda Oskarinn fyrir leik sinn i Moon-
struck a moti sjalfri Cher.

toti@frettabladid.is
odduraevar@frettabladid.is

Viotal arsins, ef ekki aldarinnar

Um fattannad var raetti marsmanudiioéllum
heimsins midlum, heimilum, krokum og kimum
en vidtal Opruh Winfrey vid pau Harry, adur
prins, og Meghan.

bar fletti Meghan medal annars ofan af undir-
liggjandirasisma i konungsfjélskyldunni sem
braust framiahyggjum onefnds fjolskyldu-
medlims af litarhafti pa 6feedds barns peirra. ba
sagdi Harry fra stirdu sambandi vid brédur sinn
ogfodur.

bpannig héldu hjonin afram ad vera milli tann-
anna afélki ogsauiraun sjalf umad halda sér,
rétt eins ogarin a undan, i brennidepli sludur-
arsins 2021.

bau kvoddu a arinu

"7 Leikkonan Tanya Roberts, sem
pekktust er sem Bond-stulkan
Stacey Sutton i A View to a Kill
ogeinn af Englum Charlies i sam-
nefndum sjonvarpspattum, lésti
januar, 65 ara ad aldri.

Tonlistarupptékugodsdgnin,

madurinn a bak vid hljodvegginn
og sidar demdi mordinginn Phil Spector sem
var einnigannaladur fyrir sitt hérmulega har, var
81 ars pegar hann lést 17. jantar, en pa afplanadi
hann enn fangelsisdom fyrir mordid a leikkon-
unni Lénu Clarkson arid 2003.

Sjonvarpsmadurinn med axlabéndin, Larry King,
lést 23.januar eftir ad hafa fengid Covid-19.
Hann var 87 ara.

Sa ageeti leikari Hal Holbrook kvaddi pessa jaro-
vist a sama degi og Larry King, 95 ara ad aldri.
Hann kom vida vid a léngum ferli, en verdur
liklega lengst minnst fyrir tulkun sina 4 peim
djapa halsi sem lak upplysingum um Watergate-
skandalinn ibladamennina Bob Woodward og
Carl Bernstein i All the President's Men.

Sorakjafturinn, s6dakallinn, klamutgefandinn
ogstofnandi Hustler, Larry Flynt, tékkaoi sig ut
78 ara pann 10. februar.

Fokdyrir stjornuskilnaoir

Hjonabénd sem margir héldu

ad myndu halda par til daudinn

skildiad, sprungu a arinu 2021.

Kim Kardashian og Kanye West
skildu ad bordi og sengifebruar

og fjarlaegdust pad hratt ad
sidan pa hafa pau, hvortisinu

lagi, deitad storstjérnur eins og

Peter Davidson og Irinu Shayek.
Dyrasti skilnadur sdgunnar vard
svo i byrjun mai. Melinda Gates
kvaddi Bill Gates eftir 27 ara
hjonaband, en saman voru pau
metin a 124 milljarda Banda-
rikjadollara, Iétta 16 pusund
milljarda islenskra kréna.

Leikarinn Charles Grodin var 86 ara pegar hann
lést 18. mai.

Leikarinn Ned Beatty, sem kom vid s6gu i Super-
man og var tekinn i 6=dri endanniségulegu
atridii Deliverance 1972, var 83 ara pegar hann
féll fra 13.juni.

Hertoginn lagdur til hinstu hvilu

bann 17. april var Filippus drottningarmadur
lagdur til hinstu hvilu i grafhvelfingu konungsfjol-
skyldunnar ikapellu heilags Georgs.

Sonur hans, rikisarfinn Karl prins, og afa-
strakarnir Vilhjalmur og Harry, sem haettiad vera
prins, fylgdu kistu Filippusar fotgangandi til
grafar, en Elisabet drottning elti i bil sinum fyrir
aldurs sakir og séttvarna.

ba sat drottningin jafnframt ein vid ath6fnina
vegna strangra Covid-reglna. Breska pjodin pagdi
i minatu af virdingu vid hertogann af Edinborg,
sem faeddist a eldhusbordi a grisku eyjunni
Korfu, gegndi pjonustu i breska sjohernum, vard
eiginmadur drottningar og stod hennar og stytta
uns yfir lauk.

Elisabet veik og ekki veik

Elisabet Englandsdrottning
veiktist skyndilega i lok
oktober ogeyddinotta
spitala, peirrifyrstuiararadir.
bvinaest sleppti hun opin-
berri heimsoékn til irlands og
hélt sig heima. Eftir andlat
Filippusar hertoga, eigin-
manns hennar, h6fdu margir
ahyggjur af drottningunni en
bresk gétubldd kepptust vid
aod flytja af pvi fréttirad hun
vaeri stalslegin ogalls ekkiad
geispa golunni.

Undir petta tok sér-
fraedingur Fréttabladsinsi
drottningarmalum, Gudny
Osk Laxdal, pegar bladid
spurdi hanaibyrjun nov-
ember hvort hiin héldiad
drottningin vaeriad faraad
deyja.

.Eg myndi segjaad
spurningin 2ttibara ad
vera: Erilagi med hana? Og
svarid eriraun ogveru bara
ja.Han torir sko, held ég.
Mamma hennar vard 102 ara,
pannigad pad erifamiliunni
ad tora,” sagdi Gudny sem
skrifadi BA-ritgerd um kon-
ungsfjélskylduna og fjallar
einbeitt um kongafolk sem
@royalicelander a Instagram.

bau kvoddu 4 arinu

Leikarinn
Christopher
Plummer var
91 ars pegar
hannlésti
byrjun februar.
Hann vann
A . adlistsinni
nanast fram a hinsta dag, en
statadi medal margs annars
af leiki myndum a bord vid
The Sound of Music og Knives
Out, auk pess ad hafa leyst
sotraftinn Kevin Spacey af
med engum fyrirvaraiAll the
Money in the World.

Yaphet Kotto Iést 15. mars, 81
ars. Hann kom vida vid i kvik-
myndaségunni, medal annars
sem skurkurinn i Bond-mynd-
inni Live and Let Die ogi Alien
og Running Man.

Leikarinn gédkunni og geod-
pekki George Segal lést, 87
ara, 23. mars.

Ondvegisleik-
konan Jessica
Walter lésti
svefni, 80 ara
gdémul, pann
24. mars.
Flestir munu
liklega lengi
minnast hennar sem hinnar
skaeedu @ttmodur Lucille
Bluth i gamanpattunum
Arrested Development.

Hertoginn af Edinborg, Filipp-
us prins, [éstad heimilisinui
Windsor-kastala pann 9. april,
6rfaum manudum adur en
hann hefdinad 100 ara aldri

i juni.

Rapparinn DMX, eda Earl
Simmons, var fimmtugur
pegar hann dopadisigihel

9. april og pvi midur munu
tonlistarleg afrek hans liklega
ekki halda minningu hans a
lofti lengi.

Heimsbyggoin syrgdi Halynu Hutchins
meo Alec Baldwin

Alec Baldwin vard kvikmyndatéku- og sam-
starfskonu sinni, Halynu Hutchins, ad bana, a
tokustad kvikmyndarinnar Rust i Nyja-Mexiko

i oktéber, pegar byssukula hljop ur skotvopni
sem Baldwin handléki peirri tri ad pad veeri
6hladid. Leikarinn lokadi Twitter-adgangi sinum
i kjolfarid, enda svo gersamlega midur sin ad
eiginkona hans Hilary Baldwin segist hafa miklar
ahyggjur af honum.

bau kvoddu a arinu

Leikstjorinn Richard Donner sem statar af jafn
olikum en frabaerum myndum og Superman, The
Omen og Leathal Weapon, Iésti harri elli pann
5.juli.

Joey Jordison, trommari Slipknot, sem almennt
var talinn medal bestu trymbla heims var adeins
46 ara pegar hann lést 26. juli.

Gunilla Bergstrom lést 79 ara
gémuliagust, enrithdfundurinn
saenski er pekktastur fyrir ad
hafa skapad hinn 6motstadilega
krattlega Einar Askel.

\.l Gamla karatekempan Sonny
Chiba, sem Quentin Tarantino
lyfti a stalliseinnitid, lést ur lungnabdlgu
tengdri Covid pann 19. agust.

Charlie Watts, trommari Rolling Stones, var att-
reedur pegar hann lést 24. agust.

Leikarinn Ed Asner Iést 91 ars pann 29. agust.

Frelsun Britneyjar

bpad sem hofst sem samsaeriskenning ut fra
atferli Britneyjar Spears a Instagram endadi med
pviad Britney losnadi undan forraedi fédur sins
Jamie Lynn Spearsinovember.
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LIFID SIONVARPSANNALL

Kotlugos, Bitlar ~ »

L ~ . Sjonvarpio

0¢ KOTIESK ddclia hefur verio
velkomin
deaegra-

Bandariski grinistinn George ninarichterafrettabladidis  Stytting i

Gobel sagdi fyrir mérgum hoimetor.

aratugum ao ef ekki veeri Sjonvarpid hefur verid velkomin .

fyrir rafmagnio veerum vio daegrastytting i heimsfaraldri og aldrinum.

0ll a0 horfa a sjonvarpio vid
kertalj6s. Grinid er sigreent og
sjonvarpio er enn merkingar-
miodjan i tilveru fjoldans og a
pessu ari vard porfin naudsyn
sem brugdist var vid med
gridarlegu urvali af nyju
afpreyingarefni.

bessi afpreyingarmioill, pratt fyrir
slemt ordspor sidustu aratugi, er
ordinn jafnvigur kvikmyndinni sem
frasagnarform. Heimsfreaegir leikarar
hika ekki lengur vio ad taka ad sér
hlutverkisjonvarpi til jafns vio kvik-
myndir og frambodid a fjolbreyttu
efni hefur aldrei verid meira.

Islenskt sjonvarp

bad varaf nogu ad takaiislensku sjénvarpi
a pessu vidburdarika ari og hér skal stiklad
astoru. junisendiBaltasar Kormakur fra
sér Koétlu, par sem einvalalio islenskra
leikara tulkadi visindaskaldsogu i skugga
eldfjallsins. Ofaerd 3 kom einnig ar smidju
leikstjorans, seinna aarinu.

Systrabdnd Silju Hauksdoéttur voru
frumsyndimars og 6nnur pattardd af aev-
intyrum Stellu Blomkvist hitti addaendur
i hjartastad i september. Spennupaettirnir
Svortu sandarileikstjorn Baldvins Z foru
svoiloftid a joladag, sama dag og leik- og
framleidsluhépurinn Vesturport frum-
syndi perioduna Verbiidina a RUV.

FRETTABLADID/GETTY

Disney+

Teikni- og sbngvamyndin Moana fra 2016
hafnadi a toppiislenska vinsaeldalistans
hja Disney+ streymisveitunni. Hinar sivin-
salu teiknimyndir um systurnariFrozen |
ogll fylgdu par fast a eftir.

Vinsalustu sjonvarpspattirnir hér-
lendis a Disney+ voru gémlu gédu paett-
irnir um Simpson-fjélskylduna. Naest
a listanum var klassiska leeknadramad
Grey’s Anatomy, ur smidju Shondu

Rhimes, ogi pridja saeti battir um Klubb
Mikka musar, sem einnig hafa verid ad-
gengilegir a RUV. ARUV eru peettirnir med
islenskri talsetningu sem hefur heldur
skort hingad til a Disney+.

Athygli vekur ad uppahaldspeettir
landsmanna a Disney+ eru ekki nyir af
nalinni, heldur einmitt st tegund efnis
sem er adgengilegti moérgum patta-
rédum og hentar vel fyrir sjonvarpsmara-
pon.

Netflix

betta var mikid framhaldspattaradaar hja
Netflix, par sem vinsalum pattar6dum
var fylgt eftir med nyjum serium. Sex
Education, Emily in Paris, The Witcher,
Outer Banks, You og Superstore fengu 6l
seriu i safnid, svo fatt eitt sé nefnt.

Af nyju efni ber kéresku spennupaett-
ina Squid Game hast. beir slogu lika i
gegn aislandi. Meira ad segja hja peim
sem voru of ungir til ad mega horfa a
paettina. Malid olli slikum usla ad fjallad
var um skadleg ahrif pattannaa bdrni
sjonvarpsfréttum RUV.

Kvikmyndin We Can be Heroes vari
fyrsta saeti listans yfir vinsaelasta efni

arsins a heimsvisu a Netflix. Grinmyndin
Red Notice fylgdi sidan fast a eftir. Squid
Game vermdi toppsetid yfir mest
streymdu Netflix-paetti arsins a heims-
visu. Spennupaettirnir Lupin og Money
Heist attu annad og pridja satid.

i toppsatinu a Netflix innanlands var
fjélskyldumyndin Mitchelles vs. The
Machines. Netflix baud askrifendum upp
aislenska talsetningu, sem geeti utskyrt
vinsaldirnar ad einhverju leyti.

Bandarisku 16ggu-grinpaettirnir Brook-
lyn Nine-Nine fra NBC vermdu toppsatid
yfir vinsalasta sjonvarpsefnilandans
enda h6fda pessir margverdlaunudu
pattir til breids aldurshops.

[ brennidepli 4 arinu:

Squid Game
Leiknir paettir sem fjalla um keppni milli
456 leikmanna sem allir eru i miklum
fjarhagserfidleikum. bau leggja lif sitt i
hattuimotar6d sem byggir a pekktum
barnaleikjum, med moéguleika a ad vinna
gridarlega ha peningaverdlaun. beir sem
tapa eru teknir af lifi. Titill pattanna
visar til samnefnds koresks barnaleiks.
baettirnir eru vinsaelir fyrir margar
sakir. | grunninn eru peir fj6lskyldusaga.
ba eru peirisenn sterk liking, adeila a
hagkerfi heimsins og vonleysi skulda-
fjotradra einstaklinga. baettirnir koma a
harréttum tima, pegar heimilium allan
heim berjast i békkum vegna heimsfar-
aldurs og pvi er andleg streita, fjarmala-
ahyggjur og vonleysi ségupersénanna
eitthvad sem margir geta tengt vio.

Succession
bridja pattar6d gaman-dramans Succ-
ession hratt af stad eins konar &0di
hér a landi, og varla var pverfotad fyrir
tilvitnunum og umradu um paettina a
samfélagsmidlum. En hvers vegna eru
paettirnir svona vinsalir?

bpattirnir fjalla um Roy-fj6lskylduna,
gersamlega vanhafa eigendur alpjod-
legu fjdlmidlasamsteypunnar Waystar
RoyCo. Sogupersénur berjast um yfirrad
i fyrirtaekinu, i skugga nagandi 6vissu

vegna hrakandi heilsu attfédurins.
Ténninn i pattunum er kaldhadnis-
legur. S6gupersonurnar eru moldrikar
ogad mati flestra gersamlega 6polandi.
Samtolin eru skemmtilega skrifud og svo
ad vitnad sé i fraega reedu persénunnar
Tom Wambsgans i pattunum: ,Ad vera
rikur er 2dislegt. Pad er eins ogad vera
ofurhetja, nema betra. bt getur gert hvad
sem pér synist. Yfirvdld geta ekki snert
pig. Pufaerd ad veraibuning,enhanner
hannadur af Armani.“ baettirnir hafa hlotid
fjolda verdlauna, par a medal BAFTA,
Golden Globe og Emmy-verdlaun.

Get Back

Ur smidju stérmyndavélundarins Peters
Jackson kom atta klukkustunda [6ng
stuttseria um gerd Bitlaplotunnar Let it
Be, sem kom ut arid 1970, en vinnutitill
verkefnisins var Get Back, sem paettirnir
draga nafn sitt af.

i pattunum er notast vid 55 klukku-
stundir af efni fra Michael Lindsay-Hogg,
sem vann ad heimildarmynd um gerd
plétunnar arid 1970, sem einnig bar titilinn
Letit Be. Hluti af efninu i nyju myndinni
hefuraldrei birst adur.

Tonninn i mynd Jacksons er st kenning
ad samstarf Bitlanna hafi verid gott a loka-
metrunum, 6likt pvi stirda og erfida and-
rumslofti sem fyrri myndin dregur upp.
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Komio i hvitu til
a0 sja og sigra

Lenya Ran Taha Karim birtist glesileg i bingsal i vikunni og
vakti athygli i hvitu dressi begar hun metti til leiks sem vara-
plnﬁmaéur Fréttabladio for a stafana OF skodadi hverjir fleiri

afa attleik i hvitu og slegio i gegn i litnum, sem er vist
ekKki til 1 edlisfraedi.

benediktboas@frettabladid.is

John Lennon

Einn mesti t6ffari mannkynsségunnar var i
hvitum jakkafétum pegar Bitlarnir gengu yfir
hina margfraeegu gangbraut a Abbey Road. Platan
var hvorki med nafn Bitlanna né pl6tuheiti, enda
fannst listreenum stjérnanda Apple Records,
sem gaf Bitlana ut, ad pess pyrfti ekki. Fotin

sem Bitlarnir kleeddust voru hénnud af Tommy
Nutter og voktu hvitu fétin mesta athygli—og
kannskiad Paul McCartney varia tanum.

Unnur Birna Vilhjalmsdottir

Daginn eftir ad Unnur Birna hafdi verid krynd ung-
fri heimur arid 2005 birtist hun fyrir framan alpjood
med bordann glaesilega og i hvitum sumarlegum
kjol. Unnur Birna vard pridja islenska konan sem
krynd var ungfru heimur, en adur h6fdu paer Ho6Im-
fridur Karlsdottir, arid 1985, og Linda Pétursdottir,
arid 1988, hlotid sama titil.

Bjork Guomundsdottir Lenya Ran Taha Karim
Fraegasti kjoll i ségu Oskarsverdlaunanna hlytur
ad vera svanakjollinn sem Bjork birtistia rauda
dreglinum arid 2001. Bjork var tilnefnd fyrir lagio
I've Seen It All ur myndinni Dancer in the Dark.
begar Bjork maettiikjolnum er yfirleitt rifjad upp
i kringum Oskarsverdlaunahatidina.

Lenya Run tok saeti a Alpingi i fyrsta sinn i vikunni og birtist i hvitu
dressi og stuttum buxum. Lenya komst i fréttirnar fyrr i haust,
pegar nidurstédur alpingiskosninga bentu til pess ad hun veeri
yngsti kjorni alpingismadur ségunnar, en hun datt ut eftir endur-
talningu. Barattumal hennar eru afglaepavading vimuefna, réttindi
innflytjenda og flottafolks og adgengijadarsettra hdpa ad mennta-
kerfinu og heilbrigdiskerfinu.

Liverpool 1996

Sir Alex Ferguson sagdi sinum ménnum i ManU
ad pad veeri ekki séns i helviti ad peir faeru ad
tapa bikarurslitaleiknum 1996 pegar hann sa
hvit jakkafot Liverpool sem eru trulega pau
fraegustu sem lid hefur maett i til sliks leiks.
United vann 1-0 og enn er hlegid ad Armani-fot-
unum sem enginn veit enn hver bar abyrgo a.
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B Bakpankar

Stefans Ingvars
Vigftssonar

Bjartari timar

TW: Andleg heilsa.

Nu lidur ad pvi ad forystufélk
pjo6odarinnar telji nidur i beina
atsendingu. , Eftir erfid misseri
hillir nt undir lok faraldursins
ogbjartari timar eruivaendum,”
segja pau 6rugglega, eda eitthvad
ipaattina. Eg hef 4dur heyrt um
pessa bjartari tima, peir virdast
koma hver einustu aramét, pannig
a0 pad er raunar kraftaverk ad vio
séum ekKki 611 blind sokum ofbirtu.

Eg bekki lika svartnzttid, baer
myrku netur salarinnar par sem
1josio er fjarri manni. Mér var
bjargad ar pvi myrkri, en minnstu
matti muna. Vinir gistu sitt hvorum
megin vid mig til pess ad tryggja ad
ég lifoi nottina af og foreldrar minir
fylgdu mér & bradamottoku ged-
deildar naesta morgun.

Og ég pekki forréttindi. Eg er
millitekjumadur, sonur milli-
tekjufolks. begar ég var unglingur
borgudu foreldrar minir undir
mig salfreditima, i dag geri ég
pao sjalfur. Andlegt heilbrigdi er
aminu forredi. Eg hefefni a pvi
ad vinna i sjalfum mér. baod hafa
ekki 611, sidur en svo. Morg purfa
ad djoflast i gegnum svartneettio
alla @vi dn pess a0 fa i hendurnar
pau verkfeeri sem vid hin lansému
faum fra gooum salfraedingi.

Pad er a&kvoroun. bad er meo-
vitud dkvordun stjérnvalda ad
halda salfraedipjonustu frd hinum
efnaminni. A medan hun er ekki
nidurgreidd pa eru pao forréttindi
ad vera andlega heilbrigo. Og allt
tal um bjartari tima sem ganga
senn i gard beinast einungis a0
peim efnameiri.

Eg minni 4 ad haegt er ad sekja
studning ad kostnadarlausu ef b
ertad glima vio erfidar hugsanir
hja:

Pieta samtokunum: 552-2218
Rauda krossinum: 1717 og 1717.isH

OPIB

24/7
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- Fitjar, Reykjaneshz

myndabrengl.

30-50% afslattur
af voldum vorum

Versladu i vefverslun BYKO

BYKO

GERUM PETTA SAMAN

Fri heimsending er & pontunum yfir 20.000 kr



