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Landsréttarmalio grundvollur endurupptoku

Urskurdir endurupptoku-
déms geetu haft 4hrifa
mikinn fjélda déma Lands-
réttar. Logmaodur fagnar pvi
a0 domur yfirdeildar MDE
sé oroinn virkt fordemi i
islenskum rétti.

adalheidur@frettabladid.is

DOMSMAL Endurupptékudémur
hefur heimilad endurupptoku
tveggja demdra sakamédla i Lands-
rétti, & grundvelli doms yfirdeildar
Mannréttindadémstéls Evrépu i
Landsréttarmalinu.

Urskurdir endurupptékudéms
verda birtir & vef domsins i dag en

i méalunum var krafist endurupp-
toku & peim grundvelli ad démar-
inn Jén Finnbjérnsson hefdi lagt
dom a pau i Landsrétti.

Endurupptékudémur sler pvi
fostu i rskurdum sinum ad eins
hafi verid astatt um Jén og dom-
arann Arnfrioi Einarsdottur sem
domur yfirdeildar MDE fjallar um,
en { pvi mali var fallist 4 ad rikid
hefdi brotid gegn 6. grein Mann-
réttindasattmalans med skipun
Arnfridar vio Landsrétt.

Medal lagaskilyréa fyrir pvi ad
demt mal verdi endurupptekid er
ad fram hafi komid ny gégn eda
upplysingar sem @tla megi ad skipt
hefou verulegu mali fyrir nidur-

144

bessir arskuroir gefa
vonandi fyrirheit um

ao islenskir domstolar

fari a0 lata af pvi
viohorti ad telja pad
hlutverk sitt ad passa
upp a kerfio.

Vilhjalmur H. Vilhjalmsson,
hastaréttarlogmadur

stoou mals ef pau hefdu komid
fram 40ur en démur gekk i mali.

Ad mati endurupptokudéms
telst nidurstada yfirdeildar MDE i
Landsréttarmalinu til nyrra gagna i
peim tveimur malum sem arskurd-
ad var um i geer og 4 peim grund-
velli var endurupptaka malanna.

,bessir trskurdir gefa goo fyrir-
heit um ad islenskir démstolar fari
ad lata af pvi vidhorfi ad telja pao
hlutverk sitt ad passa upp 4 kerfio,"
segir Vilhjalmur H. Vilhjalmsson
haestaréttarlogmadur, 16gmadur
endurupptokubeidenda i mal-
unum tveimur.

Vilhjalmur segir mjog anagju-
legt a0 domur yfirdeildar MDE fai

petta veegi og sé ordinn ao virku
domafordemi hér. Hann hafi
spurst fyrir um pann fjolda mala
sem domararnir fjoérir, sem démur
MDE taki til, hafi demt { medan
peir voru skipadir med 616gmatum
heetti vid réttinn.

,betta eru samtals 205 mal, par
af 85 sakamal og 120 einkamal. bad
er p6 ekki haegt ad fullyrda ao for-
sendur pessara urskuroa eigi vio
um bau 611, segir Vilhjalmur og
visar til fyrirvara i drskurdunum
um réttarvissu og mogulegra dhrifa
timalengdar fra démsuppsogu.

Sja nanar a frettabladid.is
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Sett a neyoarstig
vegna veirunnar

kristinnpall@frettabladid.is

coviD-19 Willum Pér bérsson heil-
brigoisradherra segist hafa tekid upp
allar tillégur Po6rolfs Gudnasonar
sottvarnaleknis um ad framlengja
naverandi samkomutakmarkanir
um prijar vikur i geer. Ny reglugerd
tok gildi i nott og kveodst radherrann
hafafallist 4 allar tillégur s6ttvarna-
leeknis um naestu adgeroir.

»

Ramlega tuttugu
ptsund manns eru i
sottkvi eda einangrun.

Siddegist 1 geer 1ysti Almanna-
varnadeild rikislégreglustjora yfir
neyoarstigi almannavarna vegna
kéréonaveirufaraldursins. Er pad i
fjoroa skiptio sem slikt er gert. Tvaer
vikur eru sidan Landspitalinn fér a
neyoarstig. Teplega t6lf hundrud
greindust med Covid-19 innanlands
igerogeruramlega tuttugu pusund
Islendingar i einangrun eda s6ttkvi.

Anna Hafberg, hjukrunarfrao-
ingur & Covid-géngudeildinni, segir
folk sem hafi smitast tvisvar hafa
haft samband pvi pad grunadi ad
pao hefoi smitast 1 pridja sinn.

Anna segir ad enn eigi eftir ad stad-
festa pridja smit en ad mal pessara
einstaklinga veru i skodun. Sifellt
fleiri vaeruad smitastiannad sinn. l
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innan handar undan vaetu og vindi. Vedurstofan tilkynntiigaerad von vaeri a hvéssum vindum vida um land i dag.
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Gagnaver Verne tvofaldar orkunotkun

kristinnhaukur@frettabladid.is

ORKUMAL Gagnaver Verne Global
iReykjanesbz mun tvofalda starf-
semi sina 4 pessu ari og fara ur 20
megavottum 1 40.

betta tilkynnti Verne eftir a0 hafa
tryggt viobotarfjarfestingu upp a 93
milljonir dollara, eda 12 milljardoa
kréna, fra breska fjarfestingar-
félaginu Digital 9 Infrastructure
sem keypti pad i september af
Islendingum.

Verne gerdi raforkusamning vio
Landsvirkjun i sumar.

Samkvamt Tinnu Traustadéttur,
framkvaemadastjéra orkusélusvids
Landsvirkjunar, er fjoldi megavatta
sem gagnaverinu er tryggour trin-
adarmal samningsadilanna. Gat
Tinna pvi ekki sagt hvort st aukn-
ing sem Verne tilkynnti na ramist
innan hans.

»

Landsvirkjun segir
raforkusamninginn
tranadarmal.

Orkuskortur er ntiilandinu vegna
burrka og aukinnar eftirspurnar
stornotenda. Hefur Landsvirkjun
purft ad skerda orku til alvera og
annars idnadar vegna hans.

[ desember greindi Landsvirkjun
fra pvi ad ekki yroi seld meiri raf-
orka til nyrra eda naverandi vio-
skiptavina i rafmyntagreftri.

Rafmyntagroftur er enn pa
stundadur i gagnaveri Verne en
fyrirtekid hyggst fasa hann at i
nainni framtio. W
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Forsetar hafa aldrei skilao
arsreikningum bokasjoos

Bokasjodur forsetaembeettis-
ins hefur aldrei skilao ars-
reikningi. Hann var stofnadur
1969 og hafa pvi fimm for-
setar ekki skilad gégnum til
Rikisendurskodunar. Sj6dur-
inn er einn af 50 sem hafa
aldrei skilao arsreikningi.

benediktboas@frettabladid.is

STJORNSYSLA Bokasjodur forseta-
embzttisins, Tonlistarsjoour Hérpu
fyrir ungt f6lk, Samtok gegn kyn-
ferdislegu ofbeldi og Gamli baerinn
iMulakoti eru meoal peirra 50 sj60a
sem hafa aldrei skilad arsreikningi
til Rikisendurskoounar pratt fyrir
arvissar itrekanir par um.

Bokasjodurinn var settur a lagg-
irnar 1969 og hafa pvi fimm for-
setar dregid lappirnar vid ad skila
arsreikningi en hann var stofnadur
itid Kristjans Eldjarns. EkKi er vitad
hver starfsemi sj60sins er.

Nu1iarsbyrjun héfdu 458 sj60ir og
stofnanir skilad Rikisendurskodun
arsreikningi fyrir rekstrarario en
skilafrestur var til 30. jani 2021.

Alls bar 702 sjédum og stofn-
unum aod skila arsreikningi fyrir
rekstrarario 2020 og h6fou pvi ram-
lega 65 prosent arsreikninga borist
sex manudum eftir eindaga skila.
Alls hofou 114 sjooir hvorki tekjur
né gjold a arinu.

Elsti sj6durinn sem skilar ars-
reikningi hvert ar er Reynislegat
fra arinu 1662 og er virkur i beim
skilningi ad hann er a skra og skilar
sinum reikningi. Sj6durinn 4 eignir
upp 4 ramlega 370 pusund krénur.

Birgitta Arngrimsdéttir, 16g-
fredingur hja Rikisendurskooun,
segir a0 skilahlutfallid sé yfirleitt i
kringum 60 til 70 prosent.

Birgitta segir ad Rikisendurskoo-
un hafi fa verkfzri til ad beita gegn
peim sem skila ekki arsreikningum
eftir reglunum.

Bokasjoour forsetaembaettisins er fra 1969 og er medal elstu sjoda sem hafa
ekki skilad arsreikningi. Olafur Ragnar Grimsson gegndi embaettinu i 20 ar.
FRETTABLADID/GVA

Forsetarnir sem eiga i hlut

Kristjan Eldjarn, 1. agust 1968 til 31. juli 1980

Vigdis Finnbogadottir, 1. agust 1980 til 31. juli 1996
Olafur Ragnar Grimsson, 1. agust 1996 til 31. juli 2016
Gudni Th.Johannesson, 1. agust 2016 — enn i embeaetti

»

Afpeim 236 sjooum
sem ekki hofou tekjur
aarinu voru 114 sjooir
ekki meo nein gjold
og af peim voru fjorir
sjooir hvorki meo
tekjur né gjold og voru
a0 auki eignarlausir i
lok ars 2020.

Ur skyrslu Rikisendurskodunar

,bad er dkveodid urredaleysi
gagnvart pessum fimmtiu sjodum.
Vio erum ekki med nein vidurlog
og getum ekki lagt & dagsektir eda
pess hattar til ad knyja fram skil
eins ogerilogum um sj60i og sjalfs-
eignarstofnun i atvinnurekstri. bar
erum vid med betri verkferi,” segir
Birgitta.

[ skyrslu Rikisendurskodunar er
tekid fram a0 arlega séu sjodir og
stofnanir sem ekki hafa verio starf-
andi um lengri eda skemmri tima,
lagodir niour. bad sé p6 ekki gert
nema eftir 4kvedna forvinnu. Ganga
purfi ar skugga um hvort einhver
eigi hagsmuna a0 geta eda and-
melarétt adur en syslumadur tekur
endanlega og einhlida dkvordun um
nidurlagningu. W

.
.
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Viokvaemur hopur barna i Breioholti verour af 156 milljonum

bth@frettabladid.is

SKOLAMAL Breyta parfreglum um
Jofnunarsj6o sveitarfélaga til ao
koma i veg fyrir misrétti barna meo
annad modurmal en islensku.

betta segir Sara Bjorg Sigurdar-
dottir, varaborgarfulltrai Sam-
fylkingarinnar og formadur ibua-
rads i Breidholti. Hun segir ad pessi
vidkvemi hépur, bara i Breidholti,
hafioroid af 156 milljéna kréna fjar-
framlagi ario 2020.

,Eg vil a0 j6fnunarsjodur breyti
athlutunum sinum. bad er politisk
akvordun ao skilja bérnin i borg-

inni eftir, bérn af erlendum upp-
runa,” segir Sara Bjorg.

Reglur um Jofnunarsjédinn eru
pannig ad Reykjavik feer hvorki
almenn framlég til grunnskéla
né sérstaklega med bérnum meod
annad modurmal en islensku. A
sama tima greioir sj6ourinn 130
pusund kréna framlag med hverju
barni med annad moédurmal i
60rum sveitarfélogum. Pannig eru
teplega 3 pasund born i borginni
sniogengin um 390 milljonir alls &
arinu 2020 a0 sdgn Soru Bjargar.

Spurd hverju fjarframlagido myndi
breyta fyrir hépinn i Breidholti sem

|
|

Sara Bjorg

i Sigurdardottir,

i formadur ibua-

| radsiBreidholti.
FRETTABLADID/
ERNIR

ekki er meo islensku ad médurmali,
segir Sara ad aukid fjarmagn feeri
beint i malaflokkinn i formi pjén-
ustu og faglegs studnings.

»Paod er otekt ad bérnum sé mis-
munad meo pessum hztti Gt fra upp-
runa og busetu. Abyrgo stjérnmala-
manna sem parna raoa er for mikil."

Reykjavikurborg, mun eftir pvi
er kemur fram i fjarhagsazetlun
borgarinnar, greida ramlega 50
milljarda i Jéfnunarsj6d sveitar-
félaga a naesta kjortimabili i formi
ttsvars. A sama timabili feer borgin
teepa 27 milljarda ur sjdOnum, mest
vegna parfa fatladra nemenda. B

Rannnsokn a
Innheimtustofnun
stendur enn yfir

bth@frettabladid.is

SVEITARFELOG ,betta mal er i
vinnslu og paod er alls ekki tima-
bert ao tja sig fyrr en ljést er hvad
kemur ut ar peim ranns6knum
sem nu eruigangi,“segir Aldis Haf-
steinsdottir, formadur Sambands
islenskra sveitarfélaga.

[ desember voru tveir starfsmenn
Innheimtustofnunar sveitarfélaga
sendir i leyfi eftir a0 grunur kom
upp um misferli. Stjérn Innheimtu-
stofnunarinnar var einnig skipt tt.
Stofnunin er med adsetur a {safiroi.

Aldis
Hafsteinsdottir.

Bzjarstjorn Isafjardarbajar
sendi fra sér tilkynningu um helg-
ina par sem segir ad bajarstjornin
leggi mikla dherslu & a0 starfsemi
Innheimtustofnunarinnar veroi
tryggd afram i [safjardarbez. Hin
gegni mikilvegu hlutverki { sam-
félaginu & Vestfjoroum.

.1 1j6si bess ad nu er i skodun
tilfeersla & starfsemi Innheimtu-
stofnunar sveitarfélaga fra sveitar-
félogum til rikisins er rétt ad undir-
strika mikilvaegi pess ad starfsemin
verdi afram { sveitarfélaginu. Hja
Innheimtustofnun sveitarfélaga
starfa 8 manns a Isafirdi og hefur
paod verulega bydingu fyrir sam-
félagio,” segir i dlyktuninni sem var
sampykkt af 61lum adilum. H

Ibadakaup unga folksins eru drifin
afram af lanum sem foreldrarnir taka

Hlutdeildarlanin duga ekki
a0 obreyttu fyrir tekjuminni
kaupendur Vegna verohaekk-
unar & hasnedi. 17 présenta
haekkun milli ara. ASI Iysir
ahyggjum af hekkunum
langt umfram kaupmatt.

bth@frettabladid.is

HUSNAEDPISMAL Ferst hefurivoxtad
foreldrar taki bankalan til a0 fjar-
magna fyrstu ibidarkaup barna
sinna. betta segir Hannes Steindors-
son, formadur Félags fasteignasala.

,begar ég keypti fyrstu ibudina
mina fékk ég 1an ut 4 has foreldr-
anna en nu er baid ao taka fyrir
pao. Nua taka margir foreldrar lan og
hjalpa unga f6lkinu med utborgun,
bao er gerlegt fyrir marga vegna
lagra vaxta. betta skyrir ad ein-
hverju leyti metumsvif i fyrstu
kaupum sidasta ar,“ segir Hannes.

Born foreldra sem ekki hafa buroi
til lantoku eda fé afldgu til adstodar
eiga an adstooar erfidara um vik ad
festa kaup & hasnadi vegna vero-
hakkana.

L Husnaodisverd hefur hakkad
gridarlega undanfarna manudi og
ar, langt umfram kaupmatt og pad
liggur i hlutarins edli ad ungt f61k
sem vill komastinn 4 eignamarkad-
inn purfi ad leita ymissa leida. bvi
kemur mér ekki a ovart ef pad feer-
ist i voxt ad foreldrar adstodi born
sin vid husnaoiskaup,” segir Drifa
Hjartardottir, forseti ASI.

Hlutdeildarlanin, arradi tekju-
lagra til fyrstu ibudarkaupa, foru vel
af'stad en vegna verOhakkana, eink-
um 4 hoéfudborgarsvedinu, duga
lanin best uti 4 landi eins og Frétta-

40%

seldra eigna a hofuo-
borgarsvedinu foru a
vfirveroi.

blaodio hefur fjallad um. Hekkun
a ibudaverdi hefur ordid svo mikil
sidan 16gin voru sett arid 2020 ad
uppfera parfreglur um lanin til ad
pau gegni hlutverki sinu afram.
Aframhaldandi stérfelldur

104

Ef vel etti a0 vera vaeru
um 2.000 ibuoir til
sOlu hérna i fjolbyli en
paer eru 250.

‘ Hannes
Steindorsson.

pusundir fjol-
bylisibuda
vantara hofuo-
borgarsvadinu.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

skortur & hasnadi til s6lu verour
nastu tvo til fjogur arin ad mati
fasteignasala. Beejarstjorinn & Akur-
eyri sagoi i Fréttabladinu 1 ger ad
skipulagsmal yrou helsta kosninga-
mal sveitarstjéornarkosninganna i
vor, enda meiri voxtur vida og f6lks-
fjolgun en um aratuga skeio.

,Efvel @ttiad vera veru um 2.000
ibudir til s6lu hérna 1 {jolbyli en peer
eru 250, segir Hannes Steindérsson.

Verdhakkun hasnzdis var 17
présent & hofudborgarsvaedinu fra
september 2020-2021. Um 40 pré6-
sent eignanna voru seld a yfirverdi
inovember sem er Islandsmet.

,Pad er l60askortur og svo vantar
lika fleiri verktaka til ad byggja allt
sem parfad byggja,” segir Hannes. Bl
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Ibaum fjolgad um taep atta prosent

bth@frettabladid.is

SVEITARSTJORNIR Utsvarstekjur
Horgarsveitar heekkudu um tepan
fimmtung a nylidnu ari, sem er vel
umfram landsmeoaltal. Tekjurnar
hakkudu um 60 milljénir kréna.
Snorri Finnlaugsson sveitarstjori
segir ad auknar ttsvarstekjur stuoli
ad enn frekari uppbyggingu i 6rt
vaxandi sveitarfélagi.

Ibdum Hérgarsveitar fjolgaoi
einnig verulega umfram lands-
medaltal & arinu. Um aramotin
voru skradir ibaar Horgéarsveitar
703 og hafoi fjolgad um fimmtiu &
arinu, eda um 7,7 prosent. Ef1itio er

Snorri Finn-
laugsson,
sveitarstjori
Horgarsveitar

4 préunina 4 landinu 6llu var hlut-
fallsleg fjolgun 2,0 présent.

,Vio héfum verid 1 mikilli upp-
byggingu a undanférnum arum og
pessar tolulegu stadreyndir syna
okkur ad sa vinna er ao skila sér,”
segir Snorri. B

www.reginn.is/fjarfestavefur

Tilnefningarnefnd Regins hf.

Tilnefningarnefnd Regins hf. auglysir eftir frambodum og
tilnefningum til stjérnar Regins fyrir adalfund félagsins sem
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Til ad frambod og tilnefningar til setu i stjorn félagsins hljoti
umfjollun tilnefningarnefndar skal senda peer eigi sidar en
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Nemours-
barnaspitalinn i
Florida par sem
Covid hefur
leikid ibuana
gratt.
FRETTABLADID/
GETTY

Annast born sem eru veik
af Covid i Orlando i Florida

Yr Sigurdardottir barnatauga-
leeknir sinnir i Flérida mjog
alvarlega veikum bérnum
vegna Covid. Eitt dauosfall
vard 4 deild hennar i sidustu
viku, 4dur hraustur priggja
ara drengur lést. Yr segist hafa
sannfaerst um gildi bolusetn-
inga i starfi sinu. Gera eigi allt
til a0 fyrirbyggja dauodsfoll
barna.

lovisa@frettabladid.is

covip-19 Yr Sigurdardottir barna-
taugaleknir starfar badi a Barna-
spitala Hringsins 4 Islandi og &
Nemours-spitalanum i Orlando i
Florida. Hun segir ad hin sjai pad
vel i Florida hversu gott vid héfum
pad i raun a Islandi pegar kemur ad
Covid-heimsfaraldrinum.

¥r segir aod i Flérida taki marga
daga ad fa nidurstoou ar PCR-profi,
ef f6lk kemst i pad 4 annad boro,
pad sé erfitt ad fa greiningu a pvi
hvada afbrigdi folk faer og svo séu
6l heimapro6f uppseld.

,Pad er allt halftémt i verslunum
hér og jafnvel skortur & ymsum
naudsynjavorum. bad er furdu-
legt astand hérna og madur hugsar
pa hvad vid Islendingar kannski
gerum okkur ekki grein fyrir pvi
hversu greidan adgang vio hofum
a0 fyrsta flokks heilbrigdispjonustu,
sem kostar litid sem ekkert,” segir Yr
en sidustu tvaer vikurnar hefur han
dvalio i Flérida par sem han hefur,
medal annars, sinnt béornum sem
veikst hafa alvarlega af Covid-19, og
jafnvel 1atist.

,Pad er gridarleg aukning tilfella
medal barna, bedi hér i Flérida og
alIslandi segir Yr og ad pad sé t6lu-
verdur fjoldi barna sem veikst hafi
pad alvarlega ad til innlagnar hafi
komio.
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Pao eru svipadar
umraeour héroga
Islandi og sama hik a
folki.

Yr Sigurdar-
| deéttir, barna-
taugalaeknir

,Sum peirra sem leggjast inn
hafa adra undirliggjandi sjikdéma
sem versna vio Covid-sykingu. beir
sjuklingar sem vio taugaleknarnir
komum a0 eru yfirleitt lifshaettu-
lega veikir. Eg er biin ad vera hérna
i halfan manuo og pad hefur ordid
eitt Covid-daudsfall. Adur hraustur
priggja ara drengur. Vid slikar
adstaedur blasir vid manni hvad
pao skiptir miklu mali ad komaiveg
fyrir petta. Hvert daudsfall barns er
oyfirstiganlegur harmleikur,” segir
Yr og beetir vio:

,Eg vil ekki hljéma eins og ég sé
med bolsyni en vio sem storfum
erlendis sjaum staerra pyodi og pa
detta inn pessir mikid veiku sjukl-
ingar. ba feer maour ,reality check”
4 paod hversuraunveruleg pessi veik-
indi eru og ad maodur purfi ad bera
virdingu fyrir veirunni, en pad er
kannski erfitt fyrir marga ad gera
pad pegar flestir virdast vera med
vag einkenni,” segir Yr.

Hun segir bad sama gilda i Banda-
rikjunum og hér & Islandi ad for-
eldrum byki mérgum erfitt ad taka
dkvoroun um bolusetningu barns
sins.

,Paod tekur a foreldrahjartao ef
pvi fylgir einhver dhetta. bad eru
svipadar umraedur hér og a Islandi
ogsama hik & f61ki. En pegar madur
sér mjog veik bérn meod eitthvad
sem hefdi kannski verid hegt ad
fyrirbyggja pa sannfaerist madur um
pad aod boélusetningin sé pad eina
rétta. Eg eetla samt ekki ad gefa mig
ut fyrir ad vera sérfredingur i bolu-
setningum en angistin sem fylgir
pviad vera meo barnid sitt, 1itio, lifs-
heattulega veikt, pad er hrikalegt.”

Huin segir ad pau bérn sem hin
hitti sem hafa veikst af véldum
Covid-19 séu yfirleitt bau sem hafa
veikst mjog alvarlega. Til demis hafi
einn drengur endad 4 hennar deild
sem for i hjartastopp en pvi getur
fylgt stirefnisskortur sem geti leitt
til heilans og til afleidds skaoa.

»Svo erupad bau sem fara i bolgu-
astand, eda pao sem er kallad MIS-
C. ba fer b6lga um allan likamann
og i alla vefi. ba er oft samfara pvi
alvarleg breyting & medvitundar-
stigi og heetta & krdompum, heila-
blodfalli og/eda bledingum a heila,”
segir Yr og ad pess vegna sé htin og
hennar teymi kallad til.

Spurd hvort pad hafi einhver til-
felli ratao til hennar vegna alvar-
legra veikinda sem tengst gaetu
boélusetningu gegn Covid-19 segir
hun ekkert slikt tilfelli hafa komid
til peirra. Hvad vardar langtima-
ahrif-Covid eda ,Long-Covid* eins
og pad er stundum kallad segir Yr aod
hian merki ekki sérstaka aukningu &
pvimeodal barna en ad hja peim sem
hafi verid med langtimaveikindi
fyrir hafi pau mogulega versnad vio
Covid-sykingu. ®

Eldingum a norourslooum fjolgar

kristinnhaukur@frettabladid.is

UMHVERFISMAL 7.278 tilkynningar
barust um eldingar & nordurheim-
skautinu & arinu 2021. betta er
meira en tvofalt fleiri tilkynningar
en barust samanlagt i niu ar par a
undan.

Finnska fyrirtekiod Vaisala, sem
sérheefir sig i umhverfis- og vedur-
melitekjum, hefur haldid utan um
fjolda séora eldinga. bar hafa verio
sjaldgefar a nordurheimskautinu
hingad til en er augljoslega ad fjolga
mjog hratt. Eldingar purfa hlytt og
rakt loft.

Helsta astedan er rakin til
loftslagsbreytinga sem valdi hvao

Eldingar eru tilkomumiklar en geta
valdid skogareldum.
FRETTABLADID/VILHELM

mestum vedrabreytingum vid
polana og hakkandi hitastigi.
Joklarnir bradna og uppgufun
verdur meiri.

b6 ad eldingum hafi fjolgad
mikid & nordurslédum eru paer enn
pa sjaldgefar. Samfélog a pessum
sveoum, til demis vid nordur-
strond Siberiu, Kanada og Alaska,
eru hins vegar ekki von pviad purfa
ad takast a vio per. En eldingar eru
til deemis valdur ad 15 présentum
allra skogarelda.

Eldingum fj6lgadi ekki adeins
vid nordurheimskautid heldur a
heitari svedum einnig. Til deemis
fjolgadi peim ar 170 milljénum i
194 millj6nir i Bandarikjunum. B
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Helgi Vifill
Jaliusson

Lyoskrumarar

Lydskrumarar atta sig ekki a
a0 rokleysan sem vellur upp ar
peim er eins og pest sem dreifist
um samfélég. Enda getur hin
haft ahrif a pad hvernig félk kys
i kosningum. Lydskrumarar, sem
oft eru melskir en illa attadir i
salarkynnum rokhugsunar, stilla
malstad sinum pannig upp ad
peir standi med alpyou gegn
spilltri elitu. G66u 4 méti illu.

Nyr pingmadur Flokks folks-
ins, Asthildur L6a borsdottir, fer
mikinn { lydskrumi i pistli sem
han skrifadi asamt Ragnari bér
Ingolfssyni, formanni VR. bau
skrifudu: ,Bankarnir eru { raun
baggi & samfélaginu, blodsugur
sem engu eira og gefa ekkert til
baka. Vio verdum ad fara ad horfa
a hlutina i samhengi og haetta ad
skrida fyrir peim, pvi peir eiga
ekki neitt inni hja islensku pj60-
félagi, sem peir hafa mergsogio
svo arum skiptir.”

bvilik démadagsvitleysa. Bank-
ar eru naudsynlegir efnahagsleg-
um framférum en ekki afetur. Ef
ekki veeri fyrir banka yrou lands-
menn ao eiga fyrir kaupum a bil
og heimili. Gangi okkur vel med
pad. bPad verureyndar einhverjir
audmenn reidubtnir ad lana en
flestar lanveitingar yrdu smaar i
snidum og til skamms tima til ad
dreifa dheettu.

Atvinnulif, sem stendur undir
samneyslunni, feer ekki blomstr-
ad nema i samvinnu vid préad
fjarmalakerfi til pess a0 fjarfesta
iuppbyggingu.

Lekka metti vaxtamun inn-
lendra banka — sem er um einu
prosentustigi haerri en sambaeri-
legra fyrirteekja & hinum Nordur-
I6ndunum medal annars vegna
harra skatta—med pviad draga tr
skattheimtu. Asthildur vill aftur
moti haerri bankaskatt sem lands-
menn pyrftu ad standa undir.

Til ad studla ad lagum styri-
voxtum parfad halda verdbolgu
iskefjum. Mikilvegt skrefipa att
er a0 verkalyoshreyfingin semji
um launahzkkanir sem atvinnu-
lifid getur stadio undir. Annars
rykur upp verdbolga og vextir.

Taktikal faer fjarmagn fra Brunni
Ventures til a0 s@eKja fram erlendis

Markadurinn sem Taktikal
starfar 4 vex um 25-50 pro-
sent 4 ari. Hve mikio fer eftir
hve vel 4 veg stafvaedingin er
komin.

helgivifill@frettabladid.is

Sprotafyrirtekio Taktikal hefur
fengid 260 milljéna kréna fjar-
mognun fra visisjédnum Brunni
IT sem styrt er af Brunni Ventures.
Nyta a fjarmagnio til a0 efla voru-
préun og sekja a erlenda markadi.
betta segir Valur b6r Gunnarsson,
framkvamdastjori Taktikal, { sam-
tali vid Markadinn.

Starfsmenn Taktikal, sem stofnad
var arid 2017, eru atta og horft er
til pess a0 peir verdi 16 i ar. Ef allt
gengur a0 6skum er reiknad med ad
peir verdi 20 4 naesta ari.

yTeknilausn okkar er eins og raf-
renn sendill,“ segir Valur Por og
nefnir ad lausnin taki vid undir-
skriftum og bj6oi upp & ymsa vio-
bétarpjonustu eins og ad lioka fyrir
pvi ad taka vido nyjum vidskipta-
vinum, gerd rddningarsamninga,
tranadaryfirlysinga og sjalfvirkra
vioskipta um kaup og s6lu & bilum
og fasteignum. Upplysingum sé
svo tvinnao vid vidskiptatengsla-
kerfi (CRM) bjénustuadila. ,Ferlid
verdur sjalfvirkt og stafreent,” baetir
hann vio.

Valur bor segir ad markadurinn
sem Taktikal starfi & sé ,risastor*.
bar sem stafvaeding sé langt a veg
komin vaxi markadurinn um 50
présent a ari en par sem teknipro-
unin er komin skemur sé voxturinn
um 25-30 présent. ,bad eru ekki
nema um 15 présent af ferlum sem
er baid ao stafveda pannig ad pad
eru 85 prosent eftir. Tekiferin eru
gridarleg,“ segir hann.

Taktikal hefur undirbdid s6kn
4 erlenda markadi i tvo ar. ,Vio-
skiptavinir hafa verio afar anegdir
meod voruna. Samkeppni erlendis
er b6 nokkur en lausnin okkar er
afar g60. Vio eigum fullt erindi &
alpjoodavisu. Fyrir & markadnum
eru einkum eldri lausnir, snidnar
ad porfum storfyrirtekja, en vio
horfum til ad pjoénusta litil og
meodalstor fyrirteki. Sterri fyrir-
teki nyta oft lausnir sem eru sam-
tvinnadar af eigin teeknideildum a
meoan litil og meodalstor fyrirtaeki
vilja kaupa tilbanar lausnir. A0
sama skapi er jafnan mun 6dyrara
og fljétlegra ad innleida okkar

+Teknilausn okkar er eins og rafraenn sendill,” segir Valur bor.

aukast verulega,” segir hann.

Fengiod styrki upp a 75 milljonir kréona

Taktikal hefur verid rekid med hagnadi fra stofnun 2017. ,Rekstur-
inn hefur verid fjarmagnadur med tekjum,” segir Valur bér. i upphafi
hafi fyrirtaekid sinnt radgjafarvinnu og samhlida verid i véruproun.
»Pad var mikilvaegt ad vera i godu samstarfi vid vidskiptavini til ad
skilja parfir peirra vid vérupréunina,” segir hann.

Sprotinn hefur fengio tvo styrki fra Teekniprounarsjoai til voru-
brounar fyrir samtals 75 milljonir kréna. Fyrir tveimur arum komu
inn englafjarfestari hluthafahopinn en til pess ad geta fengio styrk-
ina fra Teknipréunarsjodi purfti motframlag fra hluth6fum. Valur
bor segirad fjarfestarnir séu vinir og vandamenn auk fjarfestinga
fra hugbunadarfyrirtaekinu Reon sem Taktikal starfi mikid med.

»Nyta a fjarfestingu Brunns til ad fjarfesta i markadssokn og
voruproun. Markmid okkar er ad koma med nyja véru a markad
strax a pessu ari sem verdur sérsnidin fyrir voxt a erlendum maork-
udum. A naestu arum vaentum vid pess ad tekjur ad utan muni

lausn. Munurinn er gjarnan tiu- til
tuttugufaldur,” segir hann.

Valur bér starfadi hja Islands-
banka sem proéunarstjori i sjo ar.
,par kom ég auga a porfina fyrir
peer lausnir sem Taktikal bydur upp
a.baod er einungis a feri sterri fyrir-
tekja a0 reka hugbunadardeildir

sem hafa tok a ad préa sambeeri-
legar lausnir og vid bj6dum upp a.
Litil og medalstor fyrirteki vilja
kaupa tilbtinar lausnir og tengja paer
vio télvukerfi sin med einféldum
heetti,“ segir hann.

Valur boér segir ad farnar veroi
tveer leidir vid markadssetningu

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Vio eigum fullt erindi a
alpjoodavisu.

Valur b6r Gunnarsson,
framkvamdastjori Taktikal

erlendis. Annars vegar ad bj6oa
lausnina sem vioboét vid vinsal
tolvukerfi, til demis demis & svioi
vidskiptatengsla. Pad hafi reynst
farseelt fyrir smarri hugbtnadar-
hus. Hins vegar verdi varan mark-
adssett sjalfsteett med rafrenum
heetti.

Adspurdur segir hann ad mark-
midid sé fyrst og fremst ad byggja
upp fyrirteki sem stati af heil-
brigdum tekjuvexti og verdmeetri
vérupréun. B

24. - 27. febraar 2022

Verd: 245.000.- kr.

Aksturspjalfun
hja Mercedes-Benz i Pyskalandi

Fyrir kumenn og eigendur hépbifreida
sem og adra ahugasama.

* Metin til endurmenntunar bilstjéra ¢ Ekid um hluta Pyskalands
* Heimsokn i Mercedes safnio i Stuttgart

0g gudni@okuland.is

Fararstjori: Guoni Sveinn Theoddrsson
og veitir hann upplysingar i sima 899-1779

Nanari upplysingar um ferdatilhgun: www.okuland.is
Sidustu forvod, skraningu Iykur 14. jandar

Heegt er ad sakja um

styrki til ferdarinnar

og nota vildarpunkta
Icelandair.

Fékk snemma ahuga a fjarmalum

magdalena@frettabladid.is

Jon Arnér Stefansson, fyrrverandi
korfuboltamadur, hefur tekid vid
starfi sem sérfredingur i eign-
astyringu hja Fossum moérkudum.
Jon Arnor kvedst hafa haft ahuga &
vioskiptum og moérkudum lengi en
hann byrjaoi ao fjarfesta um tvitugt.
»Paod voru komin akvedin kafla-
skil { lifi minu. Eg h6f nylega MBA-
nam vid Haskoélann i Reykjavik og
ipréttaferillinn sem hefur einkennt
allt mitt lif lengi vel endadi. bvi var
kominn timi & nyja dskorun,” segir
Jon og baetir vid ad ahugi hans 4 fjar-
malum hafi kviknad snemma. ,Eg
var med erlendan adila sem sa um
fjarmalin min og hann menntadi
mig i pessu par sem ég hafdi gridar-
legan 4huga a pvi ad leera meira.”
Jén Arnér vann a0ur hja umbods-
skrifstofunni BDA Sports Manage-
ment og segir hann pa reynslu
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Eg var meo erlendan
aodila sem sa um fjar-
malin fyrir mig og
hann menntadi mig i
pessu par sem ¢ég hafoi
mikinn ahuga a pessu.

Jon Arnor
Stefansson, fyrr-
verandi kérfu-
boltamadur

hafa verid afar lerdomsrika. ,BDA
Sports Manangement er bandarisk
umbodsskrifstofa sem vinnur med
leikmoénnum uti um allan heim,
ba0oi i NBA, sterkustu deildum Evr-
6pu og Asfu. Eg hafdi verid kanni
hja peim fra 18 ara aldri og myndao
sterk tengsl par. I kjolfarid baudst
mér vinna hja peim sem ég padi.
Pao sem var svo dhugavert vio pad
starfer ad ég gat tengt saman korfu-
boltann sem ég pekkti svo vel vio
vioskiptahlidina.“

Adspurdur hvernig nyja starfio
leggist i hann segir Jén Arnér ad
hann sé spenntur fyrir komandi
timum. ,betta leggst 6trilega vel
i mig. Eg er pakklatur fyrir ad fa
petta tekifzri og traust fra Fossum
og vinna meo pvi flotta f6lki sem
vinnur hér. bad eru é6tralega spenn-
andi hlutir ad gerast innanhuss eins
og fram hefur komid og ég er 6tar-
lega stoltur og pakklatur.“ W
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Stolt af kKynjahlutfalli stjornendateymis Svars

B Svipmynd

Kolbrian Hrund Vidisdottir

Nam: Eg hef farid i gegnum svo
margt a lifsleidinniad mérlidur
stundum eins og ég sé 100 ara

i salinni. Haskélanam i heim-

speki og vidskiptafraedi ogsvo

hef églika menntad migigédum
stjornarhattum.Egeralltafad lzera
eitthvad nytt og atli ég verdi ekki
iskolaalla avi parsem ad éghef
mjég gaman af nami.

Storf: Mitt adalstarfidagerad ég
rek Svar taekni med manninum
minum en svo er ég lika i fjarfest-
ingum ogradgjafarvinnu. Egrek svo
fasteigna- og byggingarfélag asamt
premur 6flugum konum.

Fjolskylduhagir: Eg a yndislega fj6l-
skyldu. Bestu mémmu og pabbaii
heimi, prju bérn, prju tengdabérn,
systur, magog prju systkinaborn.
Svo er ég ordin svo virdulegad

vera med fjégur barnabdrn sem

eru gullmolar okkar allra. Ekki ma
gleyma lifsférunaut minum Runari
Sigurdssyni og hundinum okkar
Skugga.

Kolbrin Hrund Vidisdéttir, fjar-
malastjori Svar tekni og fyrrver-
andi framkvemdastjori 101 hotels,
6lst upp i Kaupmannahéfn og pvi
metti segja ad han sé halfur Dani.
Hver eru pin helstu dhugamadl?
Bokalestur, ndm og pad ao stad-
era heimsmalin. Eg sinni fjélskyld-
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Steersta og mest krefj-
andi verkefnio er
fyrirtaekio okkar, Svar
tekni.

unni eins og kostur er og pad eru oft
minar skemmtilegustu stundir. Eg
er heppin lika a0 pvi leytinu til ad
ég a g6oa vini og legg mikla dherslu
4 ad njota lifsins med peim i ndinu.

Hvernig er morgunrutinan pin?

Eg er ekkert sérlega malglood
4 morgnana — vaegast sagt, segir
madurinn minn. Ratinan er sturta
og svo prir kaffibollar og pa er ég til
idagsins dans. Er frekar mikill natt-
hrafn pegar ég kemst upp med pad.

Hvaoa bék hefur haft mest dhrif
d pig?

Pad er engin ein bok og ég er alltaf
a0 lesamargarieinu, til deemis ntina
eru bad Sextiu kil6 af kjaftshoggum
eftir Hallgrim Helgason, Sprakkar
eftir Elizu Reid og Mid-Austurlénd
eftir Magnus borkel Bernhardsson.

Hver hafa verio mest krefjandi
verkefnin d undanférnum miss-
erum?

Steersta og mest krefjandi verk-
efnio er fyrirtekio okkar, Svar
tekni. bad erubunar ad vera miklar
umbreytingar hja okkur og vio-
skiptavinum okkar undanfarid vio
ad innleida starfreenar umbreyting-
ar. betta eru virkilega skemmtilegir
timar og spennandi a0 taka batt i
pessum umbreytingum sem eru ad
eiga sér stad pessi misserin.

Hver eru helstu verkefnin fram
undan?

Fyrir utan ad fara i stutt lang-
prad friifebraar pa er pad ad halda
afram me0d pessar innleidingar og
breytingastjérnun fyrir vioskipta-
vini okkar. Vid erum svo heppin ad
hafa frabeert og samheldio starfs-
félk sem er med okkur & pessu
ferdalagi og vio tokumst saman a
vid nyja tima. bPess mé einnig geta
ad i stjérnunarteyminu hja okkur
iSvar tekni erum vid fjérar konur
og tveir karlar, segi ég sem fyrr-

Kolbran Hrund,
fyrrverandi
varaformadur
FKA, er medal
annarsad lesa
boékina Sprakkar
eftir Elizu Reid.
MYND/ADSEND

verandi varaformadur FKA, og er
mjog stolt af pvi.

Hver er pin uppdhaldsborg?

Ztli pad sé ekki Kaupmanna-
hofn en par 6lst ég upp og matti
segja ad ég sé halfur Dani. begar
fykur i mig pa hrokkva vist miour
falleg ord a donsku fra mér, segir
betri helmingurinn. Eg hef lika
rekio fyrirteki i Danmorku og
erum vio fjélskyldan alltaf bar meo
annan fétinn pegar kostur er. ®
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bao er
eitthvao
dularfullt
a0 gerast
hja dom-

stolum
landsins.

a0 er eitthvao dularfullt a0 gerast hja
démstélum landsins. Skynsamlegar
nidurstoour hrannast upp, jafnvel pott
rikio hafi lagt mikio i sélurnar til a0
koma i veg fyrir réttlata nidurstdoou.

Lpessir urskuroir gefa vonandi fyrirheit um
ad islenskir domstélar fari ao lata af pvi vio-
horfi ad telja pad hlutverk sitt a0 passa upp &
kerfio,” segir hastaréttarlogmadur i samtali
vio Fréttabladio a forsidu bladsins i dag um
arskurdi sem kvednir hafa verid upp um rétt
tveggja manna til ad fa mal sin endurupptekin
fyrir domi.

bessi ummeeli I6gmannsins vekja upp tver
spurningar. I fyrsta lagi er edlilegt ad folk spyriji
ba0i sig og pa sem flestu rada i landinu hvort
pad geti talist edlilegt ad stjérnendur landsins
liti 4 pad sem hlutverk sitt ad berjast 4 moti
réttletinu.

betta hafa landsbiar medal annars purft ad
horfa upp a1 eftirmalum Gudmundar- og Geir-
finnsmala, en i peim dugoi yfirvoldum ekki
a0 saklaust f6lk hafoi loksins verid syknad af
@®0sta domstol landsins. Afram var leitast vid
aod leggja stein 1 gotu pess um eftirmalin.

Meoferd mala var ekki 6svipud i Landsréttar-
malinu, par sem snemma glitti i ad & 6gefuhlio-
ina geeti sigio fyrir yfirvéldin sem p6 praudust
vid og marserudu alla leid til Strassborgar og
padan aftur til yfirdeildar med tilheyrandi
biod og skada fyrir baedi démpola og allt inn-
lenda domskerfid, sem enn hefur ekki jafnad
sig 4 peim t6fum og kostnadi sem malid hefur
skapad.

[ 60ru lagi vekja ummaeli Idgmannsins pa
spurningu hvort innlendir démstélar hafi i
raun og veru litid & pad sem hlutverk sitt a0
verja rikio fyrir hverskyns aféllum, hvort held-
ur er alitshnekki, fjartjoni eda 60rum skakka-
follum sem 6hagfelldir domar geta valdio.

betta eru verougar spurningar fyrir ibtia
pessa lands og kannski ekki sidur fyrir yfirvold
landsins og pa sem gegna pvi abyrgdarmikla
hlutverki ad fara med démsvaldio.

Mikil kynslodaskipti hafa oroio hja démstol-
um landsins & undanférnum arum, svo mikil
raunar ad meirihluti démenda i landinu getur
talid arafjolda domarasetu sinnar a fingrum
annarrar handar.

Fyrrverandi démsmalaradherra lagdi svo
mjog upp ur démarareynslu domaraefna ad
han for nalegt pvi ao leggija heilt domstig i rust,
nanast adur en til pess var formlega stofnad. Sé
tekio mid af reynslu undanfarinna dra ma leioa
likur aod pvi ad mat hennar a slikum kostum {
fari démara hafi verio stérlega ofmetio.

Halldor

Bilamerkingar

Vel merktur bill er besta auglysingin.
Tokum ad okkur allt fra litlum merkingum
ad heilpdkkudum bilum.

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

Veirukorn

Eolilega leynist ymislegt annad
en Covid-synishorn i nésum
folks pegar pangad er kafad med
synatokupinnum og sa kvittur
kominn & kreik ad stundum
,snjoi“ dalitid pegar hvitar duft-
agnir falla til jardar pegar borad
er eftir synum. Eftir pvi sem
Fréttabladid kemst nast falla 6rv-
andi efni p6 ekki i sliku magni

a0 sérstaka athygli veki. Helsti
viobjédurinn sem synatokufolk
finnur sé hins vegar tébaksmeng-
adur hor pott 6neitanlega veeri
meiri fengur i hinu ef irkoman
verislik ad haegt veri ad drygja
rikissjo0 meo endurvinnslu
notaodra fikniefna.

Litill dagamunur

Utlit er fyrir ad Samfylkingin
stefni a heldur stadladan fram-
booslista kunnuglegra andlita
fyrir borgarstjérnarkosningarnar
par sem Heida Bjorg Hilmis-
dottir er likleg til ad fylgja Degi
B. Eggertssyni eftir i 60ru setinu
og Skuli Helgason og Hjalmar
Sveinsson vilja pad pridja.

Rétt eins og GuOmundur Ingi
bPéroddsson, formadur Afst6du,
sem letur ekki aftra sér ad faeti
hafi verio brugoio fyrir hann i
svipudum erindagjoroum fyrir
alpingiskosningarnar og tak-
markadur ahugi virdist 4 nyju
bl6oi fyrir utan pad ad honum
hafi pegar verio tjao ad saetio sé
fratekio. ®

SaraDogg
Svanhildardettir
oddviti Garda-
bejarlistans

Sjalfstaeodis-
menn i
Garoaba
eru laestir i
fortioinni
ogeiga
erfitt meo
a0 horfast
iauguvio
hinn nyja
Garodabz.

Pao er vel bekkt ad i Gardabz hefur pad verid mark-
mid i sjalfu sér ad halda atsvarsprésentunni nidri.

Oll viljum vio ibaum pad besta hvort heldur sem
eripjonustu eda alogum. En pegar jafnveegis er ekki
gett og halla fer a geedi pjonustunnar er haett vid ad
slik vidmio komi rekstri sveitarfélags i 6efni ad ekki sé
talad um mikilvaega pjénustu.

bad er okkar sveitarstjornarfolks ad tryggja ibtum
framurskarandi pjénustu og sterka innvioi i jafnvegi
vio fjarhagslega getu. En begar eitt leegsta atsvar sem
fyrirfinnst stendur ekki lengur undir naudsynlegum
innvioum og skyldum gagnvart ibtiium, hljota pau
sem vOldin hafa ad purfa ad endurskooda dherslur
sinar.

Sjalfsteedismenn i Gardabz eru lastir i fortidinni og
eiga erfitt meo ad horfast { augu vid hinn nyja Garoa-
be. Gardaba natimans.

[ Gardabe hefur ibtum fjélgad mikid og samhlida
hefur ibuasamsetning breyst. Pjénusta vio fatlad folk
er ordinn staerri pattur en a0ur og barnafjolskyldum
fjolgar hratt sem kallar & hrada uppbyggingu leik- og
grunnskola.

betta hafa Sjalfsteedismenn illa skilid og hafa hvorki
haft dztlanir um ad meeta aukinni p6rf um pjénustu
né hvernig auka skuli tekjur til ad standa undir peirri
pjonustu.

Vidkveeodid hja Sjalfsteedisménnum i Gardabee
hefur verid ad na prengi ad og skortur a fjarmagni
til reksturs sé apreifanlegri en adur. Eina leioin til ad
bregdast vio peirri stoou sé ad kalla eftir fjarhagsao-
stod fra riki.

Svo hatt fer st krafa ad moérgum pykir nég um. For-
madur Sambands islenskra sveitarfélaga hefur haft
ord 4 pviaod ekki sé 6edlilegt ad 60ru sveitarstjérnar-
folki pyki nég um 6pin ur Gardab&num.

Sjalfsteedismonnum i Gardabz pykir pad gott og gilt
a0 ibaar annarra sveitarfélaga leggi Gardabe til fé i
gegnum Jofnunarsjood sveitarfélaganna, pvi Gardabar
hafi hvorki ofan i sig né 4. En eru ekki feerir um a0 lita
sér ner og horfast i augu vid skekkjuna sem peir hafa
skapad.H
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parf ekki ad vera erfitt

- Orkublandan fra ICEHERBS
hjalpar pér ad vakna & dimmum
vetrarmorgnum

-~ 2000 einingar af d-vitamini
og kroftug islensk burnirét

ICEHERBS

Orkublanda
kroftugri burnirot & %
dn
i

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

HEILBRIGD
MELTING

i
ENZYMES

Endurmotadu hi8ina med lifvirkum

efnum Gr nattaru Islands

Tuttugu alpj6édleg verdlaun

Neeringarfraedingurinn Heiddis Snorradéttir vill ad folk minnki réttaeknina og einblini frekar a litil og einféld skref til ad baeta mataraedid. Hun segir ad folk
eigiad sja mat sem eitthvad sem a ad nara okkur og veita vellidan og ad allir purfiad finna ut hvernig mataradi hentar peim og peirra lifsstil.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Heilbrigt samband vid mat er
lykillinn ad vellidan

Heiddis Snorradottir vill hjalpa folki a0 slaka a 1 afstodu sinni gagnvart mataraedi og leggja
aherslu 4 litil framfaraskref. Hin segir ad markmid folks eigi ad sniast um ad auka orku og
vellidan og ad skapa heilbrigt samband vid mat, jakvaeda likamsimynd og likamssatt. 2
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,Eg er med meistaraprofinaer-
ingarfraedi fra Haskola Islands
meo dherslu a lyoheilsu og ég er
eigandi Endurneringar ehf., sem
var stofnad i febraar sidastlionum.
Endurnaring bydur upp a neer-
ingarraogjof og ég stefni 4 ad bjoda
upp 4 namskeio og fyrirlestra med
vorinu,” segir Heiodis. ,Eg er meo
starfsleyfi fra Embetti landlaeknis
og folk kemur til min i einstakl-
ingsviotol, annad hvort i eigin per-
sénu eda gegnum fjarfundabinad.
Pad sem hvatti mig til ad fara
atiraogjoferad bao er gifurlegt
magn af upplysingum parna ati
sem tengjast neringu og einhver
parfaod adstoda f6lk vid ad atta sig
4 hvad er myta og hvad er sann-
leikur,“ segir Heiddis. ,Vio hja
Endurneringu leggjum aherslu
aao folk byggi upp heilbrigt
samband vid mat ogjakvaeoda
likamsimynd og fordist megrunar-
kura, skyndilausnir og svart/hvita
hugsun vardandi matara0i.”

Neering eda orka?
,D@mium svart/hvita hugsun
er ad lita d mat sem hollan eda

6hollan. Ef vid litum til demis
alltafa sykur sem 6hollustu sem
er bonnud langar okkur meira i
hann,“ segir Heiddis. ,En ef vid
leyfum okkur 60ru hverju og
héfum pad hluta af mataraedinu ad
fa okkur stundum stikkuladi med
kaffinu verdur petta ekki svona
merKkilegt.

Frekar en a0 hugsa um mat
sem 6hollan og hollan @tti frekar
ad hugsa um neringargildio og
orkuna i matnum. Grenmeti er
til deemis neringarrikt en orku-
snautt, 8 medan sykur er orkurikur
en n@ringarsnaudur,” ttskyrir
Heiddis. ,Folk parfad huga ad
pviihvaoda feduflokka f6lk sekir
feduna sina og fa neringu tr peim
ollum. bess vegna er ekKi til nein
tofrafeeda eda einn matur sem er
heegt ao lifa 4 alla @vi, jafnvel p6 ad
hann sé hollur. Ef okkur langar ad
hafa setindi hluta af mataraedinu
parfsvo bara ad gera pad sam-
hlida n@ringarrikum maltidum,
til deemis i eftirrétt, frekar en ad
borda pad vid hungri, pvi annars
hverfur 16ngunin til ad borda
ekki.”

bjaist af lidverkjum og stirdleika?

| Wild Sea Cucumber

SABJUGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA ﬁ

Vidkveemt onaemiskerfi? - Of har blodprystingur?

i Kina eru sabjigu pekkt sem heilsubétar-
feedi og notud til bota @a morgu meini.

Vitamin D:

o Studlar ad edlilegri upptoku kalsiums
og fosfors.

o Studlar ad viohaldi beina, tanna
og vodva.

o Studlar ad beettri starfsemi 6neemis-
kerfisins.

¢ Eining hefur D-vitamin hlutverki
ad gegna vio frumuskiptingu.

ISLENSK FRAMLEIDSLA,

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

Arctic Star Szebjignahylki +D3

Varan faest i flestum apotekum, heilsubidum,

Hagkaupum, Fjardakaup og Heimkaup.is
info@arcticstaris - www.arcticstar.is

Sidumali 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

’ Mataraedi er mjog

personubundio og
tveir einstaklingar med
nakvaemlega sama
mataraedi geta litio allt
60ruvisi at.

Heiddis Snorradottir

Bod og bonn ekki arangursrik
»,MEér finnst lika mikilvegt ad
stjérna ventingum a nyju ari og
radast ekki i stértekar breytingar.
bad eru til deemis p6 nokkud
margar rannséknir sem hafa synt
fram 4 skadsemi megrunarkira.
Folk upplifir pyngdarsveiflur og
petta er 6heilbrigt 4stand fyrir
likamann. bv{ oftar sem folk fer
imegrunarkur peim mun nei-
kvaeoar bregst likaminn vid, pvi
hann sér ekki mun 4 pvi a0 svelta
viljandi eda vegna skorts,” segir
Heiodis. ,Hann fer pvi ad reyna ad
birgja sig upp og passa upp 4 alla
naringu sem kemur og pannig
geta ofgakenndir karar breyst i
andhverfu sina.

Folk parfad treysta sjalfu sér
og sinu eigin innsei og hlusta a
likamann i stad pess ad gera bad
sem allir adrir eru ad gera,” segir
Heiddis. ,Mataradi er mjog per-
sénubundio og tveir einstaklingar
med nakvemlega sama mataraedi
geta litio allt 60ruvisi at.

Frekar en a0 faraatiad banna
eitthvad viljum vio horfa til pbess
sem er hagt ad baeta vid mataraeo-
i0 til a0 pao gagnist folki betur,”
segir Heiddis. ,I minni raogjof vil
ég frekar leidbeina f6lki { att sem
hentar peirra lifsstil, vinnuum-
hverfi og fjolskylduadstedum
og hjalpa pviad finna leidir til ad
néera sig vel yfir daginn.

Hver sem er getur leitad til min i

radgjof og paod er ekki naudsynlegt
ad ®tla ad gera rottekar breyt-
ingar 4 mataraedinu. Stundum
parfbara ad breyta 1% a dag. Eftir
heilt ar ertu svo 37 sinnum betri
en pu varst,” segir Heiodis. , Oft
langar folki ekki a0 gera stértaekar
breytingar heldur er petta bara
spurning um ao finstilla.”

Verdum aod treysta sjalfum okkur
Heiodis segir ad pao sé oft meiri
ahugi fyrir pvi ad fa radleggingar i
byrjun ars, en ad pad sé mikilvaegt
a0 ®tla sér ekki um of d nyju ari.

,Folk hefur dhyggjur af ratinu-
leysinu yfir j6lin, en jolin eru litill
hluti af heildarmyndinni og pau
eru timinn til ad nj6ta 4n sam-
viskubits. baod er lika engin porfa
a0 gjorbreyta sér a nyju ari med
réttekum lifsstilsbreytingum,
pvi pa gefst f61k oft bara upp eftir
nokkrar vikur og fer jafnvel i
verra far en a0ur,” segir han. ,bad
er betra a0 gera litlar jakvaedar
breytingar sem eru ekki tr takti
vid raunveruleikann, eins og ad
beta inn anagjulegri hreyfingu
eda bzta vid maltidirnar sem eru
bordadar yfir daginn. Ekki reyna
ad vera einhver annar en puert,
vio erum 61l einstok og meo ein-
stakan likama og eigum ekki ad
lata neinn segja okkur ad vid séum
o6fullkomin.

Vio purfum lika ad leera ad
treysta okkur sjalfum. Ef vio
eigum alltaf uppahalds nammio
og snakkio inni i skap verdur pad
smim saman minna spennandi.
Vid purfum ao lera a0 treysta
okkur sjalfum til ad fa okkur
pbegar okkur virkilega langar og
lata skynsemina rada, i stad pess
a0 setja upp bod og bénn,” segir
Heiddfs.

Purfum heilbrigt samband

vid mat

,Vid skilgreinum heilbrigt sam-
band vid mat pannig ad folk heetti
ad upplifa kvida eda vanlidan vid

Heiddis leggur
ahersluaad
félk byggi upp
heilbrigt sam-
band vid mat
ogjakvaeda
likamsimynd
og fordist
megrunarkara,
skyndilausnir
ogsvart/hvita
hugsun varod-
andi mataradi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

ad fa sér ad borda og sjai mat sem
eitthvad sem & a0 naera okkur

og veita vellidan,” segir Heiddis.
,Mataraedi parfekki ad vera full-
komi0 og bad erilagi a0 gefa sér
sma slaka. bad er fint ad mida

vio 80/20 reglu, 80% af timanum
®tti matur ad veita okkur stad-
g60a neringu og 20% af timanum
gefum viod okkur slaka til ad njota
og ekki ofhugsa hlutina.

Ein samliking er a0 lita 4 vikuna
sem bok par sem hver dagur er
einn kafli. B6kin parfekki a0 vera
onyt po ao einn kafli sé ekki goour
og a sama hatt parfslem helgi ekki
a0 skemma vikuna. Vid burfum ao
gefa okkur ,kredit“ fyrir pad sem
vio gerum rétt, en ekki einblina &
mistékin,” atskyrir Heiodis.

»Svo er lika mikilvaegt ad til-
einka sér jakveeda likamsimynd.
bao er ekki naudsynlegt ad vera
alltafad breyta sér, vid megum
lita Gt eins og vid kjésum ef okkur
lidur vel og matur neerir baoi
likama og sal,“ segir Heiddis.

Vellidan er lykilatrioio
,Pad er lika mikilvegt ao flekja
petta ekki of mikio. bad purfa ekki
allir a0 vera meistarakokkar eda
med mikla pekkingu & naeringu.
Pad eru til demis ymsir beklingar
hja Embetti landleknis meo rad-
leggingar vardandi mataradi sem
eru géour grunnur,” segir Heiddis.
,Egvil ad folk slaki a rot-
tekninni og taki frekar litil og
meodvitud skreftil ad finna at hvad
hentar pvivardandi mataraoi og
hreyfingu. Vio sérfredingarnir eru
bara a0 leidbeina f61ki og benda
pviad sina styrkleika og leidir til
ad baeta sig,” segir Heiodis. , Litlar
breytingar geta baett svefngzoi,
athald og hreysti og folk tti ad
setja sér markmid sem sndast um
ad auka orku og vellidan, en ekki
byngdartap. ba er audvelt ad falla i
gryfjuleidinda og vonbrigoa, jafn-
vel b6 ad folk sé ad gera allt rétt,
pvibreytingar taka tima.“ H

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogbjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudriun Gudmundsdoéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, s. 550 5767
| pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Bjorn
Viglundsson

Sél ArnarM

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Kemur ro a ristilinn

Hrafnhildur hefur starfad
sem einkabijalfari hja World
Classium 17 ar. Han pjadist
afristilvandamalum og bak-
fleediiaratugi vegna med-
géngudgledi, sem orsakadi
sj6 manada uppkost.

Fyrir premur arum f6r Hrafnhildur
Héakonardéttir i ristilspeglun vegna
6paginda { ristli og meltingar-
vandamala. ,Ristillinn hafoi verid
til trafala i 25 ar fra pvi ég var olétt.
A medgéngunni zldi ég daglega
ium sj6 manudi. Eins eolilegur
hlutur og 61étta er fyrir kvenlika-
mann eru sjé manudir af uppkost-
um ekkert grin fyrir likamsstarf-
semina. Eg hlaut af bessu varanlegar
skemmdir & vélinda sem orsaka
bakfleoi. Einnig hafdi petta sleem
ahrifa ristilinn, sem hafdi pau ahrif
a0 ég for ao finna fyrir verkjum {
baki og likamanum 6llum. Eg hafoi
lengi tekid inn ymis magalyfog
alltafpurft ad passa hvad ég boroadi
af hveiti- og mjolkurvorum, en pad
tok mig nokkur ar ad atta migd ad
pessar matartegundir feeruilla {
mig.

Mér varradlagtao takainn
magnesium til pess ad koma jafn-
vaegi 4 meltinguna og réa ristilinn.
Eg prufadi nokkrar tegundir en paer
hentudu mér ekki. Til allrar ham-
ingju var mér bent & magnesium
med fjallagrésum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumblénduna
iprjiar og aldrei 1idid betur. Eg
er komin meo sléttan maga og
meltingin er komin i hid stakasta
lag. Me0 pvi a0 taka reglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get ég
jafnvel leyft mér ad svindla, pvi ég
veit fatt betra en a0 geta fengid mér
pasta og hvitlauksbraud a godum
degi. Vid bakfledinu tek ég hosta-
mixtdrumeo fjallagrosum fra ICE-
HERBS. Mixtidran er bragdgod og

r

Magnesium med fjallagrosum fra ICEHERBS hefur hjalpad Hrafnhildi

Hakonardottur mikid.

mjukihalsi og hjalpar mér ad sofa
eins og engill,“ segir Hrafnhildur.

Einstok blanda

Magnesfumskortur er eitt stersta
Iydheilsuvandamal sem viod glimum
vid i nitimanum. Magnesium

er eitt mikilvaegasta steinefni i
likamanum og kemur vid ségu i yfir
300 efnaskiptum, allt fra slokun
vo0va- og taugakerfisins, virkni
hjarta- og ®0dakerfisins og i upptoku
steinefna. Magnesium blandan fra
ICEHERBS er einstok a heimsvisu
oginniheldur magnesium citrate

og handtind, islensk fjallagros.
Fjallagrosin og magnesiumio virkar
saman 4 einstakan hatt. Fjallagrosin
mykja meltinguna og magnesium

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

eykur upptoku & steinefnum tr
fjallagrosunum. Magnesium citrate
er eitt farra betiefna sem er gott

a0 taka inn ad stadaldri, en pbad er
mjog erfitt ad fa negt magnesium
ar fedunni. ba er meelt med ad peir
sem stunda likamsrakt taki magn-
esium reglulega.

Ahrif magnesiums
Magnesium studlar a0 eolilegri
voovastarfsemi og er talid baeta
g®0i svefns og draga tr fétapirringi
ogsinadreetti. ba studlar magn-
esium a0 pviad draga Gr preytu og
laa.

Magnesium er einnig notao i
meohodndlun meltingarvandamala.
bad eykur vatnsinntoku i meltingar-
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kerfid sem audveldar likamanum ad
melta og losa hagdir. ba er magnesi-
um einnig hreinsandi og hefur g6o
ahrifaristilinn. bad studlar lika ad
eolilegri starfsemi taugakerfisins.

Leyndarmal fra nattarunni
Fjallagrosin hafa 6ldum saman
verid notud sem nattdruleg
heilsujurt & Islandi. bau eru rik af
steinefnum og studla ad heilbrigori
pbarmafléru. b4 eru fjallagrés vatns-
losandi og minnka bjug. Fjallagros
innihalda einnig trefjar sem mynda
mykjandi himnu 4 slimhdo i maga
sem bzatir og mykir meltinguna.

Hrein nattaruafurd
Markmio ICEHERBS er ad nyta natt-
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druaudlindir sem tengjast islenskri
hefd og s6gu og vinnaihreina
neytendavaena voru fyrir vidskipta-
vini. ,Vid hja ICEHERBS leggjum
aherslu a ad framleioa hrein og
nattaruleg baetiefni sem byggja a
sjalfbaerri nytingu nattaruaudlinda.
Vio viljum ad voérurnar okkar nytist
vidskiptavinum okkar, ad virkni
skili sériréttum bléndum og ad
eiginleikar efnanna viohaldi sér

a0 fullu. Pa notum vid enn fremur
engin 6porffylliefni l

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
voruverslunum, apotekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri vef-
verslun a www.iceherbs.is.

Aldrei of seint ad byrja

Veganuar stendur yfir i
januar par sem folk er hvatt
til ad sleppa bviad borda
dyraafurdirieinn manud.

starri@frettabladid.is

Veganuar hofst i upphafi jantar-
manadar og fram undan er fjol-
breytt dagskra auk pess sem marg-
ir veitingastadir og verslanir bj6da
upp a vegan rétti og og spennandi
tilboo 4 vegan vorum fyrir pau sem
vilja sleppa bvi ad borda dyraaf-
urdir i einn manuo, segir Birta Isey
Brynjarsdéttir, stjiérnarmeolimur i
Samtékum grenkera 4 Islandi sem
standa fyrir Veganuar.

,Veganuar byrjaoi i Bretlandi
ario 2014 og hefur fario steekkandi
sidan. Hopur graenkera 4 Islandi
dkvao ad feera hreyfinguna hingad
og hefur pad gengid vel en petta
erisjdunda sinn sem vido héldum
Veganudar. Med Vegantar vonumst
vio til ad gera hreyfinguna syni-
legri og adgengilegri fyrir folk sem
vill préfa bennan lifsstil. Opinbera
markmioid er ao fa folk til ad préfa
ad borda ekki dyraafurdirieinn
manud, par sem vio leggjum pé
aherslu a ad litil skref eru b6 betri
en engin. I r erum vid med storan
hop af folki sem baedi er ad taka
allan manudinn en einnig eina
maltio i viku.”

Ahugavert malping

Veganuar héfst med Upphafsfundi
par sem Veganaar og lifsstillinn
sjalfur var kynntur. Fundurinn
var tekinn upp og haegt er ad
nalgast hann a Facebook-siou

Veganuar stendur yfirijanuar og er pettaisjéunda sinn sem hann er haldinn.

samtakanna. Nasti vidburdur er a
fimmtudag og nefnist hann Trané.
,Sioustu ar hofum vid fengid 5-6
grenkera til ad spjalla saman um
veganisma og svara spurningum
fra ahorfendum. I ar er petta
heldur betur spennandi pvi viod
holdum Trané i samstarfi vid bor-
stein V. fra Karlmennskunni par
sem hann mun styra umradunni
eins og hann gerir svo vel. [ areru

fimm viomalendur med borsteini
en peir eru Bjarni Snebjérnsson
leikari, Ragnheidur Grondal séng-
kona, Arnér Dan ténlistarmadur,
Anna Hulda ipréttakona og Seeunn
Marinos fra Veganbuoinni. Trané
verour ad sjalfsogdu streymt
beint og ég er viss um a0 pad verdi
algjort stud petta arid.“

Pann 20. janaar verdur haldid
politiskt malping um verksmidju-

Birta isey Brynjarsdottir er stjornar-

medlimuriSamtékum graenkera a

islandi sem standa fyrir Veganuar.
MYND/ADSEND

buskap og segist Birta viss um ad
pad verdi mjog ahugavert enda
malefnid mjog umdeilt. bann 27.
janaar verda svo tveir vioburdir.
Safyrri er hadegisfundur Land-
verndar sem fjallar um nattaru-
vernd og bufé. Um kvoldiod verdur
bodid upp 4 Graenleika par sem
grenkerar og pau sem toku patt i
Veganuar hittast i netheimum og
spila leiki saman.

Vidhorflandsmannabreyst
Vidhorflandsmanna til veganisma
hefur breyst mikio 4 undanférnum
arum og metur Birta stdou hans
bysna g6da og ad hun batni meod
hverju arinu. ,Vid féorum til demis
ivor yfir markmid samtakanna og
gatum tekio heilan patt ar stefn-
unni par sem markmidinu var nad.

Pad markmio var a0 fa veitinga-
stadi til ad vera med a0 minnsta
kosti einn vegan valmoguleika

a matsedlum, en 1 dag eru flestir
veitingastadir med marga vegan
valkosti sem eru hver 6drum betri.
Urvalid  matvéruverslunum er
mismunandi en almennt séd er
vegan trval mjog gott hér 4 landi. I
pvisambandi ma lika nefna ad vio
eigum ad 6llum likindum steerstu
vegan bud i heiminum.“

Hun segir landsmenn almennt
mottekilegri en 4dur bott enn sé
langtiland. begar égtala vio adra
grenkera fee ég bad a tilfinninguna
ad margir i peirra umhverfi séu
mottakilegri og syni studning. Eg
sjalf4 mjog stuodningsrika fjol-
skyldu og vini pott ég hafi lent {
veseni a vinnustooum. Einnig hef
ég heyrt af folki sem & ekki g6oa
reynslu afleik- og grunnskélum
pegar kemur ad mat.”

bar sem flestir greenkerar fedd-
ust ekki vegan segir Birta pa geta
vel skilid hvers vegna folk getur
stundum verio fordémafullt. ,Vid
vorum sjalfliklegast par a0ur &
einhverjum timapunkti. Eftir ad
hafa grandsko0ao dyravelferd og
stoou peirra iljési pess ad vera
dyravinur, komst ég sjalfad pviad
ég gat ekki haldio afram ad neyta
dyraafurda sem pessi vinur peirra.
Eg meli pbvi me® fyrir alla dyra-
vini eda pau sem eru forvitin fyrir
heilsuna eda loftslagio okkar, ad
taka pattiVeganuar. Hvort sem
pad er ad taka ut allar dyravérur
eda jafnvel taka einn vegan dag i
viku, allt hjalpar og pad er aldrei of
seint.“l
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Rakel Jonsdottir er verkefnastjori hja Nysképunarsjédi namsmanna og Agust Hjdrtur Ingbérsson er svidsstjori hja Rannis. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Nyskopunarsjodur namsmanna 30 ara

Nyskopunarsjodur namsmanna var stofnadur arid 1992 og fagnar pvi 30 ara afmaeli 4 arinu. Margvisleg verkefni
hafa ordid til & pessum arum sem spanna Oll fraeedasvid. Sjodurinn hefur pvi sannad gildi sitt. 2
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Rannis styour pekkingarsamfélagio
4 morgum svioum. Medal peirra

er Nyskopunarsjodur nAmsmanna
sem hefur veitt haskélanemum {
grunn- og meistaranami tekifeeri
tilrannsékna- og préunarvinnu
isamstarfi vio fagadila. Greioslur

til sj60sins hafa heekkad mikio &
undanférnum arum. Rikio leggur
sj6onum til 325 milljéonir og Reykja-
vikurborg 30 millj6nir.

,Yfir 300 nemendur fa arlega
studning til ad vinna ad dhuga-
verdum verkefnum en i fyrra voru
umsakjendur um eitt pusund
pbannig ad petta getur verid heil-
mikil samkeppni,” segir Agtist
Hjortur Ingpdrsson, svidsstjori hja
Rannis. I upphafi var styrkurinn
10 milljénir en for upp 180 milljonir
ifjarmalahruninu 2008 en pa var
mikio atvinnuleysi hja stidentum.
Aftur hekkaoi styrkurinn pegar
heimsfaraldurinn skall & 2020 og pa
sem einn af adgerdapokkum rikis-
stjornarinnar. ba fékk sjodurinn
mjog aukio fjarmagn og vonandi
er pad komio til ad vera pvi eftir-
spurnin er mikil“ segir Agust.

Umsoéknarfrestur til ad seekja
um styrk fyrir sumarid 2022 er til
7.februar. Seekja parfum hja Rannis
sem fer med alla umsyslu. Ad s6gn
Agists eru arlega tilnefnd sj6 fyrir-
myndarverkefni og er h6fundum
peirra booid 4 Bessastadi. Eitt
peirra hlytur sidan Nysképunar-
verdlaun forseta Islands.

,Vio 16gdum fram kénnun meod
lokaskyrslum nema 2021 og spurd-
um hvort stidentar hefdu fengid
atvinnutaekiferi eftir verkefnio
og bad voru um 34 présent nema,”
segir Rakel Jonsdéttir, sérfredingur
hja Nysképunarsj6di nAmsmanna.
Agtist baetir vid ad pad hafi komio
peim anzgjulega 4 6vart. ,betta
voru annao hvort verkefni sem
nemarnir 16gou til eda fyrirtaeki
komu med til peirra,” segir Rakel
en sj6durinn hefur komio vid ségu
ifjolmoérgum haskoéla- og sprota-
verkefnum { gegnum arin.

Hér eru nokkur deemi um fyrir-
teeki sem hafa verio a0 taka til sin
nemendur i gegnum sj6dinn:

M Genki Instruments
M Algalif

B Nox Medical

H Optit og Showdeck
M Kara Connect

M GeosSilica

»,Morg arangursrik verkefni hafa
sprottio upp hja Nysképunar-
sj60i ndAmsmanna, til deemis ték
htin Alma Déra verkefnid sitt
afram og bjo til podcastid ,Konur
inysképun“ Einnig er gaman ad
nefna fyrirtekid Krakkakropp sem
fékk styrk ur sjodnum sumario
2021. Styrkurinn geroi peim kleift
a0 taka verkefnid lengra og eru pau
komin me0 fjarfesta, baiin ad fa
fyrirtekjastyrk ar Fra hja Tekni-
préunarsj6oi og biiin ad taka patt

i tveimur vidskiptahréolum,” upp-
lysir Rakel.

,Vio hofum alltaflagt aherslu
4 a0 hafa géoa breidd vid val a
verkefnum, ad pau nai yfir sem flest
freedasvid. Somuleidis viljum vid ad
verkefnin séu um alltland en ekki
einskordud vid Reykjavik,“ segir
Agtist og Rakel baetir vid ad pad séu
fimm stjérnarmedlimir sem séu i
valnefnd auk sex fagraoa fra mis-
munandi svidum.

»,Umsoknirnar fara i gegnum
mjog faglegt matsferli og unniod er
meo baer eins og alla adra rann-
soknarstyrki pétt upphadirnar
séu ekki mjog hdar 4 hvern. Hver
nemandi feer 340 pasund & manudi
iprja manuadi til ad sinna verk-
efnum i sumar. Umsjénarmadur
er meo verkefninu sem sér til pess
ad pad sé unniod a réttum tima og
er nemanda innan handar. Loka-
greidsla styrksins er greidd pegar
verkefni er skilad,” segir Rakel og er
afar fatitt ad styrkpegar ljuki ekki
vio verkefni sitt. Agtist bendir 4 ad

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

Frumkvodlastarf 1992

Skuli Helgason borgarfulltrui
situr i stjorn Nyskopunarsjods
namsmanna sem fulltrii Reykja-
vikurborgar. Hann atti stéran hlut
i pviad stofna sjédinn a sinum
tima. ,Eg var pa ungur madur

i Studentaradii Haskolanum

fyrir Roskvu, en vid rakum medal
annars atvinnumiolun nams-
manna. Um vorid 1992 purrkadist
utallt frambod sumarstarfa fyrir
studenta i Haskélanum. Pad var
mjog dramatiskt pvi venjulega
komu atvinnubodin a vorin eins
ogléan. A pessum tima var nidur-
sveiflaiefnahagslifinu og engin
storfibodi. Vid veltum fyrir okkur
hvad vaeri haegtad gera til ad
mata pessu atvinnuleysi. Eg lagdi
fram tillégu fyrir hdnd R6skvu um

Mikilvaegur sjéour

Lilja Rannveig Sigurgeirs-

déttir, pingmadur Framsoknar-
flokksins, er formadur stjérnar
Nysképunarsjoédsins. Hun var
spurd af hverju sjodurinn veeri
svona mikilvaegur. ,Nysképunar-
sjodur namsmanna skiptir miklu
mali fyrir haskélanema til ad
proéa sinar hugmyndir, nyjasyn
ogauka pekkingu bad eru margir
samkeppnissjodir til & islandi
sem styrka nyskdpunarverkefni
enimoérgum tilvikum hafa nem-
endur ekki taekifaeri til ad maeta
peim krofum sem peir sjodir
setja til pess ad hljota styrk.
bvier mikilvaegt ad til stadar sé
sjodur sem veitir nemendum
sérstaklega taekifaeri,“ svarar
han.

»Stjornvold hafa attad sig
betur & mikilveegi nysképunar
fyrir samfélagio sidustu arin. Pvi
var pad stort skref sem rikis-
stjornin tok pegar akvedid varad
styrkja sérstaklega Nysképunar-
sj60 namsmanna arid 2020. Sa
styrkur var veittur vegna ataks
sem rikisstjornin foritil ad auka
atvinnusképun haskélanema
vegna aukins atvinnuleysis i

umtalsverodur fjoldi styrkja fari til
fyrirtekja eda opinberra stofnana
sem taka a moti nemandanum.
,Stor hluti er lika eingdngu unninn
ihaskolum eda i tengslum vio pa.
betta ma po ekki vera hluti afloka-
verkefni nemandans.”

Pau segjast vonast til bess ad
svipadur fjoldi seeki um ntna oga
sidasta ari. I fyrra hlutu sex verkefni
tilnefningar en tilkynnt verour

ad settur yrdia fot rannsokna-
styrktarsjédur. Vid fengum pad
sambpykkt hja Studentaradi ogi
framhaldinu féorum vid i leidangur
tilad reyna ad fjarmagna sjédinn
og fa studningrikisstjornarinnar,”
segir Skuli og baetir pvivid ad
petta hafi gengid nokkud vel.
+Eftir nokkra fundi meo forsaet-
isradherra og 66rum radherrum
hringdi félagsmalaradherra i mig.
bad var Johanna Sigurdardottir
sem spurdi hvad vid teldum ad
pyrfti mikio fjarmagn til ad koma
sjédnum a laggirnar. Vio téldum
a0 10 milljonir myndu hjalpa
mikid og J6hanna fékk pad sam-
pykkt hja rikisstjorninni. Eftir
petta var sjédurinn vistadur hja
menntamalaraduneytinu sem var

Lilja Rannveig
Sigurgeirs-
dottir ping-
madur er for-
madur stjornar
Nysképunar-
sjodsins.

peim hopiikjolfario a pviad
heimsfaraldur Covid-19 skall
a. Fjarveiting rikisstjérnarinnar
margfaldadi staerd sjodsins
og umsoknir til sjodsins voru
mun fleiri en sidustu ar. betta
veitti pvimun fleirinemendum
teekifaeria ad koma sinum hug-
myndum i préun,” utskyrir Lilja.
Hun segist hafa heyrt fyrst
af sjodnum pegar htin var i
menntaskola. .Eg er mjég anegd
med pad hve mikid hann hefur
staekkad og proast. Pau verkefni
sem hlotid hafa styrk hafa moérg
hver stekkad enn frekar og
ordid ad fyrirtaekjum eda leitt
tilaukinnar pekkingara ymsum
svioum samfélagsins. Nyskop-
unarsjéour namsmanna hefur
veitt haskolanemum taekifaeri og
pad skiptir mali.*

um ver0launahafa 4 Bessastooum
um manadamotin. ,Pad var mikil
vinna ao fara yfir verkefni sidasta
ars og erfitt ad velja ar peim sem
barust bvi moérg voru mjég goo,”
segir Rakel. Agust segir ad sjoour-
inn skapi sumarvinnu fyrir 300
stidenta. ,Vid erum ao fa mikio
fyrir styrkina, beedi i mannaudj,
hugmyndum og reynslu. betta er
pvigoa fjarfesting.“ W

Skuli Helgason
kom ad stofnun
Nysképunar-
sjo0s nams-
manna ario

. 1992.

edlilegt og haldid utan um hann
fyrstu arin,” segir Skuli.

LEgvar sjalfurifyrstu stjorninni
asamt borsteini Inga Sigfussyni
sem nu er latinn og fleiri godum
monnum en fljotlega fengum vid
fyrirtaekiilio med okkurasamt
sveitarfélogum. Borgin steig
kroftuglegainn i petta samstarf
og hefur verid med sidan. Pad
er mjég gaman ad sja hvernig

Arlega eru til-
nefnd sjo6 fyrir-
myndarverkefni
ogerhoéfundum
peirrabodid a
Bessastaoi. Eitt
peirra hlytur
sidan Nyskop-
unarverdlaun
forsetaislands,
upplysa pau
Agust og Rakel.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

sjodurinn hefur proast og fjar-
veitingarnar haekkad.”

Skuli segist ekki hafa attvona
pviad sjédurinn yrdi svona 6flug-
ur 30 arum sidar. ,,Mig 6radi ekki
fyrir pvi. Okkur fannst pad mjog
spennandi hugmynd ad nams-
menn gaetu unnid a sumrin vid
storf sem tengdust peirra nami.
pbeir hljota ad vera ordnir pusundir
sem hafa aflad sér dyrmaetrar
reynsluigegnum sjodinn. Pad
ersdmuleidis frabaert ad veita
verdlaun fra forseta islands i lokin
og hefur pad aukid veg sjodsins
mikid asamt pviad verkefnin fa
meiri umfjoéllun. Parna hafa ordid
til ymsar godar hugmyndir sem
leitt hafa af sér gddar vidskipta-
hugmyndir.

Ari Kvaran, Sunneva Sol ivarsdottir og Pérdis Régn Jonsdottir, nemar
iidnadarverkfraedivid Haskola islands, og isol Sigurdardottur, nemi i
télvunarfraedivid Haskolann i Reykjavik, hlutu verdlaunin fyrir verk-
efnid Betri samskipti vid sjuklinga sem bida innlagnar og medferdar

a sjukrahuasinu Vogi. Leidbeinendur voru Gudmundur Valur Oddsson,
Régnvaldur Johann Semundsson og Témas Philip Runarsson, profess-
orar a verkfraedi- og nattaruvisindasvidi Haskola islands, og Valgerdur
Arny Runarsdottir, yfirlaeknir a sjukrahusinu Vogi.

Arid 2020 hlaut Halldor Bjarki
Olafsson, nemi i leknisfraedi

vid leknadeild Haskola islands,
verdlaunin fyrir verkefnid Tengsl
6edlilegs blodhags vid brada
fylgikvilla og langtima utkomu
eftir skurdadgerdir. Leidbeinandi
var Martin Ingi Sigurdsson,
sérfredingurisvaefinga- og gjor-
gaslulaekningum a Landspitala
og kennari vid Haskola islands.

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

Veffang: frettabladid.is
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Skemmtilegar smidjur opnar 6llum

Sandra Gudran
Guomundsdoéttir
sandragudrun
@frettabladid.is

A Borgarbékaséfnunum
i Reykjavik eru reglulega
haldnar svokalladar smidjur.
Smidjurnar eru 6keypis
namskeid par sem haegt er
ad leera allt fra barmmerkja-
§er6 u})p iforritun og tén-
istarsképun.

Ingibjérg Osp Ottarsdottir,
verkefnastjori barnastarfs hja
Borgarbékasafninu, segir dagskra
boékasafnanna mjog fjolbreytta og
alltaf 6keypis.

,Smidjurnar eru mjog fjol-
breyttar. Sumar peirra henta fyrir
fjolskyldur til ad koma og btua
eitthvao til saman en svo erum vid
lika med smidjur sem vid midum
vio sérstaka aldurshoépa. ba eru
boérnin ad koma sjalf, til demis i
ritsmidjur eda ténlistarsmidjur
eda til ao skapa eitthvad annad
skemmtilegt,“ segir hun.

Ingibjorg segir ad folki med sér-
pekkingu sé velkomid ad hafa sam-
band hafi pad 4huga 4 ad halda
smidju.

,Vid erum opin fyrir ymsum
moguleikum. Vid leggjum mikla
aherslu a a0 vera i samtali vio
borgarana og h6fum fengid mikio
afalls kyns listafolki til okkar sem
hefur haldio smiojur hja okkur.
Vio erum alltaf a héttunum eftir
hefileikariku folki,” segir han.

Ingibjorg segir smidjurnar
snuast um ao bua eitthvao til og
nyta bokasoéfnin sem skapandi
vettvang. A békaséfnunum er g6d
adstada fyrir smiodjurnar en pad er
nyjung ad par eru verkstaeodi sem

Vio leggj-
um
aherslua
ad verai
samtali vid
borgarana
oghéfum
fengio
mikio af
listafolki
til okkar
sem hefur
haldio
smiodjur
hja okkur.

—
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Ingibjérg Osp Ottarsdottir, verkefnastjori barnastarfs hja Borgarbokasafninu.

hefjast hér

Naesti umsodéknarfrestur er 23. februar 2022
www.erasmusplus.is

Erasmus+

Opnar hugann, audgar lif

rannis

www.rannis.is
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folk getur nytt sér vid sképun.

»Fyrsta verksta0id byrjaoi i
Gerdubergi. bar erum vid meo pad
sem vi0 kollum fiktverkstaedi. bPar
eru alls konar minni hlutir sem
hegt er ad profa eins og barm-
merkjavél, vinilskeri, prividdar-
prentari og fleira,” atskyrir han.

.1 Gréfinni leggjum vid aherslu
a tonlist og myndvinnslu. Vio
erum med Mac-télvur sem eru
bunar ténlistarforritum og mynd-
vinnsluforritum. Félk getur pantad
tima og fengid adgang ad verk-
stedinu.”

AbékasafninuiArba eru
saumavélar og overlock-vélar.
Tveir starfsmenn safnsins sem
eru kledskerar meeta alltaf fyrsta

—~ry
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manudag i manudi og adstoda folk
vid vélarnar og saumaskapinn.
Fjoroa verksteoio er svo i Ulfarsar-
dal, nyjasta safninu sem var opnad
idesember. Par er upptokustudioé
med 6llum graejum til ad taka upp
tonlist.

,Pad er hugsjon békasafnanna
ad veita almenningi adgang ad
teekjum og télum sem hann getur
ekki haft heima hja sér. Fyrst
var hugsunin ad veita adgang a0
békum en ntina veitum vio lika
adgang ad grejum og adstoou
sem f6lk hefur oft ekki efni a ad
kaupa. Vio erum ad jafna adst6du-
muninn med pvi ad veita adgengi
ad bessum tekjum og télum,”
atskyrir Ingibjorg.

Kennslumyndboénd a islensku
Onnur nyjung hja Borgarboka-
safninu er Fiktvarpid. A sidasta
ari pegar margir unnu heima og
boérnin voru mikio fra skéla vegna
Covid for starfsfolk békasafnsins
a0 profa sig afram med aod bua til
alls kyns kennslumyndboénd.

,betta eru myndbond par sem
vio kennum ymislegt sem haegt
er a0 fikta med og profa ad gera
heima. F6lk bekkir alls kyns
kennslumyndbond af YouTube en
pau eru pa oftast 4 ensku. Pannig
a0 vio forum ao bua til leiobein-
ingar um hitt og petta  islensku,”
segir Ingibjérg en myndbdndin
ma finna & vefsiou Borgarboka-
safnsins borgarbokasafn.is.

Ad lokum vill Ingibjérg minna
abokasafnsradgatuna i Gerdu-
bergi. bar geta hopar og fjolskyldur
bokao tima til ad leysa radgadur.

,betta er svipad og flottaher-
bergi par sem eru visbendingar
um hvernig 4 ad komast at. barna
eruvisbendingar um hvernig 4 ad
leysa radgaturnar. betta er syning
med leikjaelementi. Vid hvetjum
alla til ad boka sig i bokasafnsrao-
gatuna,” segir han.

A vefsidu Borgarbokasafnsins
ma finna upplysingar um alla vio-
burdi safnsins og par er hegt ad sja
hvada smidjur eru i gangi hverju
sinni. Einnig er hagt ad finna upp-
lysingar um peer a Facebook-sidu
bdékasafnsins og a vefsidu Reykja-
vikurborgar. Ingibjorg segir ad
einnig sé haegt a0 gerast dskrifandi
a0 fréttabréfi bokasafnsins til ad
missa ekki af pvisem er ad gerast &
sofnunum. W

Folk ad vinnu & verkstaedi Borgarbokasafnsins i Grofinni.

Bokasafnsrad-
gatan leysti
Gerdubergi.
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FILM&TV
sagafilm

KOMU VIiPA VID SOGU A ARINU

Utskrifadir nemendur Kvikmyndaskélans voru pétttakendur i éllum helstu verkefnum islenskrar kvikmyndagerdar 4 rinu.

ALMA
Duo Productions,
Evil Dog House Productions

Ari Rannveigarson

Jén Méar Gunnarsson
Dagur de'Medici Olafsson
Marta Oskarsdottir

BIRTA
H.M.S. Productions

Valdimar Kuld

Bjarni Svanur Fridriksson
Magnus Ingvar Bjarnason
Bragi Por Einarsson

DYRID
Got to Sheep,
Black Spark Film & TV, Madants

Valdimar J6hannsson

HVERNIG A AP VERA
KLASSA DRUSLA
Myrkraverk Productions

Oskar Hinrik Long

Olsf Birna Torfadéttir
Asta Julia Elfasdottir

Ylfa Marin Haraldsdottir
Konni Gotta

Runar Vilberg

Lara Magnuasdottir
Dagny Hardardéttir
Arsaell Rafn Erlingsson
Arnar Hauksson

Armann Bernhard Ingunnarson
Aron Freyr Adalbjérnsson
Magnus Ingvar Bjarnason
Anna Karen Eyjélfsdéttir
Lovisa Lara

Freyr Arnason

Prainn Gudbrandsson
Oskar por Hauksson
Grétar J6 nsson

Bergur Lindal Gudnason
Freyja Kristinsdottir

Atli Pér Einarsson

Ottar Andri Ottarsson
Asta Jonina Arnardéttir
Heida Gunnarsddttir
Hjalmar Pér Hjdlmarsson
Sigga Bjork Sigurdardéttir
Rannveig Magnusdéttir

Vid erum sannarlega stolt af dllu pessu heefileikafélki og groskunni i faginu.

Gledilegt nytt kvikmyndaar!

LEYNILOGGA
Pegasus

Nina Petersen

Jén Mar Gunnarsson
Haraldur Ari Karlsson
Vigfis Pormar Gunnarsson
Vivian Olafsdéttir

Oskar bér Hauksson

Emil Moravek

Haukur Karlsson

Hafpér Gardarsson

Ari Rannveigarson

Otté Gunnarsson

Gunnar Gunnarsson
Grétar Jénsson

Porsteinn Pétur Mannfredsson Lemke

SAUMAKLUBBURINN
Markell Productions

Ylfa Marin Haraldsdottir
Asta Julia Eliasdottir
Ragnar Oli Sigurdsson
Gunnar Orn Bléndal
Baldvin Vernhardsson

PORPID | BAKGARDINUM
Tenderlee Motion Pictures Company

Eva Rés Stefansdéttir
Jén Mar Gunnarsson
Hekla Egilsdottir

Vordnn hefst 13. jantar 2022. Opid fyrir umsdknir.

KATLA
RVK Studios

Erlingur Jack Gudmundsson
Grétar Jonsson

Ari Birgir Agustsson

Ari Rannveigarson

Frosti Rundlfsson

Viktor Orri Andersen

Birta Ran Bjorgvinsdéttir
Bragi Por Einarsson
Hafpér Ingi Gardarsson
Eqill Gestsson

Guodjén Hrafn Gudmundsson
Haukur Karlson

Jon Atli Magnusson
Dagur de'Medici Olafsson
Rébert Orri Pétursson
Stefan Freyr Margrétarson
Jéhannes Axel Olafsson
Ottar Andri Ottarsson
Otté Gunnarsson

Einar Pétursson

Marta Oskarsdottir

OFARD 3
RVK Studios

Einar Pétursson

Anton Sméri Gunnarsson
Gudjén Hrafn Gudmundsson
Haraldur Hrafn Thorlacius
David Orri Arnarsson

STELLA BLOMKVIST 2
SagafFilm

Logi Ingimarsson

Vigfas Pormar Gunnarsson
Berglind Halla Eliasdottir
Eypér Orn Margrétarson
Jon Atli Magnusson
Haraldur Hrafn Thorlacius
Bragi Por Einarsson
Rébert Orri Pétursson

Lina Thoroddsen

SYSTRABOND
SagaFilm

Arnfinnur Danielsson

Kristin Lea

Sara Rut Arnardottir

Eypér Orn Margrétarson
Lina Thoroddsen

Eyjolfur Asberg Amundason

VEGFERD
GlassRiver

Vivian Olafsdéttir

Vigfas Pormar Gunnarsson
Asgrimur Gudnason

Anna Hafpérsdéttir

Hildur Jakobina Tryggvadottir

SVORTU SANDAR
GlassRiver

Kristin Lea

Vigfas Pormar Gunnarsson
Gudny Rés bérhallsdéttir
Gudjon Hrafn Gudmundsson

VERBUP
Vesturport

Gudny Rés bérhallsdéttir
Eva Rut Hjaltadéttir
Rébert Magnusson
Arnér Einarsson

Hafpér Ingi Gardarsson
Rébert Orri Magnusson
Haraldur Hrafn Thorlacius
Nanna Alfredsdottir

pa
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Vilja auka simenntun a Nordurlandi

Kristin Bjork Gunnars-
dottir er verkefnastjori

hja Simenntunarmidst6d
Eyjafjardar (SIMEY) par sem
bodid er upp a fjolbreytt
namskeid i samstarfi vid
atvinnulifid og f6lk adstodad
vid ad takast a vid sibreyti-
legan vinnumarkad.

,SIMEY er vottadur freedsluadili
sem hefur starfad i a pridja aratug
og bydur upp a fjolbreytt nam-
skeid, lengra nam, ndms- og
starfsradgjof, markpjalfun og
vinnustofur fyrir baoi fyrirteki og
einstaklinga,” segir Kristin Bjork
og baetir vid ad eitt markmidio

sé ad einstaklingar a Eyjafjardar-
svaeodinu hafi adgang ad hagnytri
pekkingu a 6llum skélastigum.
,»Eitt af hlutverkum okkar er ad
efla simenntun og auka samstarf
milli atvinnulifs og skéla og pvi
vinnum vid mikid meo atvinnu-
lifinu, parfagreinum freedsluparfir
starfsfolks, bjéoum upp & raun-
fernimat og namskeiod sem gera
folki kleift ad vera betur i stakk
buio til a0 takast a vid sibreyti-
legan vinnumarkad.”

Gott adgengi ad veflegu nami
Hun segir ahersluna alltafhafa
verid 4 a0 bjoda upp a fjolbreytt
namskeid og vera i takti vio pad
sem vinnumarkadurinn kallar
eftir hverju sinni.

,bar sem viod erum alltafisam-
tali vio folk erum vid nokkud fljot
ad heyra hvao pad er sem liggur a
f6élki og reynum ad adlaga nams-
frambodid okkar pvi sem hentar
hverju sinni. Pannig h6fum vio
storbatt adgengi folks ao veflegu
nami sidustu misserin og par med
steekkad markhoépinn til muna.
Vid erum einnig ad bj6da upp a

== — ¥
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Svavarsson og Soley Gudmundsdottir sem hér eru a myndinni.

vefleega ndms- og starfsradgjof.
Namskeidin okkar eru fra pviao
vera stutt tveggja klukkustunda
vefleeg namskeid upp i tveggija dra
réttindanam. Vefleegu namskeidin
eru af fjolbreyttum toga og greida
morg stéttarfélog patttdku sinna
félagsmanna ad fullu.”

[lengra naminu segir Kristin
mikla dherslu vera 4 ad auka sveigj-
anleika ndmsins, meodal annars
med vendikennslu. , betta pyodir ad
nemendur geta horft 4 fyrirlestra
kennara og unnio verkefni 4 peim
tima sem peim hentar. Fyrirlestrar

iskoélastofu eru pvi fatidir en
nemendur geta pess i stad horfta
paitélvunni heima hja sér, en jafn-
framt eiga peir pess kost ad koma
hingao i SIMEY til ad hitta kennar-
ana, fa svor vid spurningum sem
upp koma og/eda njéta adstodar
vid arlausn verkefna.”

Fjolbreytt nam

Hun segir vinselasta ndmio vera
malmsudusmioju. ,Pad ndm er
oftast fullmannad 4dur en vid
auglysum. ba erum vio lika ad
bjéda upp a kjarnagreinarnar i

Starfsmenn hja SIMEY eru medal annarra pau Valgeir Magnusson, Ingunn Helga Bjarnadéttir, Helgi Porbjérn

FRETTABLADID/AUDUNN

boklegu nami & nokkrum stigum,
skrifstofunam, myndlistarnam og
sidan réttindanam til félagslioa
sem og leikskodlalida og studnings-
fulltraa svo eitthvad sé nefnt.

ba hofum vid lika bodio upp a
haefnimat fyrir félk af erlendum
uppruna sem vill sjd hvar pad
stendur { islensku sem 60ru mali.
betta er rafrent mat, folki ad
kostnadarlausu og er 6hett ad
segja a0 pvi hafi verio afskap-

lega vel tekid. ba getur folk valio
um islenskunamskeiod baedi sem
stad- eda fjarnamskeio. Vio hofum

’ ba erum vio lika
adbjodauppa
kjarnagreinarnari
béklegu nami a nokkr-
um stigum, skrifstofu-
nam, myndlistarnam
ogsidan réttindanam
til felagslidoa sem og
leikskolalida og studn-
ingsfulltraa.

verio a0 kenna fjarnamskeidin i
samstarfi vid Asgard og kollum
pad nam Islenskupjalfarann en
pareradalaherslan 16g0 a ad efa
tal og auka sjalfstraust folks til ad
tala islenskuna.”

Til vidobotar 61lu pessu pa hysir
SIMEY starfsemi Fjélmenntar.
,bar eru & hverri 6nn fjolmorg
namskeiod { bodi sem ®tlad er ad
auka lifsgeeoi fullordinna ein-
staklinga med fotlun.”

Kristin segir bann markho6p
sem saekir ndmskeidin afar stéran
og fjolbreyttan. ,Vio bjodum upp
anamsleidir sem eru ®tladar 18
ara og eldri sem hafa litla formlega
menntun aod baki en svo erum vid
med namskeid sem henta 6llum,
hvort heldur sem pau eru hugsuo
til eflingar 4 vinnumarkadi eda
einfaldlega til deegradvalar.“

Allar nanari upplysingar ma finna
a heimasidu simey.is en SIMEY ma
lika finna 4 Facebook og Insta-
gram. Einnig er velkomid ad hafa
samband beint med télvupostia
simey@simey.is eda i sima 460-
5720.

Lego hjalpar einhverfum i nami

bad er haegt ad nota medferd
med Lego til ad hafa mikil

og varanleg jakvaed ahrif a
lifsleikni og feerni barna sem
glima vid ymsar askoranir.
Slik medferd kemur ad sér-
staklega miklu ga%ni fyrir
bérn med einhverfu.

oddurfreyr@frettabladid.is

Carole Wilmont hefur veitt ein-
hverfum bérnum meoferd med
hjalp Lego-kubba 4 Norour-irlandi
sidan 4rid 2018 og segir ad bao geti
batt félagsferni, samskiptahafni
og rokhugsun barnanna, asamt pvi
ad byggja upp sjalfstraust peirra
og hjalpa peim a0 halda gjorhygli.
Hun segir ad born sem hafa fengio
slika medfero hafi meiri ferni
tilad byggja upp vinattubond,
taka patti umraedum i kennslu-
stundum, taka gagnryni og leita
adstoodar af sjalfsoryggi.

,betta sidastnefnda er lykilat-
ridi, en hluti af pvi sem boérnin leera
iLego-meoferdinni er ad tala beint
vi0 pann sem pu att i samskiptum
vio og fa skyringar a fyrirmaelum,”
sagdi Wilmont i samtali vid Belfast
Telegraph. Medferd tekur 12 vikur,
en hver timi er um klukkustund og
snidinn ad pérfum barnanna.

Skjoélsteodingarnir fa 6lik hlut-
verk i meoferdartimum, annad
hvort ad fylgja leiobeiningum
eda byggja meo frjalsri adferd, en
pa eruboérnin hvott til ad skapa
eitthvad sem tengist adalahuga-
malum peirra um leid og bau auka
feerni sina tilad vinna og deila med
60rum og hugsa ut fyrir kassann.
Olikir paettir medferdarinnar
hjalpast pbannigad vio ad byggja

i |

Lego-medferdin getur aukid sveigjanleika, polinmadi, samkennd og samskiptahafni barnanna, baett finhreyfingar

ogstutt vio les- og talnaskiling. bau lzera lika ad gefa stéduga hvatningu og hros.

upp styrkleika skjolstedinga og
getu beirra til a0 starfaihoép.

Proar alls kyns feerni
Rannsoéknirnar a bak vid meo-
ferdina sem Wilmont beitir byggja
4 peirri kenningu a0 heilinn hafi
tver hliodar, adra skapandi og hina
rokraena. Han segir a0 bérn og
ungt folk & einhverfuréfinu eigi oft
imeiri erfidleikum med ao stilla
pessar tveer hlidar saman en adrir
og Lego-meodferdin hjalpi med pao.

Rokraena hlidin er virkjud til ad
rada saman kubbum, fylgja leid-
beiningum og pegar skjolsteding-
arvinna med 60rum til a0 skapa
eitthvad i sameiningu. Skapandi
hlidin er hins vegar virkjud pegar
skjolstedingar fa ad byggja eins og
peir vilja.

Wilmont segir ad medferdin
auki sveigjanleika, bolinmaoi
og samkennd barnanna og préi
samskiptahaefni peirra. Han segir
ad petta hjalpi lika vio ad beeta fin-

FRETTABLADID/GETTY

hreyfingar og hjalpa bérnunum ao
fa sinu framgengt an pess ad tradka
4 60rum. bar ad auki stydur meo-
ferdin vio les- og talnaskilning, svo
petta styour vel vid nam. Bérnin
leera lika ad gefa stoouga hvatn-
ingu og hrés i meoferdinni og nyta
pba haefniidaglegu lifi.

Gagnast ekki bara einhverfum
Lego-meoferdin var upprunalega
skopud af sdlfredingnum Dan Le
Goff, sem hannadi hana fyrir bérn

)) Wilmont segir ad
meodferdin stydji vio
mjog fjolbreytta feerni,
eins og ad byggja félags-
haefni, deila, skiptast 3,
fylgja reglum ogleio-
beiningum oglaera ad
leysa vandamal.

ogungt folk a aldrinum 6-16 ara
sem eru a einhverfuréfinu. En
seinni tid hefur meoferdin verid
notud fyrir born meod samskipta-
vanda, kvida, adlogunarréskun og
proskaroskun. Wilmont segir ad
medferdin stydji vid mjog fjol-
breytta faerni, eins og ad byggja
félagsheefni, deila, skiptast &, fylgja
reglum og leidbeiningum og leera
ad leysa vandamal.

Hun segir ad meoferdin sé fra-
bert verkfari fyrir 611 bérn og ungt
folk til ad skapa skemmtilegt and-
ramsloft til ad byggja upp sjalfs-
traustio, finna sina rodd og préa
ymsa feerni sem eykur félagshaefn-
inaidaglegu lifi. Han segir lika
ad arangurinn komi yfirleitt fram
adur en 12 vikna meoferdinni er
lokid, bérnin fai aukio sjalfstraust,
betta félagshaefni og veroi betri i
ad hemja gremju sina ef hlutirnir
ganga ekki eins og pau vilja. B



-
|
M

Y
]
.

Synum hvert 6dru tillitssemi

Laugarnar i Reykjavik
\AANAN

WWW.itr.is




8 KYNNINGARBLAD SKOLAR 0G NAMSKEID

FRETTABLADID

12.jantar 2022 MIDVIKUDAGUR

Asdis er stodvandi eftir nam i ritlist
;

Asdis Ingé6lfsdottir starfar
sem kennari i Kvennaskol-
anum i Reykjavik. Hin hof
nam iritlist vid Haskéla
Islands fyrir nokkrum
arum og segir namiod pad
skemmtilegasta sem hun
hefur gert.

jme@frettabladid.is

Asdis segir ad hun hafilengst af
starfsaevinni verio kennari. ,,Eg
byrjadiad kenna i kreppunni 1983.
ba var ég nyutskrifud dar jardfraeoi.
[ dag kenni ég vid Kvennaskélann
iReykjavik en hafoi 4dur kennt
vio MS og var konrektor par. Af og
til hef ég tekid mér fri fra kennslu
og gert eitt og annad. Eg hef medal
annars unnio fyrir Rauda kross-
inn, starfad hja télvufyrirteki og
svo var ég framkvamadastjori hja
Karlakor Reykjavikur i eitt ar. Eg
var lika bladamadur i prja ar, 1983
til 1986, 4 Mogganum. Fyrst var ég
iatlitshénnun en fér svo i erlendar
fréttir. Pad ma kannski orda pad
fallega a0 ég sé leitandi. Kennslan
areyndar mjog vel vio mig, en ég
parfbara ao hvila mig a henni afog
til og safna kréftum,” segir Asdis.
Pao var pvi ekki sérlega 6likt henni
ad sekja um ndm i ritlist.

Vissi ekkiaf naminu

Asdis er 63 araidag, en var komin
yfir fimmtugt pegar htin sétti um
og fékkinni i ritlist i haskélanum.
,Pad sem ytti vid mér var auglysing
fra Haskola Islands um namio. ba
var betta tilt6lulega nytt nam og ég
vissi ekki a0 ritlist veeri kennd vid
HI fyrr en ég sa pessa auglysingu.
Eg var a0 velta fyrir mér ad fara i
frekara nam eftir ad hafa klarao
meistaranam { vioskiptafraeoi
2008. En ba kom hrunio og ég hélt
pviafram ad kenna.

Eg vard rosalega gl en lika
hissa pegar ég fékk inngongu.

Eg haféi heyrt ad pad veeri mikil
adsékn i namid og pad purftiad
skila inn textum, sem ég valdi af
kostgaefni. B&oi sendi ég gamalt
efni og svo skrifadi ég nytt og vissi
ekkert hvernig petta feeri.

Pao hefur alltaf blundad i mér
ad skrifa, alveg fra pvi ég man
eftir mér og ég hef skrifad eitt og
annad.“ Asamt pvi ad skrifa sitt
eigio efni fyrir skaffuna skrifadi
Asdis kennslubok i efnafraedi og
vann vio bladamennsku. ,Einn-
ig skrifadi ég fyrir Basetann, sem
var blad sem hasnadissamvinnu-
félagio Buseti gaf t.”

Hafoieinhver fengio ad sjda
textana pina?

Asdis Ingolfsdottir segist ni nyta ritunarverkefni a mun markvissari hatt i

kennslu, nemendum stundum til téluverds ama.

,Pad hofou ekki margir fengio
ad sja textana mina, ekki l[j6oin til
demis, kannski bara systir min.
Eg haf6i lika sent inn { keppnir,
nafnlaust. Eg s6tti svo namskeid
iritlist hja borvaldi Porsteins-
syni heitnum og einnig i Endur-
menntun. bar var lesid upp pad
sem f6lk var ad skrifa 4 nam-
skeidinu. Eftir namskeidio var svo
stofnadur rithringur par sem vid
lasum texta hvert annars. betta
var eina f61kid sem hafoi fengio ad
heyra skaldskap fra mér. Eg er enn

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

pann dag i dag svolitid feimin viod
ad syna folki texta, jafnvel minum
nanustu.”

Kjarkurinn kom i naminu

Asdis hefur ni gefio at prjar lj6da-
bakur og segir htn ao ritlistar-
namio hafi gefio henni kjarkinn.
,Eg var eiginlega a pvi ad lj6din
veru ekki mitt par til ég for i kars
hja Sigurdi Palssyni lj6oskaldi sem
sneri lifi minu til lj6da. Pad kom
mér eiginlega mest a 6vartipessu
nami, pvi parna opnadist eitthvao.

A0 lesa alls konar
texta eftir pessi
hafileikabunt, sja ad pad
er plass fyrir alls konar,
var 6metanlegt. Pad
purfa nefnilega ekki allir
ao skrifa eins.

[ kjolfario sendi ég ljodahandrit

til tgefanda sem sagdi ja. ba vard
ég hissa. Fyrsta ljd0abokin min,
Odaudleg brjost, kom tt hja Par-
tusi 2018 og svo hafa komid t tver
adrar i kjolfario.”

Og btuivarst ad gefa it pina fyrstu
skdldsogu niina fyrir jélin?

,J4, hun heitir einfaldlega Haust-
i0 82, og er eins konar skaldud
minningasaga. Sagan er byggo a
atburdum sem urou i lifi minu arid
1982, fadir minn veiktist og vin-
kona min vard fyrir miklu afalli.
Adalpersénan, Magga, gengur i
gegnum sOmureynslu. Han er i
haskolanum a0 lera efnafraedi
og leigir med vinkonum pegar
6skopin ganga yfir. begar 6nnin er
a0 verda bain og hun sér til lands,
akvedur Magga a0 heimseekja vin-
konu sina { Ameriku. bar lenda per
ievintyri sem eftir 4 ad hyggja er
alvarlegra en par attasig a.

Efeinhver er i nostalgiukasti
yfir Verbudinni pa er békin min
ageetis innlegg i nostalgiuna fra
pessum arum. Félk kemst & sma
timaflakk vid ad lesa um hvernig
heimurinn var 4dur en haegt var
a0 fara ilikamsraektarstod og
hringja i farsima eda nota kredit-
kort. barna er lika ad finna sma
upprifjun 4 st6dunni i malefnum
Bandarikjanna.”

Hvaod hefur ndmio gefio pér?

,Namio veitti mér sjalfstraust til
ad halda afram ad skrifa. Eg attadi
mig betur & par a0 ég geeti skrifad
ogleroi medal annars ad vinna
textana afram. Liggja yfir og lesa
yfir, laga og breyta. Svo skrifa ég
markvissar og hraoar. Eg set mér
fyrir, tek mér tima og skipulegg mig
betur. bad er eitthvad sem lerist.

Eg hef a6ur lokid ymsu 6dru
nami og fjolda namskeida og
finnst ég alltaf fa mikio at ar pvi.
Eg hefalltaf nytt allt mitt nam
ikennslu og einkalifi, pa hefég
malad og fondrad, og ntina skrifad.
Nam gerir mig ad betri starfskrafti
og gerir vinnuna skemmtilegri.

Namio hefur lika haft ahrifa
kennsluna mina. Eg kenni aud-
vitad alls konar greinar og nyti

naritun & mun markvissari hatt i
kennslunni, nemendum stundum
til ama. Eg hef reyndar breytt
miklu vardandi mina kennslu {
gegnum tidina. { grunninn er ég
jardfraedingur og kenndi raun-
greinar, en hef nt baett vio mig
kennslu i valgreinum tengdum
nyskopun. Eg kenni til demis
frumkvodlafraedi ntina par sem
nemendur stofna og reka fyrirtaeki,
og bar eru skrifadar skyrslur. Svo er
ég orodin betri{ad lesa yfir texta og
nulangar mig ao breyta til og profa
ao kenna eitthvad sem tengist
beint ritlist eda pydingum.“

Melir med ritlist
,Eg mali med pessu nami vio alla
sem hafa ahuga 4 ad skrifa, hvernig
texta sem er og i hvada tilgangi
sem er. bPetta er mannbetandi og
krefjandi nam i alla stadi og um
leid uppbyggilegt. Mér finnst ég
otrulega heppin ad hafarambad &
petta og fengid inni.

bad gaf mér lika 6tralega mikio
a0 verainamimeo heefileikariku
og gefandi folki, par sem sam-
skipti voru svo 6trtlega opin. Eg
eiginlega for a flug. Parna voru og
erumargir frabaerir kennarar sem
leidbeina nemendum bannig ad
maodur reynir ad beeta sig. Eg upp-
lifdi aldrei nidurbrot heldur bara
alltaf uppbyggingu.

Og ao lesa alls konar texta eftir
pessi hefileikabunt, sja ad pad
er plass fyrir alls konar, bad var
ometanlegt. bad purfa nefnilega
ekki allir ad skrifa eins. Eg fann ad
pad var lika plass fyrir mig og ég
vard meodvitadri um textana sem
ég skrifa, stil peirra og form.”

Sér eftir ad hafa klarad

,Eg klaradi namio ario 2018, fyrir
bradum fjérum arum, og sé eigin-
lega eftir pvi, bad var svo gaman i
naminu og gefandi. Eg sé til demis
eftir ad hafa skautao fram hjé leik-
textum, en pao var ekki timi til ad
gera allt. Namio var audvitad pad
skemmtilegasta sem ég hef gert um
@vina. Og pad var frabaert ad vera
innan um {61k & 6llum aldri sem
er svo skapandi og gefandi. bad
veitti mikinn innblastur ao vera i
naminu.”

Hvao er svo neest?

,Stefnan ntna er alveg klar. Eg
er beoi meo pydingu i farvatninu
og svo skaldsogu, ségulega skald-
sdgu. Eg er biin ad vera med hana
ivinnslu svolitid lengi, vonandi
kem ég henni at fyrr en seinna. Eg
hef minnkao kennsluna til ad geta
skrifad, petta er eitthvao 6lekn-
andi, 6stéovandi.“ B
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Heilsueflandi fradsla fyrir folk og fyrirtaki

Nattarunamskeid vid
streitu, nattaruleg slékunar-
rymi a vinnustédum og hly-
legt leerdémsumbhverfi eru
medal pess sem fraedslufyr-
irtaekio Saga — Story House
bydur upp 4, auk fjolbreyttra
namskeida og fyrirlestra.

Guobjorg Bjornsdottir og Ingibjorg
Valgeirsdéttir eru eigendur fraedslu-
fyrirtekisins Saga — Story House.
,Vid sérhaefum okkur i adferdum
sem baeta lidan og lifsgaedi folks
idaglegulifi og 4 vinnustédum,”
segir Ingibjorg. , Eitt af vidfangs-
efnum okkar er ad bjéda upp a
leidir sem sporna gegn hinni miklu
heilsuva sem neikvzad streita er
ordin i vestreenum heimi. bar faum
viod nattaruna ilid meo okkur.”

Priggja ara og vaxandi

Saga varo priggja ara nina um
aramoétin. ,En saga okkar sjalfra

er ad sjalfségdu mun lengri. Badar
hofum vio vidtaeka reynslu af
stjérnun, endurheefingu og pjalfun
einstaklinga og starfsmanna-
hépa,” segir Gudbjorg. ,Ingibjorg
hefur aralanga stjérnunarreynslu,
medal annars sem sveitarstjori,
hafnarstjori og framkvemdastjori
hjikrunarheimilis og unglingaat-
hvarfs, 4 medan ég hef aratuga
reynslu af ad starfa sem iojupjalfi
vid endurhafingu, beodi hér heima
og erlendis,” batir htin vid en Guo-
bjorg er menntud sem idjupjalfi fra
haskola i Danmorku.

,Vio hofum baodar starfad
sjalfstaett vio raogjof og fredslu i
gegnum tidina, badi i eigin fyrir-
tekjum en einnig samhlida 6drum

storfum og sa vettvangur togar
alltafi okkur,” beetir Ingibjorg vio,
en hin lauk MBA-ndmi i HR og
CEIBS, China Europe International
Business School i Sjanghe, og er
med BA-profiuppeldis- og mennt-
unarfredum.

Ahugaverd namskeio

,Vid hofum alla tid unnid med folki
og pbar liggur okkar sérpekking. Vid
sérsnidum starfsdaga ad porfum
6likra hopa hvad vardar aherslur,
timalengd og stadsetningu i
samraoi vid stjérnendur,” segir
Ingibjorg. ,Svo bjédum viod einnig
upp 4 lengri og styttri namskeid
eda vinnustofur eins og Samskipti
og liosheild, Vinnuvistfraedi og
ahrifumhverfis a lidan, Navitund
ognaringu i starfi og Styrkleika og
starfsorku.

Folk fyrir folk er namskeid i
samvinnu vio bekkingarmiolun og
®tlao folki sem vinnur vid aod pjon-
usta folk i 6likum geirum. Lifsgaeoi i
leikskolastarfi er fredslupakki fyrir
starfsfolk leikskola og Veistu hvad
pu vilt? er namskeid fyrir folk sem
er & timamotum. Vid erum ao auka
vio namskeidin og bjooum lika upp
afyrirlestra um pessi og fleiri vid-
fangsefni,” batir Ingibjorg vio.

Slékunarrymi a vinnust6dum
,Pad nyjasta sem vio erum ad bj6oda
upp & niina er adstod vid ad utfera
ogsetja upp natturuleg, falleg
slokunarrymi a vinnustéoum.

bar leggjum viod dherslu & ahrif
umbhverfis 4 lidan ut fra idjupjalfa-
freedunum,” segir Guobjorg. ,Vio
héfum sérstakan ahuga 4 hvernig
unnt er ad hlaa ad starfsfolki a

vinnustéoum, hvernig f61k getur
naod sériorku og endurheimt
jafn6dum i gegnum daginn til ad
auka starfsanagju og starfsorku,”
segir hun.

Nattarunamskeio vio streitu
Staldra vio — Nattdrunamskeid vio
streitu er svo ahugavert namskeio
sem byggir 4 4hrifum nattdrunnar
alidan.,bad ma segjaadinam-
skeidinu sameinist pekking okkar
Ingibjargar sem og reynsla og
astrida okkar fyrir ad vinna meo
folki ati i natttrunni. Namskeidio
er badi grunn- og framhaldsnam-

Gudbjorg
oglngibjorg
sérhaefasigi
adferdumsem
batalidan og

skeid auk pess sem vid bjodum
upp 4 pad fyrir enskumeelandi
patttakendur,” segir Guobjorg.
»,INamskeidiod byggir a gagnreyndri
nélgun par sem hver timi saman-
stendur af freedslu, kyrrdargéngu
og djupslokun og gaman ao segja
fra pviad vid héfum fario i yfir 380
kyrroargéngur meo hopa ttinatt-
druna sidan viod stofnudum Sogu,”
segir hun.

,Arid 2020 var gerd ranns6kn a
namskeidinu 4 vegum félagsrao-
gjafardeildar Haskola slands,”
betir Ingibjorg viod. ,Nidurstddur
syndu jakveed dhrifa lidan patt-

lifsgaedi folks i
daglegu lifioga
vinnustéooum.
FRETTABLADID/
VALLI

takenda. betta er fyrsta rannséknin
sem vitao er til ad gerd hafi verio &
Islandi 4 ahrifum pess ad nota natt-
drundlgun i hépavinnu med folki
sem er a0 takast a vio streitu. Nam-
skeidiod hentar lika 61lum peim sem
vilja fyrirbyggja ad streita proist i
neikvaeda att eda vilja leera nyjar
gonguleidir og nyjar gonguaoferoir.
Nattaran er besti kennarinn.“ l

Saga —Story House, Flatahrauni
3,220 Hafnarfirdi. Nanari upp-
lysingar ma nalgast a vefsidunni
sagastoryhouse.is.

HJALPARSIMI OG NETSPJALL
RAUDA KROSSINS
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Daleidslunamskeidin hja Daleidsluskéla islands

a0 hefjast — Hugraen endurforritun i utras

Margt er ad gerast hja
Daleidsluskoéla Islands. A
naestunni verda haldin
runnnamskeid i daleidsluy,
ramhaldsnamskeid i med-
ferdardaleidslu og Hug-
reenni endurforritun auk
namskeida i EMDR, sjalfs-
daleidslu og skirdreymi.

Ellefta arid i ro0 verda haldin
grunnnamskeio i daleidslu og pad
nasta byrjar bann 11. febraar.
Sidan verour framhaldsnamskeid
imeoferdardaleioslu og Hugraenni
endurforritun, namskeio i EMDR
fyrir ddleidendur og ekKki sist
namskeiod i sjalfsdaleidslu og skir-
dreymi (e. lucid dreaming).
Ingibergur borkelsson skdla-
stjori segir: ,Namskeioin okkar
hafa préast mjog mikio a pessum
ellefu arum. Eftir ad kennslubdkin
i Hugraenni endurforritun kom
at haustid 2020 hefur framhalds-
namio ordido miklu 6flugra og
meirihluti nemenda hefur storf
vio meodferdardaleidslu eftir
atskrift, annad hvort i hlutastarfi
eda fullu starfi. Arangur medfero-
anna er 6tralega géour og segja
ma ad arangur naist i meofero a
flestu bvi sem hrjair okkur mann-
folkio.

Afavéxtunum

skuluo pid pekkja pa

Adspurour hvernig gangi i sam-
keppninni vid adra daleiosluskola
segir Ingibergur:

,bad er heidur ad pvi ad hafa
sporgdngumenn. bad synir ad
vio erum aod gera rétt. Fra pvivid
byrjudum meo okkar ndmskeid
arid 2011 hafa fimm aorir skélar
verid stofnadir. Fjorir beirra eru
hettir en einn er enn i gangi. bad
erjakvett ad hafa samkeppni,
heldur okkur vio efnid og gefur
folki val. Vardandi valid veri rétt
fyrir veentanlega nemendur ad
skooda arangur namsins. Hversu
margir af tskrifudum nem-
endum skdlans starfa sem daleid-
endur? Er darangur af medferdum
birtur a sidu skélans? Einkunnar-
oro0 Silla og Valda geri ég ad
minum fyrir hond Daleidsluskola
Islands: Af avéxtunum skulud pid
pekkja pa.”

Hagt ad kenna pratt fyrir Covid
Adspurdur um kennslu & Covid-
timum segir Ingibergur: ,bessi
veira virdist ekki vera a forum. Viod
hofum lert ad lifa med henni. Vio
notum hradprof fyrir hvern nam-
skeioshluta og férum eftir 6llum
sottvarnareglum um bil milli
nemenda, sétthreinsun og holf.
Efpu etlar a0 fresta 61lu pangad
til pessi faraldur er genginn yfir
gaetir pa purft ad bida lengi. Vio
viljum frekar lifa ntina.”

Hugran endurforritun i atras
Meoferdin sem Ingibergur kynnti
ibok sinni Hugren endurforritun
er byggd a 60rum meoferdum,
med hlidsjon af nyjustu rann-

Félag kliniskra
daleidenda
FélagariFélagikliniskra
daleidenda bjéda medferdar-
pjonustu sem byggir a med-
ferdardaleidslu og Hugraenni
endurforritun. 20 kliniskir
daleidendur eru med stofura
premur stédum vid Armula i
Reykjavik en einnig eru starfs-
stédvar vidar um borgina, a
Akureyri, Egilsstédum i Hvera-
gerdi og Reykjanesbae.

Hazegt erad kynna sér
pjénustuna og panta timaa
sidu félagsins,
daleidslufélagid.is.

séknum i taugafredum. Nidur-
stadan er heilsteypt medferd sem
hagt er ad nota fyrir alla med-
ferdarpega. Ingibergur segir med-
ferdina einstaka og hvergi kennda
utan Islands.

,Eg pekKki vel til hja daleidslu-
skélum i Bretlandi og vidar i Evr-
6pu sem og { Bandarikjunum eftir
ad hafa unnid med Roy Hunter og
dr. Edwin Yager ad pvi a0 koma
peirra namskeioum a fram-
feeri. Eg hef kynnt medferdina a
nokkrum stodum og vidtokurnar
hafa verio framdrskarandi. Pao er
ndana unnio ad undirbuningi ad

Naesta grunnnamskeid hefst 11. febroar 2022
Naesta framhaldsnamskeid hefst 8. april 2022

dleidsla is

Ingibergur borkelsson, skolastjori Daleidsluskolans, hefurimorg ar haldid
fjolbreytt namskeid i daleidslu. MYND/ASTA KRISTJANSDOTTIR

Kliniskir da-
leidendur fyrir
framan Armula
23.

MYND/ASTA
KRISTJANSDOTTIR

Hugraen
endurforritun

AT
’ | Ingsborgur ook
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pydingu békarinnar 4 ensku og
pysku og skélar { Bretlandi, bPyska-
landi og Sviss ®tla ad taka upp
kennslu i Hugreenni endurfor-
ritun 4 nesta ari og 2024. betta er
virkilega skemmtileg framvinda
mala,” segir Ingibergur.

Sjalfsdaleidsla og skirdreymi
(lucid dreaming)

Eitt af namskeidunum sem eru
fram undan er namskeio i sjalfs-
daleioslu og skirdreymi.

,betta er afar merkilegt og
skemmtilegt namskeid. Michat
Cieslakowski, kennari namskeios-
ins, er afar reyndur daleidandi
pratt fyrir ungan aldur, enda segir
hann a0 daleidsla sé alltisenn,
astrida sin, ahugamal, atvinna og
1ifio sjalft. Ohaett er ad segja ad
hann kenni aflifi og sal. Nam-
skeidio er kennt & ensku og hver
minuta er nytt ad fullu,” segir
Ingibergur

Namskeioio er baeoi fyrir
daleidendur sem vilja na lengra
og fyrir allan almenning, ba sem
vilja na stjérn 4 lifi sinu i véku og
draumi. Namskeidio stendur i tvo
daga, 18.0g 19.juni. A
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Daleidir nemendur sina i skolanum

Hildur Salina £Avarsdottir
er kennari vid VMA - Verk-
menntaskélann 4 Akureyri.
Hin er auk pess kliniskur
daleidandi sem tekur a moti
skjélstaedingum sinum a
stofu sinni a Akureyri.

,Egbyrjadi daleidslunamio
haustid 2020 hja Daleidsluskola
Islands. Eg sa flj6tt ad ég gat notad
pessa pekkingu til ad létta undir
med nemendum minum,” segir
Hildur Salina.

,Egbyd upp a hépdaleidslu i
skélanum. Nemendur einfaldlega
elska pessar stundir og kalla mjog
gjarnan eftir peim. Med svona
hépum vinn égaudvitad a annan
hétt en ég geri pegar ég er med
einstakling en i grunninn er égad
nota somu tekni. Pad snyst um ad
koma hépnum niduriré og gott
slokunarastand. Nemendur koma
gjarnan meo kodda og teppi ad
heiman svo pao fari vel um pa en
annars notum vio bara skélastof-
una sem vio erum i og peir leggjast
bara a golfio eda at 4 tan ef vedur
leyfir,“ heldur hun afram.

,pegar ég hefnad peim i dkvedio
daleidsluastand vinn ég med ad
setja inn hja peim pad sem vio
kollum dastikur en ma lika kalla
jakvaeoar tillogur. begar peir eru
komnir i r6 og slokun er mun
audveldara a0 komast ad undir-
vitund beirra og setja inn hja beim
styrkjandi dastikur sem mida ad
pviad auka sjalfstraust peirra og

-
-
-

Hildur Salina er mjog anagd med namid sem hun fori.

FRETTABLADID/AUDUNN

’ , Egbyrjadi

daleidslunamio
haustid 2020 hja
Daleidsluskoéla Islands.
Egsafljott ad ég gat notad
pessa pekkingu til ad
létta undir med nem-
endum minum.

Hildur Salina AEvarsdottir

draga ur kvidavaldandi tilfinning-
um. bad geri ég meo pviao fa pa til
pess ad sja sig i adsteedum par sem
peir eru 6ruggir og peim lidur vel
me0 sjalfa sig og ad lata pa upplifa
ad beir eigi audvelt meo ad sigrast
4 pvisem peir eru ad fast vio. Hvert
og eitt sér sina mynd og setur sina
talkun & pad sem ég segi vid pau og
gerir ad sinum sigri,” segir hin.
»Stundum férum vio i pad ad
hreinsa til og losa okkur vio til-
finningar sem eru hamlandi fyrir
okkur i daglegu lifi, pa upplifa peir
gjarnan mikinn létti eins og peir

hafi tekio af sér bungan bakpoka
sem beir hafa verid ad burdast
med. Eins kem ég gjarnan inn &
pad a0 auka svefngzedi peirra par
sem hvildin er gridarlega mikilveg
fyrir pa.“

Hun heldur afram: ,Mjog algengt
er ad f6lk misskilji daleioslu og
geri sér 6raunhafar hugmyndir
um hana, haldi til deemis a0 sa sem
er daleiddur sé nanast viljalaust
verkfaeri i hondum daleidandans,
sem er alls ekki. Daleioslupeginn
er alltaf med medvitund og er sa
sem redur ferdinni, hann getur til
demis alltaf stadio upp og fario ef
honum synist svo og aldrei er hagt
ad lata hann gera neitt sem hann
ekki sampykKkir sjalfur.  rauninni
er daleidsluastand fremur hvers-
dagslegt fyrirbaeri sem venjulegt
félk reynir 4 sjalfu sér, nanast
daglega. Til deemis erum vio i
akveonu daleiosluastandi rétt
aour en vid sofnum og pegar viod
voknum. Daleidsluastand er i raun
ekkiannad en breytt vitund par
sem athyglinni er beint 4kvedid ad
tilteknu atrioi.

Hildur Salina er mjog anaegd
med namiod sem han fori.

,Eg meli med Daleidsluskola
Islands pvi par er kennslan mjog
g60 og eftirfylgni skélans alveg
einstok. Vid nemendur skélans
finnum vel fyrir pviao stjérn-
endum hans er annt um ad okkur
gangi vel og leggja sig vel fram vid
ao fylgja okkur eftir og halda utan
um starf okkar.”H

B

Ragnheidur er pakklat fyrir ad geta hjalpad 60rum.

Arangurinn afar godur

Ragnheidur Gunnbjérns-
dottir er kliniskur daleidandi
sem starfar 4 Akureyri. Han
lauk nami hja Daleiosluskéla
Islands haustid 2020.

,Eg var afar Anzgd med namio
og gat notad pad fyrir sjalfa mig
fra byrjun og ad nami loknu
for ég strax ad bjooa folki upp a
daleidslutima. Sidan pa hefur folk
4 6llum aldri leitad til min, badi
konur og karlar og einnig hafa
foreldrar leitad til min meo boérnin
sin. bad er margt og 6likt sem getur
hrjao okkur mannfé6lkid og meod
daleioslu geta flestir fengio bot,”
segir Ragnheiour.

Spurd um arangurinn af starfinu
segir hun:

~Egnota fyrst og fremst Hug-
rena endurforritun i minum med-

, Eg var afar anaegd
med namio og gat
notad pao fyrir sjalfa mig
fra byrjun ogad nami
loknu for ég straxad
bjoda folki upp a
daleidslutima.

Ragnheidur Gunnbjdrnsdottir

ferdum. Arangurinn af starfi minu
hefur verid mjég g6our e mérgum
svidum og pad gledur mig afar
mikid. Eg hef getad adstodad folk
vi0 breytingar pannig ad svefninn
hefur batnad, erfioir draumar hafa
minnkad eda horfio og folk 6dlast
innriro6 og frio.

FRETTABLADID/AUDUNN

Huan heldur afram: ,bad er
eiginlega sama hvad unnid er meo,
langflestir na g6dum arangri.
Margir hafa getad baett mataraeodi
og breytt venjum, ordid bjartsynni,
jakvaodari og orkumeiri og getad
beett samskipti sin vid adra, 6dlast
aukio sjalfstraust og ordio sterkari
persénur. Ymsir pralatir verkir
minnka eda hverfa, svimi og pra-
latur hésti hafa horfio. Folk losnar
vio feelni svo sem sprautuhraedslu,
bilhraedslu og fleira.

Ragnheidur segir einnig ad kvio-
inn minnKki eda hverfi, ofnaemi
batni og ahrif eineltis minnki og
hverfi.

,Eg er afskaplega pakklat og
hugsa nanast um pao 4 hverjum
degi hvad ég er lansém ao hafa
fengid pessi verkfaeri upp i hend-
urnar tilad hjalpa 66rum.“

Sjaltsdaleidsla
og skirdreymi
Namskeid fyrir alla!

o

Verd adeins kr. 69.000

Skraning a daleidsla.is
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Studlad ad fraedslu it lifid

Haskéli pridja eeviskeidsins

studlar ad fraedslu, virkni

og félagslegri patttoku folks

é%riéj a aeviskeidinu sem

gmist er talid hefjast eftir
immtugt eda sextugt.

starri@frettabladid.is

U3A er skammnefni Haskola pridja
®viskeiosins (University of the
Third (3rd) Age) en starfsemi hans
gengur Ut a ad studla ad fredslu,
virkni og félagslegri patttoku folks
4 pridja eviskeidinu, sem ymist
er talio hefjast eftir fimmtugt eda
eftir sextugt. A0 s6gn Birnu Sigur-
jonsdottur, formanns stjéornar U3A
Reykjavik, er steerstur hluti félags-
manna a aldrinum 65-75 ara.
yJFrumkvooull ad stofnun pess
var Ingibjorg Rannveig Gudlaugs-
déttir en félagio var stofnad ario
2012 og verdur pvi tiu ara & pessu
ari. Kjarninn i starfseminni hefur
fra upphafi verio fredslufyrirlestr-
ar um fjolbreytt efni. Undanfarin
ar hafa verio vikulegir freedslu-
fundirisal i Heodargardi 31 og
sem demi ma nefna ao sidastlidio
haust kom Gunnar Hrafn Jénsson
til okkar og freeddi okkur um st60-
una i Afganistan, Hrafnkell Proppé
flutti erindi um Borgarlinuna og
Jon Gunnar Olafsson fjalladi um
falsfréttir og upplysingadreiou.”
Haustid 2020, pegar ekki var
heaegt ad bjooa félogum ad koma
saman til a0 hlyoa a fyrirlestra,
akvao stjorn félagsins ad streyma
peim til félagsmanna vid géoar
undirtektir. ,Pannig hafa ad
medaltali 135 manns tengst fyrir-
lestrum og ymist notid peirra

Birna Sigurjonsdottir er formadur stjérnar U3A Reykjavik.

beinu streymi eda horft & upptok-
una sem hofo er opin fyrir félags-
menn i viku eftir flutning. I stéku
tilvikum hafa yfir 200 manns
notio eins fyrirlesturs.”

Fjolbreytt starfsemi
Aukvikulegra freodslufyrirlestra
hefur verid bodid upp 4 namskeid
um akvedin efni ad ségn Birnu.
,Nuna er i gangi namskeid um Gyo-
inga, sidi, sbgu og menningu sem
Joén Bjornsson og borleifur Fridriks-
son halda og i kjolfar namskeidsins

er hugmyndin ad efna til feroara
soguslodir Gyoinga 1 Evrépu.”

U3A Reykjavik hefur einnig tekio
patt i premur Evrépusamstarfs-
verkefnum, ad s6gn Birnu, na sidast
verkefninu Heritage in Motion
e0a Leidir a0 menningararfinum.
LI verkefninu var unnié ad pvi ad
kenna folk a efri &rum aod nota
snjalltaeki til pess ad hanna leidir
ad menningararfi og menningar-
minjum og deila kunnattu sinni til
annarra 4 vefnum. Samstarfsadilar
voru & Spani, Kréatiu og Péllandi.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Gonguleidirnar sem hannadar voru
iverkefninu eruadgengilegar a
heimasiou félagsins u3a.is. Sidast-
1i0id haust féru félagsmenn i laugar-
dagsgongur undir leidségn peirra
sem honnudu leidirnar.”

Auk pess eru nokkrir hépar
starfraektir innan félagsins, segir
Birna.,Par ma nefna menn-
ingarhépinn sem efnir til ymissa
heimso6kna, til demis i Rokksafnid
iReykjanesba, hadegistonleika i
Hafnarborg og i Domkirkjuna til
ao fredast um sdgu kirkjunnar.

Békmenntahopur sem Asdis
Skualadottir styrir hefur hist reglu-
lega fra upphafi og nt er starfandi
alpj60dahoépur sem hittist reglulega
undir stjérn Hans Kristjans Guo-
mundssonar.”

Medlimum fjélgar

A fyrsta starfsari félagsins voru
félagsmenn um 50 en peim hefur
fjolgad jafnt og pétt. [ dag fa um
900 manns post fra félaginu med
upplysingum um fraedslufyrir-
lestra, namskeid, heimséknir og
vioburoi. ,bad er audvelt ad skra
sig i félagio 4 heimasidunni og
argjaldi er stillt i hof. bess ma geta
ao allt starffyrir félagid er unnio i
sjalfbodavinnu.”

Streymid vekur lukku

Adspurd um helstu nyjungar
istarfinu minnist han aftur a
streymi fyrirlestra til félagsmanna.
,Peirri nyjung var strax mjog

vel tekio af félagsmonnum. Vid
heyrum ad moérgum pykir sérstak-
lega g60ur kostur ao geta fylgst
med upptékum af fyrirlestrum
pbegar peim hentar. Svo ma lika
benda 4 ad streymi er goour kostur
fyrir pa sem ekKki eiga heimangengt
og ba sem buia utan héfudborgar-
svadisins. b6 vio héfum byrjad ad
streyma i faraldrinum pegar ekki
var hagt a0 kalla f6lk saman er
ljost a0 félagid mun halda afram ad
streyma fyrirlestrum jafnframt pvi
ad bjooda félagsmonnum ad koma
saman til a0 taka patt.

Nanari upplysingar ma finna a
u3a.is.

y 4

tilvopnsins

v’ Skapandi skrif
v" Endurminningaskrif
v Sképunarsmidja

v Félagsorvun

I samvinnu vid EHI:

v Hetjuferdin (The Hero's Journey)
v' Skapandi pekkingar- og skodanaskrif

v' Kennslufraedi ritlistar

» Bjorg leyfir okkur ad uppgotva sjalf ad
vid getum svo miklu meira en vio holdum.”
- Hulda Ragnheidur Arnadottir.

STILVOPNID

VALDEFLING OG SKOPUN
www.stilvopnid.is | bjorg@stilvopnid.is | s. 899-6917
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Nastum
osnertanleg i
upphlutnum

Ran Kjartansdoéttir
atskrifadist i desember med
heaestu einkunn fr4 Mennta-
skélanum 4 Isafirdi. Hin
atskrifadist i upphlut sem
hin saumadi sjalf og stefnir

bordis Lilja

Gunnarsdottir | 10 @ nam ilaeknisfraedi.
thordisg . B .
@frettabladid.is | »E8f€kk 9,37 imedaleinkunn.

Mér s6ttist namio vel, pott pad
hafi ekki alltaf verio auodvelt, en ég
hefalltaf fengio gédar einkunnir
an pess ad svitna yfir pvi. Eger
lika haldin fullkomnunararattu,
sem hefur érugglega spilad inn i
atkomuna, og hef oft ekki stt mig
vio annad en pao besta fra sjalfri
mér. Eg hefsennilega alltaf veriod
pannig an pess ad hafa attad miga
pvifyrr,“ segir isfirska marin Ran.
Nam til stadentsprofs hefur verid
styttar fjorum arum i brj, en Ran
tok pad a premur og halfu ari.
»Meér finnst pessi stytting ekkert
sérstaklega snidug. Eg sé enga
asteodu til ao flyta pessu mikla
proskaskeidi og métunararum
ungs folks; &rum pegar madur
kynnist nyju folki og eignast vini
til lifstioar, timum skemmti-

legs félagslifs, upplifana og pvi

a0 standa a eigin fétum og verda
sjalfstaed manneskja i fyrsta sinn,
jafnvel pott ekki séu allir fluttir ad
heiman. Ef ndmstiminn er styttur
um heilt ar parfaudvitao lika ad
minnka namsefnid ad sama skapi,
en pao hefur ekki verio gert. Nem-
endur eiga bara a0 hlaupa hradar
og leera undir meira alagi, i stad
pess ad njota framhaldsskolaar-
anna a edlilegum hrada og pess ad
vera til sem ungt folk,“ segir Ran
sem verdur tvitugiar.

Lifad i satt vio vestfirsku fj6llin
Rén er @ttud fra Austfjoroum i f60-
uraett og Vestfjordum i méouraett.
,Fyrstu sex ar @vinnar bjo ég i
Danmorku par sem foreldrar minir
voru vid nam. Eg 4 padan gédar
minningar og nadi godum tékum a
dénskunni. Eftir ao til Islands kom
hefur fjdlskyldan buid 4 Isafirdi
og mér hefur p6tt gott ad bua fyrir
vestan. Reyndar hefur mér alltaf
pott Austfirdirnir tilkomumeiri
en Vestfirdirnir sem i dag pykja
sérstedari og meira spennandi, en
pao er liklega pvi ég kom pangad
sjaldnar. Fyrir austan er madur
ekki eins innikréadur af fjéllum

‘#".,., A

o

-
.y

Ran a utskriftardaginn, i upphlut sem paer amma hennar, Kristin Gisladottir,
saumudu i sameiningu, og aldargamalli skyrtu og svuntu fra langalangdmmu.

en 4 [safirdi umlykja pau fjéroinn
og madur parfad lera ao taka pau
isatt. bao erisjalfu sér ekki erfitt
en til lengri tima litid getur madur
ekki buid fyrir vestan nema ad
taka fjollin i satt og getur upp-
lifad sig innilokadan, ekKki sist yfir
vetrartimann.”

[ Menntaskélanum a fsafirdi var
Rén 4 opinni stidentsbraut, en
hennar sterkustu fog eru stero-
fraedi og nattaruvisindi.

,Eg ®tlaoi lika ad taka afanga
istalsmioi eda hisasmioi en par
hafdi Covid ahrif auk pess sem ég
atti fleiri vini i bokmenntahdas-
inu. Mér pykja pessar idngreinar
dhugaverdar oglangar ad lera
meira til a0 kunna til verka og ef
mér dytti i hugad byggja mér husi
framtidinni. bao er gott veganesti
at1lifid a0 geta bjargad sér vid
smioar. Eg er alin upp vid enda-
lausar hasbyggingar, pabbi er
arkitekt og hefur unnid mikid viod
smidar og bau mamma og pabbi
hafa mikio byggt, sidast sumarkofa
sem pabbi teiknadi, en mamma
er baedi handlagin og lidtek vid
smidarnar,” segir Ran og ekki loku
fyrir pao skotid a0 lera smidar
sidar meir.

Vill skoda kinverskar laekningar
Rén er nyflutt i h6fudstadinn par

sem han hefur hreidrad um sig hja
6mmu sinni og afa.

,Eg etla reyna mig vid leknis-
fraedi i haskélanum nasta vetur en
hefheyrt ad pad sé prautin pyngri
a0 komast i gegnum inntokuprof-
in. Eg vil pvi nota vorénnina til ad
undirbtia mig sem mest pvi ég ®tla
mér a0 komast inn,” segir Ran sem
idagbyrjar a undirbtiningsnam-
skeidi fyrir inntékuprofin sem fara
framijani.

,Egvil verda leknir vegna pess
a0 mér pykir gaman ad hjalpa
folki. Mér pykir lika ahugavert
a0 skoda kinverska leknisfraedi
isamanburdi vid vestrenar
lekningar. Eg vil skoda pa allt
dypra, til deemis tengingar vid
taugakerfid og hver stedan sé ad
petta virkar. bvi p6tt austurlenskar
lekningar virdist ekki alltaf rok-
réttar er stadreynd ad peer virka
vel fyrir marga, eins og til demis
nalastungur. betta héfdar til min
pvi mamma kann nalastungur og
per hafa alltaf verio hluti aflifi
minu,” segir Ran. Han a ekki langt
a0 sekja leknagenin pvi margir
eru leknar i fodurfjolskyldunni.

,Eg akvao reyndar ekki fyrren
sidasta vor ao verda leknir. bad
kom til min pegar ég lagdist undir
feld eftir sifelldar spurningar ann-
arra um hvao ég ®tladi ad gera i

Ran med
stoltum for-
eldrum sinum

a utskriftar-
daginn, peim
Hérpu Lind
Kristjansdottur
og Kjartani
Arnasyni. Mynp/
ADSEND

, bott
aust-
urlenskar
lekningar
virdist
ekki alltaf
rokréttar
er stao-
reynd ad
peer virka
vel fyrir
marga. Eg
vil skoda
pad allt
dypra.

lifinu og eftir pvi sem ég hugsaoi
pad betur fann ég ad leknastarfio
veri skemmtileg leid sem etti vel
vido mig.“

Upphlutur med 100 ara svuntu
Ran er margt til lista lagt. Vio
atskrift fra Menntaskélanum &
Isafirdi kleeddist hun upphlut sem
hin saumadi med hjalp 6mmu
sinnar, Kristinar Gisladottur.
»Amma saumadi upphlut 4 allar
sinar dmmustelpur og bvi a ég
upphlut sem var ordinn of litill
pegar ég varo tolf ara. Eg var stao-
radin i ad sauma mér upphlut fra
pvi ég frétti af pjodbtiningasaums-
afanganum i MI. Léngun min jokst
svo enn meir a porrabléti grunn-
skolans begar ég fékk lanadan
pjéobuning hja magkonu mémmu,
mér fannst hann svo sjarmerandi
og tignarlegur,” greinir Ran fra.
Pao ték hana tver annir ad
sauma a sig peysufét og upphlut.
»2Amma kann ekki ad sauma
peysufot, svo ég saumadi pilsio,
jakkann og allt sem peim fylgdi i
skélanum, en pegar ad upphlutn-
um kom atti amma til vesti, sem
kallast bolur, og ég get notao pilsio
mitt vid jakkann og bolinn. Sidar
kom i leitirnar 100 ara skyrta og
svunta aflangalangdémmu minni
ifodureett sem ég fékk ad nota vio
upphlutinn og silfrid keypti ég
sjalfifyrra, en pad saumadi amma
abolinn. bad er alveg sérstok til-
finning ad kleedast upphlut, madur
er egilega finn og veit ad madur
parfad passa sig i honum; madur
verour nestum osnertanlegur i
honum,” segir Ran og hler.
Hun hlakkar til framtidarinnar.
,Pad er gaman ad vera komin i
bainn en petta er nattarlega allt
annar heimur en 4 [safirdi par sem
erubara tvo kaffihus. I Reykjavik
er urmull kaffihtisa svo madur
tali ekki um allar budirnar, en pad
eru audvitad vidbrigoi ad vera svo
fjarri fjolskyldu og vinum fyrir
vestan. En ég hefpad notalegt hja
6mmu og afa, og vonandi pykir
peim lika gaman ad hafa mig hja
sér. Eg er anegd med lifiod og til-
veruna og hlakka til ad takast a vid
inntékuproéfin i sumar.“ W

Ungdeild
Grunndeild e
Miodeild e
Framhaldsdeild e
Haskoladeild e

7 vikna namskeid e

~1Songskdlinn i Reykjavik
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Hringsja sneri lifinu a rétta braut

Hringsja er skéli 1 Reykjavik
sem veitir nadms- og starfs-
endurheafingu fyrir ein-
staklinga, 18 ara og eldri,
sem vegna sjukdoéma, slysa,
fétlunar eda annarra afalla
Eurfa a endurhafingu ad
alda til ad takast 4 vid nam
og/eda ad stunda atvinnu a
almennum vinnumarkadi.

Namio hentar einnig peim sem
hafalitla grunnmenntun eda
sérteka namserfidleika. Stefnt er
ad pvi ad peir sem utskrifast fra
Hringsja séu feerir um ad takast &
vio ndm i almennum framhalds-
skélum og finna storfviod heefia
almennum vinnumarkadi.

Ingi Seevar Ingason kynntist
Hringsja i endurheefingarpro-
grammi fyrir 6virka fikla sem
heitir Grettistak. Eitt og annad
hafoi gengiod a 1 1ifi hans. [ Grettis-
taki koma skoélar og kynna pad
sem peir hafa upp a ad bjé0a.
Einn pessara skola er Hringsja. A
kynningu skélans voru nemendur
med i for og kynntu skélann sem
Ingi Sevar hafdi aldrei a0ur heyrt
nefndan og vissi ekki a0 veri til.

4Eitt af pvi sem mér fannst
mjog heillandi vid pennan skoéla
var ad i kynningunni kom fram
ad a morgnana veri alltaf frir
morgunmatur 4 stadnum. bad
fannst mér alveg geggjad. Frabaer
s6lupunktur. En barna var lika sagt
fra pvi hvernig starfsfolkio veeri og
at 4 hvad ndmio gengi,” segir Ingi
Sevar.

Snidid ad hverjum og einum
Hringsja gengur mikio tita ad
meta nemandanum eins og hann
er. Engu mali skiptir hvadan hann
kemur, ndmio er einstaklings-
midad og snidid ad porfum hvers
og eins. ,Eg hafoi ekki verio i skola

itiuar ogvissi ekki alveg hvernig
ég ®ttiad bera migao.

Eitt afinntékuskilyrdunum hja
Hringsja er ao folk parfad taka
namskeid hja peim fyrst. ,Mig
langadi mikid til a0 komast strax
iskélann. Mig langaodi ad breyta

Er kominn timi til
ao gera eitthvado?

Neestu namskeio i booi hja Hringsja

nami eda starfi.

Eg heiti
Svala Breidfjord
Arnardéttir

Eg er l6ggiltur bokari
hja Hringsja nams-
og starfsendur-
heaefingu.

Eg var nemandi i
Hringsja nams- og
starfsendurhaefingu.

ad vakna & morgnana.“

Hringsja bydur arval af 60ru-
visi og spennandi namskeidum
sem hafa hjalpad mérgum ad
komast aftur eda i fyrsta sinn
af stad til meiri virkni, meiri
lifsgaeda og fleiri valkosta i

»Hringsja breytti lifinu til hins betra.
[ dag er ég i draumastarfi og elska

Fjarmal einstaklinga

A némskeidinu er farid yfir fidrmdl einstaklinga.
batttakendur fa yfirsyn yfir eigin fiarmal og leera adferdir
til ad stjorna sinum fiarmalum & markvissari hatt.

Fario er yfir grundvallaratridi og hugtok i bokfeersiu og bokhaldi

fyrirteekja og einstaklinga. Patttakendur leera faerslu bokhalds

ADHD

frd grunni og bvi ekki gert rdd fyrir forbekkingu og ndmskeidio
nytist einnig beim sem hafa akvedinn grunn fyrir.

UFF - Ur frestun i framkvaemd
Farid yfir dsteedur frestunar, einkenni og afleidingar. Fyrir
ba sem vilja heetta ad fresta og fara ad nd drangri i lifinu.

Jakvaeo salfraedi
Almenn umfjéllun um jakvaeda sélfraedi og hvernig hun tengist
andlegri heilsu og vellidan.

| fokus - ad na fram pvi besta med

Eykur skilning & ADHD (athyglisbresti/ofvirkni) og hvernig er
heegt a0 nd betri tékum & einkennum ADHD i daglegu Iifi.

H

Hringsja

Nams- og starfsendurhaefing

Upplysingar og skraning
i sima 510 9380 eda
a stadnum ad Hatuni 10d.

Heimasifa: www.hringsja.is
Netfang: hringsja@hringsja.is
Facebook: facebook.com/hringsja

minu lifi og athuga hvort ég geeti
ekKki gert eitthvad i skola,” segir
Ingi Seevar. ,Grunnskolaganga min
var erfio. Eg varo fyrir einelti og
skolinn var fyrir mér ekki 6ruggur
stadur til ad vera a. Eg hafoi aour
fario i framhaldsskola en ekki
gengio vel. Eg for 4 namskeiod sem
heitir, Ur frestun i framkvemd“*

Ingi Seevar var tekinn inn 1 skol-
ann og pa hofst kafli i lifi hans sem
hann segist aldrei munu gleyma.
»Pegar madur kemur i skélann er
gert stdoumat i ensku, islensku
og steerdfredi. Adur var ég pessi
nemandi sem vard himinlifandi
pegar hann fékk fimm { steerd-
freedi. Mér fannst pad bara finn
arangur. Eg var ekkert sérstakur
namsmadur.

Eg man ao i stéoumatinu mundi
ég ekki einu sinni hvernig madur
leggur upp margféldunartofluna.
Eglenti bara i vandredum med
pbad og vard ad byrja upp a nytt.

Eg fann hins vegar ad umhverfiod
parna var rosalega gott. Starfs-
folkio er yndislegt. barna var
manni mett eins og manneskju.
Engu mali skipti hvadan maodur
kom, hvad maodur hafdi verid ad
gera adur. Mér leio aldrei eins og
einhver parna veri @0ri mér eda
betri eda neitt svoleidis.”

Svo byrjadi namio. ,Kennararnir
parna eru eitthvert besta f6lk sem
ég hefkynnst,” segir Ingi Seevar.
»Meér for a0 1ida vel i skdlanum.

Ef ég gat einhverra hluta vegna
ekki mett { skélann, var til demis
veikur eda eitthvad slikt, pa leio
mérilla. Eg for ad na arangri og for
ad fa attur, niur og tiur i stero-
fredi, nokkud sem ég hafoi aldrei
upplifad a40ur. Sama gildir um
islensku, ensku og fleiri fog.

Hringsja er eins og halfs ars
skoli med einingakerfi. beir sem
adur hafa lokio einingum annars
stadar fa tekio tillit til peirra og
halda afram par sem fra var horfio.
barna byggir folk sig upp, 60last
sjalfstraust og eftir Hringsja er folk
undir pad biid ad halda dfram og
fara kannski i annan skéla.

O0oladist sjalfstraust

,begar ég kom parna inn var sjalfs-
traustid mjog litid en pao breytt-
ist. Eftir Hringsja var ég kominn
med pad mikio sjalfstraust, hafoi
négu mikla tra a sjalfum mér,

a0 mig langadi ad takasta vio
eitthvad meira parna ati. Eg for i
kerfisstjorandm { Nyja tolvu- og
vioskiptaskélanum. Covid hefur
reyndar sett strik i reikninginn

Ingi Saevar
Ingason pakkar
Hringsja pad ad
lif hans hefur
tekid stakka-
skiptum til hins
betra.
FRETTABLADID/
VALLI

pannig ad ég 4 eina 6nn eftir til ad
klara pad nam,” segir Ingi Sevar.
,Fyrir mig er risastért mal ad
finna pennan drifkraft og hafa
ahuga a ad gera betta og na arangri,
komandi fra peim stad sem ég var a.
betta a ég Hringsja a0 pakka. Hring-
sja var vendipunktur i minu lifi. Eg
héltaldrei ad ég etti moguleika 4 ad
na ad mennta mig & nokkurn hatt.“
Hringsja bydur upp 4 ndmskeio
ileiklist til ad gera f61ki kleift ad
tja sig. ,pao styrkir okkur fyrir
svo margt, eins og atvinnuviotol,”
segir Ingi Sevar, ,nt eda ad tala vio
bladamann. Hér 4dur fyrr hefdi
ég ekki haft sjdlfstraust til a0 gera
pad.

Eignadist fjolskyldu

Hringsja hefur gersamlega breytt
lifi minu til hins betra a 6llum
svidum. bar kynntist ég konunni
minni ogidageigum vid teplega
atta manada gamla déttur, auk
pbess sem ég fékk sex ara stjup-
dottur,” segir Ingi Sevar.

,Hja mér er haegt ad tala um lifio
fyrir Hringsja annars vegar og hins
vegar lifid eftir Hringsja. Nina
vinn ég hja Elko i Lindum og er par
ipjonustustarfi. Mér gengur vel i
vinnunni og ég kvioi ekki lengur
framtidinni. Eg hef ageeta mogu-
leika innan Elko 4 ad vinna mig
upp. [ raun er ekki haegt ad tala um
sama manninn, mig fyrir rimum
premur &rum og mig i dag.“

Pegar Ingi Sevar byrjadi i
Hringsja voru lidin atta ar fra
pvihann var sidast i fostu starfi.
,pegar ég sotti um starfid hér skipti
miklu mali ad geta synt fram a a0
ég hef0i fario 1 Hringsja og sntio
vio bladinu. Eitt atridi sem skiptir
mali er til deemis a0 { Hringsja er
okkur kennt ad utbua ferilskra.
bao skiptir mali pegar maodur sekir
um vinnu.”

Folkio sem kemur i Hringsja
hefur att erfitt. beir erfidleikar
geta verid af ymsum toga og bak-
grunnur nemenda i Hringsja er
fjolbreyttur. betta folk getur veriod
ad koma dr neysluheimi eda verid
ad kljast vio punglyndi eda kvioa.
betta er alls konar. Pangad kemur
folk fra 18 ara og fram a midjan
aldur. Hringsja byr petta folk undir
nyja s6kn 1 lifinu.

,Egheld ad Hringsja sé eitt-
hvert best geymda leyndarmalio
ibenum. betta er magnadur skoli
og magnad umhverfi aod verai,“
segir Ingi Seevar Ingason ad lokum
og horfir bjértum augum til fram-
tidarinnar. ®
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Barnid sem virkur patttakandi

thordisg@frettabladid.is

Menntastefna Reykjavikurborgar
hefur ad leidarlj6si ad barnio sé
virkur patttakandi. Menntastefn-
an byggir a grunnstefjum Barna-
sattmala Sameinudu pjédanna um
a0 menntun barns skuli beinast ad
pviao rekta personuleika, haefi-
leika og andlega og likamlega getu
pess. Tilgangurinn er ad btia bérn
undir ad lifa 4byrgu lifi i frjalsu
samfélagii anda skilnings, fridar,
gagnkvaemrar virdingar, mann-
réttinda og vinsemdar. Rikur sam-
hljémur er med menntastefnunni,
adalndmskram leik- og grunnskéla
ognugildandi stefnum skéla- og
fristundasvios og Reykjavikur-
borgar.

Meginmarkmid stefnunnar er
ad 611 born vaxi, dafni og uni sér
saman i lydraedislegu samfélagi
sem einkennist af mannréttindum
og virdingu fyrir fjolbreytileika
mannlifs.

Unnid verdur ad pviaod 611 bérn

Oll bérn ettu ad hafa sterka sjalfs-
mynd og tru a eigin getu.

) A menntastefna.is
er haegt ad lesa allt

um Menntastefnu

Reykjavikurborgar.

hafi sterka sjalfsmynd, tra 4 eigin
getu og nai drangri. Bérnin lesi sér
til gagns og gamans, afli sér pekk-
ingar og 60list skilning 4 samfélagi
ognatturu. bau syni frumkvaedi,
skapandi og gagnryna hugsun og
tileinki sér heilbrigdan lifsstil.
HEIMILD: MENNTASTEFNA.IS

HRINGBRAUT 121 - KORPULFSSTADIR - MIDBERG - WWW.MIR.IS - S.551-1990
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Unglingarnir geta sofid adeins lengur a morgnanai heimanaminu og hafa meiri einbeitingu.

|
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Heimaskoli hafdi god ahrif a svefn

bott Covid hafi haft neikvaed
dhrif & skélanemendur sja
svissneskir visindamenn
jakvaed ahrifilokunum
skéla og heimavinnu fyrir
ungmenni.

elin@frettabladid.is

Lokun i sk6lum i heimsfaraldri
hefur ekki verid alveg neikvao.
A0 minnsta kosti pegar kemur
a0 unglingum, segja svissneskir
visindamenn sem greina fra pvi
a0 heimsfaraldurinn hafi haft
g60 ahrif & svefn hja ungu félki og
jafnvel gefid betra salarlif. Heima-
skoli gerdi unglingunum kleift ad
sofa orlitid lengur & morgnana sem
leiddi til betri heilsu og lifsgeda.
beir telja ad nidurstada rannséknar
sem beir gerdu ettu ad vera géo rok
fyrir pvi ad skéladagur ungs folks
hefjist adeins seinna 4 morgnana.
Pad voru visindamenn vio
haskélann i Ziirich sem st6du fyrir
ranns6kninni pegar skélum var

lokad i prja manudi arid 2020. batt-
takendur voru 3.600 ungmenni og
medalaldur peirra var sextan ar.
Unglingarnir fengu ad medaltali

75 mindtum meiri svefn 4 hverjum
degi & medan samfélagio var lokao,
a0 sogn Oskars Jennifer, professors
ogeins rannsakenda. Rannséknin
for fram i netkdnnun. Nidurst60-
urnar voru bornar saman vio adra
svipada kénnun sem gerd var {
Sviss ario 2017.

A peim premur manudum sem
rannsoknin st6d voru unglingarnir
um pad bil 90 mindtum seinnia
fetur en venjulega. A sama tima
foru peir ad sofa um 15 minatum
seinna en peir gerou fyrir Covid.
bad er baettur svefn upp a 75
minutur. Oflitill svefn hefur nei-
kveo ahrif og leioir til lakari heilsu
og lifsgeeda margra ungmenna.
Pannig ad lokun skélanna hafoi
avinning i for meo sér fyrir unga
folkid ad pessu leyti. Oflitill svefn
skapar meiri preytu hja nams-
monnum, kvidi getur aukist auk

likamlegra kvilla. ba hefur of 1itill
svefn einnig ahrif 4 einbeitingu og
minni nemenda.

Proéfessorinn telur 6edlilegt ad
ungmenni purfi ad vakna jafn
snemma og krafist er i svissneskum
skélum. Enn sem komio er er mikil
ovissa um hvada dhrif faraldurinn
muni hafa 4 ungt félk andlega
pbegar fram i seekir. Norskur vis-
indamadur bendir p6 a i samtali
viod norska vefmidilinn forskning.
no ao ungt folk eigi audvelt meod ad
aodlagast breytingum og er bjart-
synn 4 a0 langtima afleidingar
verdi ekki miklar vardandi ged-
heilsu unglinga.

Annar norskur préfessor, Ole
André Solbakken, segir ad rann-
sakendur @ttu ad geta sin 4 ad ykja
ekki salren ahrif sem faraldurinn
eda sottvarnaadgerdir hafi 4 Noro-
menn. Vitad sé ad bad eru peir
allra vidkveemustu sem hafa oroid
fyrir mestu dhrifunum, flestir hafa
stadid sig mjog vel 1 ad komast i
gegnum pennan tima. ll
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Goour svefn
er lykilatrioi
1 velgengni

Neubria er hapréud baeti-
efnalina sem inniheldur
oflugar bléndur af mikil-
veegum jurtum, vitaminum
og steinefnum til ad takasta
vid daglegar athafnir.

Svefn er ein af grunnreglunum
fjorum en naegur svefn er lykillinn
a0 goori likamlegri og andlegri
heilsu. Svefngadi eru forsenda
pess ad vid ndum ad sinna dag-
legum verkefnum og ad okkur lidi
vel i daglegu amstri. Gédur svefn
gefur likamanum jafnframt taeki-
feeri til ad hvilast og endurnarast
sem styrkir 6n@miskerfi okkar og
studlar ad goadri heilsu ad vidbeettu
hollu og fjolbreyttu mataraeoi
asamtreglulegri hreyfingu.

Svefnleysi hefur margvisleg
ahrifaheilsuna

Langvarandi svefnleysi getur haft
margvislegar afleidingar fyrir
heilsu oglidan, horménafram-
leiosla okkar fer medal annars ar
jafnvegi sem og hormon sem styra
hungri og seddu og forum vio pvi
a0 sekja meira i sykur og einfold
kolvetni. Ad auki fer 6neemiskerfid
ad baelast meo slemum svefni en
ikjolfarid erum vio liklegri til ad
sekja i flensur og ymsa kvilla.
Asamt pvi getur svefnleysi haft
viotek dhrif 4 andlega lidan oger
pvi gridarlega mikilvegt ad huga
ad g6oum naetursvefni.

Hvad getum vid gert til ad studla
ad gooum svefni?

Ymislegt er haegt ad gera til ad
vinna bug 4 svefnleysi og 60last
betri svefn. Eitt pad allra mikil-
vaegasta er a0 hafa gd0a reglu a
svefntimanum og ratinu i kringum
svefn. Gott er ad taka pvirolega i

2 tima fyrir svefn, lagmarka alla
notkun rafmagnstekja i svefnher-
berginu sem 4 ad vera vel loftao,
myrkvao og hljédlatt. Ad auki

er mikilvaegt ad takmarka alla
sykurneyslu, ekki neyta koffins
eftir klukkan 2 4 daginn og stunda
reglulega hreyfingu. Natttruleg
batiefni reynast ad auki mérgum
gridarlega vel og er ekKki tur vegi ad
skooda einstok baetiefni fra Neubria
sem geta haft jakveed ahrif a svefn
og daglegt amstur.

»Neubria sleep kom mér
gridarlega a 6vart*

Solveig Bergsdottir, fimleikakona
og flugmaour, hefur verio ao taka
inn Neubria Sleep med frabarum
arangri og deilir hér meo okkur

Egvari
sannleika
sagt mjog
hissaad
finna
svona
mikinn
mun par
sem ég
taldi mig
yfirleitt
eigaauo-
velt med
svefn.

Solveig

Bergsdottir

reynslu sinni. ,Eg efi langt fram

a kvold og vakna heldur snemma
amorgnana i vinnu og hef par
afleidandi stuttan glugga til ad
hvila mig sem er 6heppilegt fyrir
endurheimt likamans og oft vakna
ég ansi preytt. Eg akvad ad profa
Neubria Sleep og fann étrilegan
mun strax, svefngaedin eru mun
betri, ég sefalla néttina og vakna
atsofin pratt fyrir stuttan svefn
suma daga. Eg var i sannleika sagt
mjog hissa ad finna svona mikinn
mun par sem ég taldi mig yfir-

leitt eiga audvelt med svefn,” segir
Sélveig um tilkomu Neubria Sleep
inn { hennar ratinu en Neubria
Sleep inniheldur sérvalin nattaru-
batiefni sem vinna saman ad bvi
a0 hjalpa likamanum ad na slokun
og sem bestum svefngaedum.
Asamt 6flugum jurtum 4 bord viod
humla, sitrénumelissu, kamillu og
saffran, inniheldur blandan einnig
tryptofan og magnesium sem lengi
hefur verio pekkt fyrir réandi og

COmCERTRATION®
L WITARINE A8 Mo LR

MOOTRORIC = M ULTIVITabm i CHARGE
\ LE

slakandi eiginleika sina. Radlagt
er a0 taka 2 toflur af Neubria Sleep
halftima fyrir svefn. Neubria Sleep
er natturulegt betiefni sem hefur
ekki sljovgandi ahrif.

Neubria-linan samanstendur af
fimm ofurblondum

Neubria Sleep hefur reynst
morgum vel, en einnig eru faan-
legar 4 aorar tegundir meo mis-
munandi dherslum eins og néfnin
gefa til kynna. Blondurnar eru sér-
staklega hannadar af sérfredingum
ibatiefnum og jurtum meo pad i
huga ad efla métstoou okkar gegn
streitu og alagi. Oll batiefnin hafa
pad sameiginlegt ad vera nattaru-
leg og vegan.

Neubria Mood inniheldur
tarmerik, burnirét, ashwaganda,
saffran og sitrénélin, asamt 6llum
helstu vitaminum og steinefnum
sem likaminn parfnast. G6dur
kostur fyrir ba sem vilja jafnara
skap.

0 TS MAMTAL LARRTRIEL
O WEET-LEVIL DA,
T T

Neubria Focus inniheldur 611
helstu vitamin og steinefni fyrir
almenna heilsu 4samt latini og
zeaxantin og adaptégen-jurtinni
burnirét medal annars. Godur
kostur fyrir ba sem verja miklum
tima fyrir framan skjai.

Neubria Energy inniheldur
B3-, B5-, B6-, B9- og B12-vitamin
asamt ginseng, nattdrulegu koffini
ar gvarana-avextinum asamt
L-theanine. GoOur kostur fyrir ba
sem purfa a auka orku ad halda en
eru ekki mikio fyrir sykrada drykki
og eda kaffi.

Neubria Memory inniheldur 7
tegundir 6flugra jurta sem pekktar
eru fyrir heilsueflandi eiginleika
sina, 4&samt 6llum helstu vita-
minum og steinefnum sem porfer &
fyrir likamann. G6dur kostur fyrir
pa sem vilja efla minnid. W

Vorurnar fastiapotekum, Netto,
Hagkaupi og Fjardarkaupum.
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Solveig Bergs-
déttir, fim-
leikakona og
flugmadur.
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~Pad er mjog kostnadarsamt ad reka bil og pvi eru vistvaenar samgoéngur akjosanlegri kostur ef pu ertad hugsa um budduna,” segir Gudmundur Heidar Helgason, upplysingafulltrui Straetos.

Umhverfisvann og
odyr valkostur

Nu geta nemendur keypt
manadarkort og arskort i
straet6 & 50% afsleetti. Pad

er mjog kostnadarsamt ad
reka bil og pvi eru vistveenar
samgongur akjésanlegri
kostur fyrir bann hép sem er
ad hugsa um budduna.

Nylega kynnti Straeto til ségunnar
nytt nemakort Straetds sem tlad
ernemendum sem eru 18 ara
ogeldri en beir fa 50% afslatt af
manadar- og drskortum. bad pydir
ad manadarkort kostar einungis
4.000 kr. og arskort kostar 40.000
kr. fyrir pennan hop, segir Guod-
mundur Heidar Helgason, upp-
lysingafulltrai Straetds.

,Vio féorum i pessar breyt-
ingar samhlida Klapp, sem er nytt
greidslukerfi Stratos. Arskort fyrir
fullorona kostar 80.000 kr. Nema-
kortin kostudu fyrir breytinguna
54.500 kr. en leekka na nidur i
40.000 kr. I gamla kerfinu var
adeins moguleiki fyrir nema til
pess ad kaupa sex manada kort eda
arskort 4 afsletti. [ dag byost hins
vegar nemendum ao kaupa man-
adarkortistretd 44.000 kr. sem er,
eins og fyrr segir, 50% afslattur.”

Kallad eftir breytingum

Hann segir nemendur lengi hafa

kallao eftir sveigjanlegra kerfi.
»2Nemendur hafa bent 4 ad sex

manada kort eda arskort henti

ekki 61lum par sem hver 6nn er um

4-5 manuoir. A0 hafa méguleika

16 e

Nytt greidslukerfi

Klapp er nytt rafraent
greidslukerfisem veitir ad-
gangiStraetd a hofudborgar-
svaedinu. Fyrirmynd kerfisins
er pekktialmenningssam-
gébngum um allan heim, par
sem kort eda farsimi er settur
upp vid skanna pegar fargjald
er greittivagninum. Kerfio
byggist a pviad notendur
haldi utan um ogstjorni sin-
um eigin adgédngum. Pannig
verdur haegt ad kaupa staka
mida eda timabilskortinnia
vefadgangi notenda, ,Minum
sidum®“, senda fargjold a milli
greidslumidla edadadra
notendur og nalgast ségulegt
yfirlit yfir kaup.

til pess ad kaupa manadarkort a
afsleetti verdur pvi mikil bot fyrir
stéran h6p nemenda sem nota
street6 en vilja ekki endilega binda
sig i marga manudi. Vid vonumst
pvi til ad bessar breytingar muni
leida til pess a0 fleiri nemendur
nytisér streto til pess ad fara til og
fra skola.”

,Vid vonumst pvi til ad pessar breytingar muni leida til pess a0 fleiri nem-
endur nyti sérstraeto til pess ad fara til og fra skola,” segir Gudmundur.

Einfalt kerfi

Til pess ad geta nytt sér afslattinn

purfa nemendur ad fylgja dkvedn-

um skrefum ad s6gn Gudémundar.
,Fyrst parfad fara inn a vefsveedi

skolans (Ugla, Canvas eda Inna)

og gefa Straeto leyfi til bess ao fa

upplysingar um virka skélagéngu.

[ flestum tilfellum er petta undir

»Stillingar“*

Nemendur geta
valid umad
hafa kortid inni
a Klapp-korti
eda Klapp-appi
isimanum
sinum.

Eftir a0 hafa gefid Straeto leyfi
parfnemandinn ad skra siginn a
»,Minar siour“ inn a klappid.is og
stadfesta sig meo rafrenum skil-
rikjum.

,Eftir pad opnast méguleikinn
til pess ad kaupa timabilskort &
50% afsletti. Nemar geta valid um
ad hafa kortid inn 4 Klapp-korti
eda Klapp-appi.”

FRETTABLADID/VALLI

Straetd midi

Stake fargjald
1 Fullendinn
Y1 98:44

Godur valkostur

Guomundur segir straeto vera afar
umhverfisvenan valkost og g6oa
leio til pess a0 draga ur kolefnis-
sporinu.

,Egheld ad allir sem eru og hafa
verid i skola kannist vid a0 vera
yblankur naimsmaour*. bad er mjog
kostnadarsamt ao reka bil og pvi
eru vistvenar samgoéngur akjésan-
legri kostur ef pu ert ad hugsa um
budduna. Eg hef stundum heyrt
folk kvarta yfir pviao ,pad sé dyrt i
straet6“. A moti bendi ég 4 ad 4.000
krénur i bensin dugar yfirleitt
mjog skammt & bilnum. En pessar
4.000 kronur veita nemum adgang
a0 streetd 1 heilan manud.“ B

Nanari upplysingar a klappid.is







20 KYNNINGARBLAD SKOLAR 0G NAMSKEID

FRETTABLADID

12.jantar 2022 MIDVIKUDAGUR

Hollt granola nytist 4 marga vegu.
MYND/NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Hollt med naminu

starri@frettabladid.is

G60our og hollur morgunmatur og
millimal er naudsynlegur pattur i
skolagéngu landsmanna. Sykur-
laust granéla er g6du kostur sem
hagt er ad nota 4 ymsan mata, til
deemis ad stra yfir AB mjolk, joguart
edablanda ut i hafragraut.

Granoélablanda

250 g grofvolsud hafragrion
50 gsolblémafrae

50 g graskersfrae

50 gmondluflégur

1 tsk. kanell

1 tsk. engifer (duft)

Y tsksalt

100 ml ¢lifuolia

Fjarhagsleg stada vio starfslok

bad eru margir sem hrein-
lega 6ttast ad fara & eftirlaun
vegna beirra breytinga sem
geetu ordid a hégum %eirra.

elin@frettabladid.is

Ymislegt parfad hafa 4 hreinu
pegar starfsavi Ijkur. Endur-
menntun Haskoéla Islands byour
upp 4 namskeid sem nefnist Fjar-
mal vio starfslok, pann 5. februaar.
bar er fario yfir gagnlegar upp-
lysingar fyrir f6lk sem er a0 hetta
a vinnumarkadnum sékum aldurs
og mikilvaegt er ad hafa 4 hreinu.

Bjorn Berg Gunnarsson, deildar-
stjori greiningar og fredslu hja
Islandsbanka, leioir folk  gegnum
flékna hluti eins og pé er varda
Tryggingastofnun, lifeyrismal,
skatta og sparnad. Bjorn hefur
sérheeft sig i freedslu um fjarmal vio
starfslok og hefur haldio yfir 100
freedslufundi um petta efnido um
alltland.

Eftir pvi sem segir a heimasidu
Endurmenntunar er fjallad um
nyjustu breytingar a greidslum og
skerdingum Tryggingastofnunar {

)) Umtalsverdur
fjarhagslegur avinn-
ingur getur fylgt aukinni
pekkingu a lifeyris-,
skatt- og tryggingakerf-
inu.

skyrumali. Ahrifskatta 4 sparnad
og tekjur. Kosti og galla pess ad
flyta eda seinka toku lifeyris. R40-
stofun séreignarsparnadar og ahrif
hans 4 adrar tekjur. Ahrif bess ad
halda afram ad vinna eftir 67 ara
aldur. Avéxtun fjarmuna a eftir-
launaaldri.

Umtalsverour fjarhagslegur
avinningur getur fylgt aukinni
pekkingu a lifeyris-, skatt- og
tryggingakerfinu. Minni likur eru
4 endurkrofu fra Tryggingastofn-
un, 6fyrirsédum skattgreidslum og
fleira. Skyrari hugmynd um par
tekjur sem koma til meo ad taka

vio aflaunagreidslum vid starfslok.
Reynslan er st ad f6lk hefur minni
ahyggjur samhlida aukinni pekk-
ingu.

Stéttarfélog greida oftast niour
namskeid sem betta.

bess ma geta ad Félag eldri
borgara bydur einnig upp a alls

Pad er gottad kynna sér vel hvad bidur folks vid lok starfsavinnar.

FRETTABLADID/GETTY

kyns namskeid fyrir folk sem er
komio a eftirlaun. Ma par nefna
teknilaesi, pad er grunnpjalfun
inotkun 4 spjaldtélvum sem er
ordio naudsynlegt ad kunna a.
Heaegt er ad fylgjast med nam-
skeidunum og pvisem er i booi a
heimasiounni feb.is. B

1tskvanilluessens
2 eggjahvitur (ma sleppa)

Hitio ofninn i 160°C. Blandid
saman i skal gréfvélsudu hafra-
griénunum, sélblémafrajunum,
graskersfrejunum og mondlu-
flogum. Blandio naest uti 1 teskeid
afkanel, 1 teskeio af engiferdufti
ogum 2 teskeio af salti.

Nest er 100 millilitrum af olifu-
oliu og 1 teskeid af vanilluessens
blandad saman i kdnnu og hellt
yfir ogblandad saman. A0 lokum
er tveimur peyttum eggjahvitum
blandad saman vio med sleikju.

Dreifoi & pappirskledda békun-
arplotu og setjid i midjan ofninn.
Ristid par til blanda er gullinbran
og stokk eda i um 25-30 minttur.
Gotter ad hrera einu sinni eda
tvisvar { henni 8 medan. Latid
kolna adur en sett er i krukku. l

HEIMILD: NANNAROGNVALDAR.COM.

Vid hofum langt a millilappa,
Gerum limi alla slappa, segirilaginu.
FRETTABLAPID/GETTY

Enginn of kiil
for skl

jme@frettabladid.is

Heériskolanum er skemmtilegt ad
vera

bad er skrambi margt sem hér er
heegtad gera

bad er ykt paod er kiil og algjort
®0i

bad er ykt efvio réppum landa-
freeoi

J4, bad er deginum ljésara ad pad
er svalt ad vera iskola eins og
kemur fram { pessum 6daudlega
lagatexta Skoélarapps, sem naut
gifurlegra vinsalda pegar pad
kom at arid 1995. bau borvaldur
Daviod Kristjansson leikari og Sara
Dis Hjaltested sungu lagid inn &
plotuna Barnabros 2.

En ekki eru allir sem vita ad
lagio, eins og svo morg af pekkt-
ustulégum islenskra poppara, er
byggt a itélsku lagi sem nefnist
Scuola Rap. Héfundur lagsins
heitir Umberto Napolitano. ®
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Auglyst eftir umsoknum
i Nyskdpunarsjoo namsmanna

Upphaed styrks hefur hackkad og er nu 340.000 kr. a manudi

Umsoknarfrestur er til kl. 15:00, 7. febraar 2022

Markmid sjodsins er ad gefa haskélum, rannséknarstofnunum og fyrirteekjum taekifeeri til ad
rada haskélanema i grunn- og meistaranami i sumarvinnu vid rannséknar- og préunarverkefni.

@ Styrkir verOa veittir til rannséknar- og préunarverkefna sem likleg pykija til ad studla ad nysképun
og auknum tengslum haskola, stofnana og fyrirteekja
@ Umsodknir i sjodinn eru metnar med hlidsjon af moéguleikum til hagnytingar i atvinnulifi og nynaemi fyrir
pekkingu i vidkomandi fraedigrein
® Verkefnin skulu leyst af hendi me0 sjalfsteedri og faglegri vinnu ndmsmanns undir leidsdgn

abyrgdarmanna

@ Styrkir eru ekki veittir til lokaverkefna namsmanna

Hverjir geta s6tt um?
@ Haskolanemar i grunn- og meistaranami vid islenska haskola
® Sérfraedingar innan fyrirteekja, stofnana og haskoéla sem 6ska eftir ad rada haskélanema i sumarvinnu

vid rannsoknir

Sott er um i gegnum rafreent umsoknarkerfi Rannis.

Nanari upplysingar ma nalgast & www.rannis.is

0g nsn@rannis.is.

B

NYSKOPUNARS|JOPUR

@ )rannis

HNOTSKOGUR grafisk hénnun

NAMSMANNA www.rannis.is


mailto:starri@frettabladid.is
mailto:starri@frettabladid.is
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- Meirapré - Fjarnam
- Aukin okurettindi

Meiraproéf i fjarnami
hefst |3. januar.

Naesta hamskeid
verdur | 7. mars.

Upplysingar a aktu.is
og i sima 892-1390.

AKITU

Okuskaéli allra landsmanna
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Dyr hamingjunnar opnast i gegnum hjartad

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

Janaar er mérgum erfidur
vegna myrkurs og kulda, og
astand i gjéémélunum er
ekki til pess fallid ad baeta
andlega lidan, Covid herjar
a mannlifid og fatt i fréttum
sem gledur salartetrid. b6 er
asteodulaust ad leggja arari
bat, segir bérhallur Heimis-
son, prestur i Svipj6d.

,Efvid litum & okkur hér, a norour-
hjara veraldar, pa er pad audvitad
myrkrid, kuldinn og ef til vill
akveoinn témleiki eftir hatidirnar.
Vid erum morg buin ao fara illa
meo okkur undanfarnar vikur

og manudi, borda ohollt og ef til
vill neyta of mikils afengis, og
likamleg vanlidan veldur andlegri
vanlidan. Ymsir eru lika kvidnir tt
affjarmalast6dunni, hafa ef til vill
eytt of miklu um jol og &ramét. Svo
hefur ymsu erfiou verio stungio
undir stélinn yfir jolin. Pannig eru
hjonaskilnadir gjarnan margir i
jandar, pegar ekki er lengur hegt
a0 halda nidri prystingnum.“

betta segir séra Porhallur
Heimisson, spurdur hvad einna
helst hrjai mannfélkio i byrjun ars.

Sjalfur strengir hann tio heit
um aramot.

,J4, mér finnst pad ageetur sidur.
bao er gott ad hrista af sér hatidar-
slenid med peim hetti. Aramota-
heit geta hjalpad vel til pess, 1
hofi, og um pessi aramot lofadi ég
sjalfum mér pvi ad helga fjolskyld-
unni meiri tima a nyju ari, par
sem mikid var ad gera i vinnunni &
nylionu ari.”

Hver er sinnar gefu smidur
bérhallur hefur um arabil haldio
landspekkt og vinsael hjonanam-
skeid en byodur nu i fyrsta sinn upp
a netnamskeid sem hann kallar 10
leioir til betra lifs ario 2022.

,bad er etlad 6llum sem hafa
dhuga 4 ad beetalidan sina, jafnt
einstaklingum sem pérum. Vid
férum i gegnum tiu leidir sem hver
ogeinn getur gengio 4 arinu til ad
byggja sig upp andlega og likam-
lega. bar sem nar 6mogulegt er ad
hittast 4 hefobundinn hatt vegna
Covid-pestarinnar er netnamskeio
lausn sem hentar vonandi 6llum,*
segir boérhallur.

Bedinn um a0 nefna eina skot-
helda leid af peim tiu sem hann
kennir til betra lifs, svarar bor-
hallur:

»2Afpvivio vorum ad tala um
aramoétaheit 4 pessi ef til vill vel vid
nana: ,Eg get skodad minn lifsstil
meo gagnrynu hugarfari og breytt
pvisem er ad brjéta mig niour. Eda
meod 60rum ordum; stattu meod

Pad er
nefnilega
erfittad
elska adra
efmadur
getur ekki
elskad
sjalfan sig.

sjalfum pér og komdu fram vio
sjalfan pig eins og pu veerir einhver
sem pu berd abyrgd a““

borhallur likir namskeidinu vid
ferdalag par sem hver og einn parf
a0 faraisjalfskooun, staldra vio,
skooa lif sitt upp 4 nytt og taka
sidan stefnuna til framtioar.

,Egereins og leidsdgumadur a
géngunni en segi ekki f61ki hvao
pad eigi a0 gera. Hver er sinnar
gaefu smidur, en stundum purfum
vio a0 staldra vid, taka attirnar
og stoduna og hugsa upp a nytt.
Eda finna nyja leid. Ndmskeidio
hjalpar okkur til pess, en audvitad
parfsidan hver og einn a0 fylgja
sl60inni fram a veginn.”

Lifid er langhlaup
borhallur er spurdur hvad pao sé
sem skipti mali i lifi hvers manns.
,Pad er ef til vill bad ad vera
jakvaour gagnvart sjalfum sér
og 6drum. bad er alltaftil leid
ati1j6sio og nyr dagur bidur
med nyjum tekiferum. Um leid
purfum vid ad vera heidarleg
gagnvart okkur sjalfum og 60rum,
tilbuin ad horfast i augu viod
verkefnin i stadinn fyrir ad stinga
hofdinu i sandinn. bvi pad er stad-
reynd ad ekKki er til neitt ,quick fix*“
dvanda lifsins. Lifid er langhlaup
og oftlendum vio i erfidleikum
eda vitum ekki hvert vio eigum ad
fara eda hvad vid eigum gera. ba er
um ad gera a0 gefast ekki upp og
vera tilbainn ad leita sér adstodar
ef maour villist afleid.”
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Séra borhallur
Heimisson er nu
vi0 prestsstorfi
Svipjod en tyllir
sérhérnidurvid
Taj Mahal i Agra
aIndlandi.
MYND/ADSEND

En getumvid 61l 6dlast betra lif?

»Spurningin er audvitad: Hvad
er betra lif? bvi verdur hver og
einn ad svara fyrir sig. Vid hofum
oll porffyrir ad gefa okkur tima
til a0 raekta okkur sjalf og til pess
ao finna svario vid spurningunni
hvao sé betra lif fyrir okkur og
hvernig vio getum lifao pvi. A0 lifa
hamingjusému lifi er verkefni sem
tekur alla &vina,“ svarar bérhallur.

Hann er inntur eftir pvi hvad
flestir vilji laga 1 sinu lifi og hver
aherslan ®tti ad vera.

,Oll erum vid einstok, og ahersl-
urnar misjafnar, en pegar 6lluer a
botninn hvolft finnst mér helst af
6llu ad félk vilji baeta samskipti sin
vio adra, fjolskyldu sina, astvini
ognaungann almennt. En til bess
purfum vio lika ad vera 6hraedd
vio ad horfast i augu vid okkur sjalf
og takast 4 vid pad sem okkur er
erfitt. Vid purfum ao vera 6hraedd
vi0 ad horfast { augu vio pad sem
vid gerum til ad brjéta okkur
nidur. bar ma audvitad nefna hluti
eins og matara0i, hreyfingu og
heilsu, svefn, afengisneyslu og
stress, sem fer illa med okkur 6l11.
Pao er nefnilega erfitt a0 elska adra
ef maour getur ekki elskad sjalfan
sig,“ segir borhallur.

Eins sé 6likt hvad hverja og
eina manneskju skorti til ad vera
hamingjusém.

,Pad er svo misjafnt sem vid
mennirnir sekjumst eftir og
vandamélin sem viod glimum vid.
A0 vera sattur vio sjalfan sig og

aora er ef til vill lykillinn ad pvi

ad finna hamingjuna. Danski
heimspekingurinn S6ren Kirke-
gaard sag0i einu sinni:, Dyr
hamingjunnar opnast at.“ Leidin
ad eigin hamingju liggur i gegnum
dyr hjartans sem maour opnar
gagnvart 60rum.”

Allir leita hamingju i lifi sinu
Pérhallur sinnir nd prestskap i
Sviariki.

,Tilveran i Svipjod gengur
vel, pratt fyrir Covid sem veldur
eilifum vandraedum. Eg starfa i
Llitlum“ 20 busund manna s6fnudi
par sem er 35 manna starfslid, svo
adstedur eru nokkud adrar en
heima a Islandi par sem fair vinna
iséfnudunum. I raun er enginn
munur 4 ad starfa med f61ki hér
eda par; vio erum 61l ad glima vid
sama vandann og leita hamingj-
unnar i lifinu,” segir Pérhallur sem
hefur lert sitthvad nytt um mann-
lega tilveru af Svium.

,J4, Sviar hafa kennt mér mikid,
sérstaklega hvernig umhverfio
getur haft ahrifa folk. A Islandi
mota fjollin okkur og nalegdin vio
hafid. I Svipj6d eru pad endalausir
skoégarnir sem hafa sterkust ahrifa
mannfolkid. Eg held ad petta geri
okkur 6lik i lund ad ymsu leyti,
mannfélkio hér og par. En pad er
nd samt pbannig ad ,hjértunum
svipar saman { Sudan og Grims-
nesinu, eins og Témas kvad.”

borhallur segir erfitt a0 alhefa
um heila pj60 pegar hann er
spurdur hvort Sviar séu likir
Islendingum pegar kemur ad pvi
ao lifa lifinu og raekta sina andlegu
og likamlegu heilsu.

,1 Svipjoo upplifi ég a margan
hatt ao folk sé meira tilbiid ad
finna pessa satt i lifinu sem ég var
ad r@0a um. Sviar eru duglegir ad
hreyfa sig alla @vi, og ef til vill dug-
legri en vio Islendingar. Hér hjolar
folk fram 4 ellidr, gengur & skidum,
hleypur a skautum og fer i skogar-
feroir. Utivist er { havegum ho6fd og
ekki sama stress og maour finnur
svo oft fyrir heima. Hins vegar eru
Islendingar margir opnari fyrir
pviad rekta andlega heilsu og
fyrir ndunganum. Sviar geta verid
lokadir og hér eru margir ein-
mana. Ef til vill er bad nalegdin
vio skogana sem motar pessa
lund. En pad er frabeert ad vinna
med Svium ad jafnt andlegri sem
likamlegri heilsuraekt, rétt eins og
Islendingum.“ l

Haegt er ad skra siga namskeidid
10 leioir til betra lifs hja porhallia
thorhallur33@gmail.com.

ORKA iSLANDS

Tryggou peér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband vid:

Ruth Bergsdottir markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 694 4103/ ruth@frettabladid.is

Veglegt sérblad Fréttabladsins um Orku islands
kemur at laugardaginn 29. jandar.

FRETTABLADID gEi33{:{Ke}>
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Femarelle Rejuvenate

Hentar konum sem eru

ad upplifa fyrstu einkenni
horménabreytinga og adur en
oregla kemst a blaedingar.

Femarelle Recharge

Fyrir konur sem eru komnar a
breytingarskeidid og blaedingar
oreglulegar eda haettar.

JTUM BESS AD ELDAST ME
Femareller

sapnsdpo
NT-E TREEa)

Femarelle Unstoppable

Fyrir konur sem eru komnar yfir
breytingaskeidid og vilja vidhalda
kraftmiklum lifsstil og vernda
beinin pegar arin faerast yfir.

Femarelle er nattaruleg lausn fyrir konur sem vilja koma jafnvaegi 4 horménastarfsemina.

Femarelle feest i premur tegundum sem henta konum a mismunandi stigum tidahvarfa.

LEg finn fyrir
meiri vellidan
oger med mun
betra jafnvaegi
llkamanum.“

Soffia Karadéttir

,Eg fann strax mun
a mér eftir fyrsta
pakkann sem var
alveg magnad.
Nina hef ég notad
Femarelle i dagddan
tima. Pessi vara er
" svosannarlega ad

| virka.“

| Magdalena
1 Magnuasdéttir

,Hitakofin haettu,
vakna ekki lengur
a néttinni og
fétapirringur er
minni eftir ad ég
férad taka inn
Femarelle.

Halldéra Osk
Sveinsdottir

Femarelle faest i apotekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana




Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

MALARAMEISTARI
Tek ad mér ad endurmala ibudir
og fl. Fagmennska, mikil reynsla og
sanngjorn verd. Malningarpjonusta
Egils ehf. S. 868-5171. egillsverris@
gmail.com

Buslédaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasnaoi

Geymsluhuasnadi

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

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Tilkynningar

Keypt
&7 Selt

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu arvali
Vero vid allra haefi

Heilsa

©

[I

ISAFJARDPARBZR

Tillaga ad deiliskipulagi
i Isafjardarbee, tengivirki
i Breidadal, Onundarfiroi

Baejarstjorn isafjardarbaejar sampykkti 4 fundi sinum

4. ndvember 2021 a0 auglysa tillogu ad deiliskipulagi,
sem Verkis ehf. vann fyrir Landsnet, vegna fyrirhugadra
framkveemda vid nytt yfirbyggt tengivirki 4 160 1, i landi
Vedrarar-Ytri L141031. Aformin samraemast nigildandi
adalskipulagi. Markmid framkveemdarinnar er ad baeta
afhendingaréryggi raforku & Vestfjgroum. Ennfremur er
markmidio ad gera umhverfid snyrtilegt vegna synileika
svaedisisns. Fylgigogn eru deiliskipulagsuppdrattur og
greinargerd fra oktober 2021.

Tillagan verdur adgengileg & heimasidu isafjardarbajar
fra 14. jan(ar 2022 til og med 28. febraar 2022.

Athugasemdir eda abendingar skulu vera skriflegar og
berast & umhverfis- og eignasvio, 4. haed Stjérnsyslu-
hassins 4 isafirdi eda med télvuposti 4
skipulag@isafjordur.is i sidasta lagi 28. febraar 2022.

f.h. skipulagsfulltria

Helga buridur Magnisdottir
verkefnastjori a umhverfis- og eignasvidi

v/ Mismunandi herbergi i bodi.

v~ Val a léttu mataradi
eda safafostu.

v/ Yoga ad morgni
og seinnipart dags.

Gongur a strondinni:

Johanna Karlsdottir yoga-
kennari leidir 17-30 manna hop
i gegnum heilsuprégram med
ymsum mégulegum valkostum.

DETOX YOGA RETREAT

Vid strendur Alicante og Valencia
12.-19. mars 2022

Skraning er hafin a johanna@hotyoga.is og fyrirspurnum svarad a sama stad.
Stadfestingagjald greidist eigi sidar en 4. februar.

Erum vid
ao leita a0 pér?
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Geoheilsa ungmenna

i kofinu

Olafur
Guomundsson
gedleknir

Adgerdir stjornvalda til ad hegja a
atbreidslu Covid-19 veiruafbrigbum
hafa vida um 16nd leitt til félags-
legrar einangrunar sem getur haft
viotek dhrifa gedheilsu allra en sér-
staklega ungmenna.

Unglingar purfa a0 reida sig a
jafnaldratengsl til pess ad proskast
félags- og tilfinningalega. Urredi
sem skerda félagslega nalego eru
pvi sérstakur dhattupattur ungl-
ingsara pegar hradur taugaproski
eykur likur & tilfinningalegum
vanda. Tilfinningaleg vidbrégo
veroa radandi pvi sjalfsstjornarkerfi
sem gera okkur kleift a0 takast 4 vid
hvatirnar proskast haegar. Sjalfstedi
fra foreldrum verdur radandi afl og
liffreedileg porf fyrir samveru vio
jafnaldra eykst um leid og proska-
tengd viokvaemni getur gert petta
samspil a0 uppsprettu kvida, ataka
og hofnunar. Neikveeod jafnaldra-
tengsl 1 pessum proskaglugga leida
pvi til skertrar sjalfsimyndar og
auka kvida- og pbunglyndisein-
kenni. Me0 pvi a0 gera fjarkennslu
radandi, ad hvetja ungmenni til ad
halda sig heima og halda sig fjarri
jafnoldrum er gerd atlaga ad geo-
heilsu peirra til framtioar.

bott langur timi kunni ad lida
aour en fullur skilningur a ahrifum
sottvarnaadgerda a gedheilsu verda
ljos liggja pegar fyrir rannséknir
um ahrif peirra. Nyleg astrolsk
rannso6kn syndi t.d. hnignandi ged-
heilsu ungmenna vid samanburd
fyrir og eftir strangar adgerdir par
ilandi, einkum beirra sem h6fdu
dhyggjur af stodu faraldursins,
sem attu erfitt med ad tileinka sér
fjarkennslu og ungmennum sem
bjuggu vid vaxandi fj6lskylduvanda
a rannsoknartimabilinu. Tengslin
voru vio afleidingar séttvarna, ekki
atbreidslu veirunnar eda heilsu-
farslegar afleidingar af veikindum
vegna hennar. Onnur nyleg saman-
tektarrannsékn syndi neikvadar
afleidingar einangrunar barna sem
leiddi til skertrar likamlegrar virkni
og tengsla vid jafnaldra sérstaklega
hja peim sem bjuggu vio lakari
félagslegar adstaedur fyrir.

Undanfario hafa salfredingar og

geoleknar i ymsum léndum stigio
fram til ad lysa gedreenum afleiding-
um og undirliggjandi salfreedilegum
dhrifapattum pess astands sem
hefur skapast, m.a. pbeim sem lyst er
sem mugsefjun leiddri af einsleitri
umfjéllun fjélmidla. Einn peirra er
belgiski sal-t6lfrediprofessorinn
Mattias Desmet sem segir jaro-
veginn fyrir pessa préun hafa verio
vaxandi einangrun félks i vest-
renum samféléogum og upplifun af
tilgangsleysi i starfi og eigin lifi fyrir
faraldurinn. Ur peim jardvegi hafi
sprottid kvidi, 6fullnegja og bredi.
begar Covid kom til sogunnar hlut-
geroist kvidinn og reidin i sameigin-
legum 6vini sem f6lk gat sameinast
gegn og lifid 60last 6vaentan tilgang
eins og gerististyrjaldarastandi. bt
fero ad tilheyra, ,vid erum i pessu
saman* undir leidségn foringjans
sem er settur 4 stall. beir sem efast
verda 6vinir og hugmyndir peirra
bannfaerdar. Fjolmidlar eru undir
somu sefjun og sja hlutverk sitt i
pvieinuad mala myndina kringum
faraldurinn sifellt sterkari litum til
ad fanga athygli vidtakenda.

Annar salfreodilegur kraftur togar
sidan almenningsalitio i sému att,
féornin sem adgeroir gegn 6vinunum
krefjast feer sérstakt gildi og styrkir
okkur i tranni, dregur ar 6llum
efa, verdur ad eins konar tridarlegu
ritaali. bvi hardari adgerdum sem
er beitt pvi betra. A0 einangra sig
fra 60ru folki, ad vera med grimu
verndar okkur ekki bara gegn syk-
ingum heldur synir ad vio tilheyr-
um, 1ifid feer péknanlegan tilgang.

Flestir hafa porf fyrir a0 fylgja
aliti meirihlutans og pannig til-
heyra hépi jafningja. betta var synt
fram a1fraegri tilraun Solomon Arch
par sem nemar attu ad meta lengd
striks sem peim var synt 4 mynd.
Tilraunahépurinn sampykkti aud-
veldlega ranga nidurstddu ef adrir
i hépnum gerdu pad, porfin fyrir
ad samsama sig hépnum og skera
sig ekki ar varo sterkari en eigin
skynjun. Ad tilheyra er eitt sterkasta
afl unglingsaranna.

Pad ma bpvi feera ymis rok fyrir pvi
ao st opinbera mynd sem stjéornvold
hafa malad (blessunarlega mildari
litum en sumra annarra landa) og
fjolmiolar 4 Islandi skreyta endur-
tekio sterkum litum, hefur skapad
pao hugarastand meodal almenn-
ings ad allar adgerdir sem beinast
ad ovininum verda audveldlega
sampykktar an tillits til hlidar-
verkana. Stridid parfao vinnast og
herkostnadurinn greiddur sidar.

Viljinn til a0 gera hio rétta

Gisli Rafn
Olafsson
pingmadur Pirata

Idulega begar bent er a ad einhver
kerfi 4 Islandi séu golluo, pa er svar
rikisstjérnarinnar ao ekki sé vert
ad gera neitt { pbeim ndna pvi ad
heildarendurskooun burfi a pess-
um malaflokki i stad pess a0 bata
fleiri plastrum & nuverandi kerfi.

A0 vissu leyti hefur rikisstjornin
rétt fyrir sér. Nuverandi kerfi eru
svo uppfull af plastrum ad pad er
nasta vonlaust fyrir neinn ao skilja
hvernig pau virka.

Gott demi um petta er pad
studningsnet sem biid hefur verid
til fyrir eldra fo6lk og 6ryrkja. Vel
meintar lagferingar skila ekki
peim nidurst6dum sem etlast er til
og duga oft adeins fyrir litinn hép
bessara einstaklinga.

En pao pyoir heldur ekki ad nota
heildarendurskodun sem afsokun
fyrir pvi a0 gera ekKki neitt. bad er
ekki hagt ad lata folk bida @vina &
enda eftir pviao slik heildarendur-
skodun fari fram.

bad skyrir naudsyn adgerda eins
og skerdingalausu eingreidsluna
til 6ryrkja fyrir j6l sem baedi stjérn
og stjérnarandstada sameinudust
um, i 6pOkk flestra radherra rikis-
stjérnarinnar.

En af hverju tekur pad svona
langan tima ad na fram heildar-
endurskodunum & mikilvegum
malaflokkum? Ju, dstedan er frek-
ar einf6ld og liggur { beim vinnu-
brogdum sem na tidkast hja meiri-
hlutanum. Starfsfélk raduneyta er
sett i ad vinna ny frumvorp, oft an
mikillar patttéku peirra sem 16gin
hafa ahrifa. Frumvdrp sem sidan er
reynt ad keyra i gegnum pingid an
mikillar umraou.

betta leidir til pess ad engin sam-
stada nast um viokomandi heildar-
endurskodun og hiin endar ofan {
skaffu par til & naesta pingi, par
sem hun er 16gd fram litid breytt og
meetir pvi somu endalokum ar eftir
ar, a meodan gamla kerfinu bledir.

Leidin at ar pessari vitleysu er
einfold, en krefst férna. Grund-
vollurinn felst i viljanum til pess
ad hlusta a og taka tillit til skod-
ana annarra og ad virkja fleiri {
vinnunni vio ad skapa ny kerfi.
Sannleikurinn er sa ad um leid og
viljinn til pess ad vinna saman ad
hlutunum fer ad rada pa koma i
1j6s lausnir sem 611 geta satt sig vid.

En til bess a0 petta geti ordid
purfa pau sem fara meo véldin ad
vera tilbuiin ad férna hluta af peirri
valdast6ou sem pau bua vid. bau
vita pad ad pau geta pryst sinum
hugmyndum i gegn 1 krafti pess
meirihluta sem pau hafa. En pau
sem hafa kynnt sér hugmyndir og
adferoafredi sannra leidtoga eins
og Mandela og Gandhi vita ad pess-

Sannleikurinn er sa ad
um leio og viljinn til
pess a0 vinna saman
a0 hlutunum fzr ad

rada pa komailjos
lausnir sem 0ll geta
satt sig vio

ar fornir eru pess virdi til pess ad
na fram mikilveegum breytingum.

A bessu kjértimabili hafa ping-
menn allra flokka tekifeeri til pess
ad vinna saman, pvert a flokks-
linur, ad pvi ad endurskoda pau
floknu kerfi sem eru grunnurinn
ad pvi velseldarsamfélagi sem viod
6ll viljum bua vio.

Vio pingmenn veréum damd
af pvi i nestu kosningum hversu
vel vid hofum unnid saman ad pvi
ad beta samfélagio. Vid verdum
demd af pvi hvort vid st6dum
saman ao pvi ad breyta pvi sem
breyta parf.

Synum pj6oinni ad vid erum
tilbtin til pess ad leggja okkar af
moérkum til pess ad vinna sem ein
heild. ®

ADALFUNDUR VIDSKIPTARADS ISLANDS 2022
FIMMTUDAGINN 10. FEBRUAR KL. 9.00 I HUSI ATVINNULIFSINS

Fulltrdum allra adildarfélaga Vidskiptarads er heimilt ad saekja fundinn. Frestur til
ad koma lagabreytingatilldgum til stjérnar er premur vikum fyrir auglystan fund.

Dagskra adalfundar er samkvaemt 9. grein laga radsins:

1.Skyrsla stjornar.
2.Umrada um reikninga.

3.Urslit formanns- og stjérnarkjors tilkynnt.

4.Lagabreytingar.
5.Kosning kjornefndar.

6.Tekju- og gjaldaaaetlun kynnt og argjéld akvoérdud.

7.0nnur mal.

ma finna & vi.is

Nanari upplysingar um adalfund, stjérnarkjor og atkvaedagreidslu ‘
VIDSKIPTARAD [SLANDE

-
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Merkisatburoir

1830 Sidasta aftaka a islandi. Fridrik Sigurdsson og Agnes
Magnusdottir, sem h6fou myrt Natan Ketilsson og
Pétur Jonsson, voru halshéggvin.

1969 Led Zeppelin gefa ut fyrstu breidskifu sina.

1971 Sjonvarpspattarddin All in the Family hefur géngu
sina a CBS. A islandi voru peettirnir syndir i Kana-
sjonvarpinu fra 1972.

1985 Metfrost verda a Mid-italiu. Fjéldi 6lifutrjaa drepst.

1992 Heett vid adra umferd pingkosninga i Alsir pegar isl-
amski frelsisframvordurinn vinnur fyrri umferdina.

1993 Adild islands ad Evropska efnahagssvaedinu, EES, er
sampykkt a Alpingi eftir 100 klukkustunda umraedur.

1998 19 Evropuldnd banna klénun @ ménnum.

2005 Konnunarfarinu Deep Impact skotid a loft fra Cana-
veral-hofda.

2007 Bygging tonlistarhussins Hérpu hefst formlega.

Jon Sigurdsson

bondi,
Solbakka, Borgarfiroi eystra,

erlatinn.

Systkini
og adrir adstandendur.

.l.

Astkaer fadir minn og brodir okkar,

Tryggvi Gardar
Valgeirsson

lésta LSH vid Hringbraut
midvikudaginn 5. januar sl.
Jardarforauglyst sidar.

Kristjan Steinar Tryggvason
Stefan bor Valgeirsson
Bragi Valgeirsson
Anna Eir
Sandra Bjork
Brynhildur iris

.l.

Astkeer eiginkona min, médir okkar,
tengdamodir,amma og langamma,

Mundheiour Gunnarsdottir

léstifadmifjolskyldunnara Hrafnistu
i Hafnarfirdi fimmtudaginn 6. januar.
Utforin verdur auglyst sidar.

Lydur Jonsson
Gunnhildur Lydsdéttir Gunnar Helgi Halfdanarson
Anna JonalLydsdoéttir  Sigurdur Palmi Sigurdsson
Bryndis Lydsdottir Jon Axel Pétursson
Jonina Lydsdottir Eggert Benedikt Gudmundsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Hundrao ar fra fyrsta
insulinskammtinum

I geer voru lioin hundrad ar fra pvi
aod insalin var i fyrsta skipti gefio
me0d sprautu til ad vinna gegn
sykursyki, sem var a peim tima
banvann sjakdémur.

arnartomas@frettabladid.is

bar a0ur ho6fou leeknar engar adferdir til
a0 lekka hettulega haan blédsykur hja
sykursjakum og medferdir gatu i besta
falli lengt lif sjuklinga um nokkur ar
med pvi ad lagmarka inntoku kolvetna
imatara0i peirra.

Arid 1889 komust tveir pyskir visinda-
menn aod pviao pegar briskirtillinn var
fjarlegour ar hundum préudu dyrin ein-
kenni sykursyki og dou skdommu sidar. Af
pessu spratt hugmyndin ad brisid vaeri
sd hluti likamans sem pr6adi efni sem
spornudu gegn sykursyki og var efninu
sioar gefid nafnid insualin.

Pad var svo arid 1921 sem skuroleknir
a0 nafni Frederick Banting og adstodar-
madur hans, Charles Best, uppgétvudu
hvernig fjarleegja meetti insalin tr brisi
hunds. Peir héldu 66rum hundi med
sykursyki & hau stigi a 1ifi i sjotiu daga
meo pviao gefa honum insulin og drapst
hundurinn adeins pegar meoferdinni
var hett. beir héldu rannséknum afram
asamt lifedlisfreedingnum John MacC-
leod og bréudu fagadra insalin ar brisi
nautgripa.

Pad varsvo pann 11.jantar 1922 i Kan-
ada sem hinn fjértan dra gamli Leonard
Thompson vard fyrstur manna til ad fa
insalinsprautu gegn sykursyki. A innan
vid sélarhring fra sprautunni hafoi
glukésinn 1 bl6di Thompson lekkad
aftur nidur 4 edlilegt stig. Ari sidar fengu
Banting og Macleod N6belsverdlaunin {
leknisfraedi. beir deildu verdlaunafé sinu
med adstodarmoénnum sinum.

Vaxandi vandamal
bratt fyrir ad insulin hafi verid himna- ))
sending fyrir sykursjuka er sjukdéomur-
inn enn alvarlegt vandamal. Samkvaemt
Alpjéoaheilbrigdismalastofnuninni pjast
um 422 milljénir af sykursyki a heims-
visu, meirihlutinn i 1ag- og medaltekju-
l6ndum. Um 1,5 milljénir daudsfalla ma
rekja beint til sykursyki a hverju ari.
Beedi fjoldi tilfella og algengi sykursyki
hefur aukist jafnt og pétt 4 undanférnum
aratugum. Fjoldi folks med sykursyki 2 &
Islandi var um 10.600 manns arid 2018 og

Banting og Best arid 1921.

Af pessu spratt hug-
myndin a0 brisio veeri sa
hluti likamans sem proaoi
efni sem spornudu gegn
sykursyki og var efninu
sioar gefio nafnio insalin.

FRETTABLADID/GETTY

hafdi fjolgad tr um 4.200 fra arinu 2005.

,Petta hefur verid ad springa at hérna
og hefur margfaldast 4 nokkrum arum,”
segir Bolli Porsson, sérfredingur i inn-
kirtla- og efnaskiptasjutkdomum hja
Hjartavernd. Hann bendir 4 ad helsti
ahattupatturinn sé offita.

yLangliklegasti dhattupatturinn
er aukin byngd,“ segir hann. ,bétt vio
hofum ekki haft nyjar upplysingar um
likamspyngdarstudulinn fra 2011 pa
getum vid séd aukninguna 4 eftirspurn
eftir sykursykislyfjum.“ ®

.|.

Elskuleg dottir min, médir ogamma,
Hrafnhildur Bjérnsdéttir
(Bartels)

lést a liknardeild Landspitalans
31.desember 2021.

Erla Olafsdoéttir, born og barnabdrn.

.l.

Astkeer fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
Bogi G. Thorarensen
fyrrum bondi ad
Heinabergi i Dalasyslu,

lést 19. desember sl. a hjukrunar-
) heimilinu Isafold i Gardabze.
Utforin hefur farid framikyrrpey ad 6sk hins latna.

Kardélina M. Thorarensen
Saunn G. Thorarensen
Salbjorg J. Thorarensen
Steingrimur G. Thorarensen
Steinunn G. Thorarensen
Bogi S. Thorarensen
Guomundur J. Thorarensen
Kristin H. Thorarensen Arnar Smari Porvardarson
afaborn og langafabérn.

Gisli J. Sigurdsson
David E. Sigmundsson

Hjalti Sigmundsson
Guodny Ingunn Aradaéttir

.|.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma, langamma og langalangamma,

Lilja Groa Kristjansdottir
andadist 27. desember 2021 4 Eir
hjakrunarheimili. Utfér hennar fer fram

fra Grafarvogskirkju féstudaginn
14.januar kl. 13.00.

Allir eru velkomnir i kirkjuna og eru gestir bednir
um ad framvisa neikvaedu hradprofi sem er ekki eldra
en 48 kist. gamalt. Streymt verdur fra athéfninni a:
https://beint.is/streymi/liljak

Kristjan Porsteinsson
Guorun borsteinsdottir
Erla borsteinsdottir Kjartan Blondahl

Stefan Porsteinsson Sigridur St. Bjorgvinsdottir

Kristin Jonsdottir Njardvik

barnabérn, barnabarnabérn og barnabarnabarnabérn.

.|.

Innilegar pakkir til allra sem
syndu okkur samud og hlyhug
vid frafall og utfor elskulegrar

modur okkar,

3 -u-'-
" ; Elinar H. Laoviksdottur
m: Hjartans pakkir til starfsfolks a

“7" deild 3, Dvalarheimilinu a Saudarkroki, fyrir
einstaka umoénnun, adhlynningu og hlyju vid mémmu.

Sigurbjorg, Anna Jona, Pétur, Berglind, Birkir
og fjdlskyldur.

.l.

Okkar astkeeri brodir og freendi,
Rafn Konradsson

_lést fimmtudaginn 16. desember.
Utfér hans fer fram i Fossvogskirkju
midvikudaginn 12. januar klukkan 11.

Vegna adstaedna i samfélaginu eru
kirkjugestir bednir um ad framvisa neikvadu
hradprofi sem er ekki eldra en 48 kist. gamalt.
Athoéfninni verdur streymt a: https:/streyma.is/streymi/

Asdis G. Konradsdottir
Erna Eggertsdottir
Haraldur Eggertsson
Elsa bora Eggertsdottir og fjolskyldur.
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| HASKERPU

Y EM TILBOD

MEN'S EHF EURD 2022

HUNGARY + SLOVAKEA

QLED Q75A STARD 75" QLED Q70A STARD 65"
TILBODSVERD 329.990 KR  TILBODSVERD 219.990 KR

ORMSSON

Reykjavik, Akureyri og ormsson.is
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Gengur isud-
vestan 15-25idag,
hvassast NV-til.
Urkomulitio &
A-landi, annars
éljagangur. Hiti

i kringum frost-
mark. H

MIAMI haegindastoll

Stillanlegur haegindastoéll med tveimur 6flugum métorum.
Ledur a slitflétum. Adstodar big a faetur. Svartur, grar eda brann.
Fullt verd: 259.900 kr.

Adeins 194.925 kr.

MEGA U-SOFI opid horn haegri

Fallegur u-sofi i West grau aklaedi. 382 x 241 x 85 cm.
Fullt vero: 299.900 kr.

Adeins 239.920 kr.

C&J SILVER stillanlegur botn + Natures Rest
Luxury heilsudyna
« C&J Silver er med sterkum stalbotni og kraftmiklum en hljodlatum moétor.
« Ruminu fylgir pradlaus fjarstyring med tveimur minnum og ljési.

« Botn riumsins dregst ad vegg pannig ad pu ert i edlilegri fjarlaego fra
nattbordi og lampa.
« Sérstakur takki a fjarstyringunni kemur raminu i upphaflega stédu.

Sterdicm

Fullt vero:

Botn +dyna

Utsdluverd:
Botn +dyna

Luxury 80x200

187.900 kr

158.900 kr

Luxury 90x200

193.900 kr

164.100 kr

Luxury 90x210

201.900 kr

170.900 kr

Luxury 100x200

201.900 kr

170.900 kr

Luxury 120x200

207.900 kr

176100 kr

Luxury 140x200

223.900 kr

190.100 kr

* (Nature's Bedding |

Opiod
sunnudaga
13-17a

maratorg

www.DORMA.is

Verd og véruupplysingar eru birtar meo fyrirvara um prentvillur.

Holtag6rdum, Reykjavik

Smaratorgi, Képavogi
Dalsbraut 1, Akureyri

Skeioi 1, Isafirdi

DORMA

Lattu drauminn reetast

Skak cunnar Bj6érnsson

Hvitur a leik

Gulko atti leik gegn Grigorian i Vilnius

Krossgata

LARETT
1svall

5 flaut

6 ameela

8 avéxtur
10 att

11 margsinnis
12 kirtill

13 oviljugur
15 eldsneyti
17 klifun
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1
LODRETT 5
1ylfur
2 pradur 8
3 herma
4 ok 10
7 keer
9 tungumal
12 pakki
14 6gn 13
16 auk

15

17

ario 1971.

1.Hf8+ Hxf8 2.Dd5+ Kh7 3.exf8R+ Kh8 4.Reg6+# 1-0. bad styttist ofurmotid i Wijk aan Zee par sem Magnus
Carlsen verdur medal keppenda. M6tid hefst a laugardaginn.

www.skak.is: Nyjustu skakfréttir. l

Sudoku
214 1 6 4 9
7 318195 314|5 6 8
5 7 6 |7 2
9 5 5 3
819 6 211 6| 2|3 4
413 71191 8 2
6 1 5 8 8 1
7 1 6 | 4 6|1
318 8 3 7

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.
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DAGSKRA

FRETTABLADID

Miovikudagur

Hringbraut

18.30 Fréttavaktin Fario yfir fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Markadurinn Vidskipta-
fréttir samtimans i umsjoén
bladamanna Markadarins.

19.30 Saga og samfélag Malefni
lidandi stundar raedd i ségu-
legu samhengi og viki0 ad
nyjustu rannsoknum fraedi-
manna a margvislegum
svidum.

20.00 Kvennaklefinn Heims-
borgaralegur, hreinskilinn,
fjdrugur, 6venjulegur og
otrulega skemmtilegur
pattur fyrir konur, um konur.

20.30 Fréttavaktin Fariod yfir fréttir
dagsinsiopinni dagskra.

21.00 Markadurinn (e)

RUV Sjonvarp

13.00 Heimaleikfimi

13.10 Kastljos

13.35 Utsvar 2008-2009 Arborg -
Borgarbyggd.

14.30 Manneskja arsins 2021
Okkar a milli.

15.05 A gotunni

15.35 Hvunndagshetjur Elligledin
og Rakel Eva.

16.10 Sterkasti madur a islandi

16.40 Katla kemur

17.30 Einstok born - og fullordnir
Sjaldgeefir sjukdomar a is-
landi.

18.00 KrakkaRUV

18.01 Télukubbar

18.06 Hae Samur

18.13 Refurinn Pablo

18.18 Maminalfarnir

18.40 Krakkafréttir

18.45 Lag dagsins

18.52 Vikinglotto

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Veodur

19.35 Kastljos

20.05 Stolin list islensk-grisk
heimildapattardd i premur
hlutum par sem fjallad er
um hverjir eru réttmaetir
eigendur menningarlegra
listmuna.

21.05 Kraftaverkid The Miracle
itéIsk spennupattardd i atta
hlutum. Stytta af Mariu mey
sem graetur blédi finnst fyrir
tilviljun i l6gregluadgerd i
ROm. Atridiipattunum eru
ekki vid haefi ungra barna.

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Blaberjasupa Blueberry
Soup Bandarisk heimildar-
mynd fra 2013 um gerd
nyrrar stjornarskrar a islandi.
Arid 2010 sampykkti Alpingi
naudsyn pess ad endur-
skooda stjornarskra lydveldis-
ins. i kj6lfarid var einstakt
lydraedisferlisett af stad par
sem almenningur fékk taeki-
feeri til ad taka pattiundir-
buningi nys stjornarsattmala
og vakti pad heimsathygli.

23.35 Heimur myndasagna med
Robert Kirkman Robert
Kirkman'’s Secret History of
Comics

00.15 Dagskrarlok

St60 2 Golf

09.00 The Open Championship
2019 Utsending fra fyrsta
keppnisdegi Opna breska.

15.00 The Open Championship
2019 Opna breska.

21.00 The Open Championship
2019 Opna breska.

23.00 The Open Championship
2019 Opna breska.

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

15.00 Ghosts

15.30A.P.BIO

16.00 Survivor

16.55 The King of Queens

17.15 Everybody Loves Raymond

17.40 Dr. Phil

18.25 The Late Late Show

19.10 The Block

20.10 Extreme Makeover. Home
Edition

21.00 New Amsterdam

21.50 Station 19

22.40 The Great

23.35 The Late Late Show

00.20 Dexter

01.10 The Resident

01.55 NCIS. Hawaii

02.40 The Twilight Zone (2019)

03.30 Tonlist

RUV Ras eitt

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Areki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegio Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegio

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

15.00 Fréttir

15.03 Svona er petta

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 bjodsogukistan Pjodsogur
um skjaldbékutrommu,
doodlur ogsolarljos i hufu

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ar Evrépu

20.35 Mannlegi patturinn

21.35 Kvoldsagan. Samastadur i
tilverunni (6 af 24)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

St60 2 Bio

12.10 Love at First Bark

13.35 End of Sentence

15.10 Mystery 101. An Education
in Murder

16.35 Love at First Bark

18.00 End of Sentence

19.35 Mystery 101. An Education
in Murder

21.00 Jexi Gamanmynd fra 2019
um pad hvad getur gerst
pegar pu elskar simann pinn
meira enalltannadilifinu.

22.20 Line of Duty Spennutryllir
fra 2019. Frank Penny, |6g-
reglupjonn sem fallid hefur
i6ndd, aikapphlaupivid
klukkuna vid ad finna fornar-
lamb mannraningja, eftirad
hann drepur 6vart mann-
reningjann.

23.551Still See You

01.30 Jexi

StH0 2

08.00 Heimsokn

08.20 The O.C.

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 All Rise

10.10 MasterChef Junior

10.50 Cyrus vs. Cyrus Design and
Conquer

11.10 Nostalgia

11.35 Lif dafnar Undurfagrir og
personulegir paettir i umsjon
Andreu Eyland um flest sem
vidkemur fyrstu premur ar-
unumiilifi barna og foreldra
peirra.

12.15 Nagrannar

12.35 GYM

13.00 Flirty Dancing

13.45 Gulli byggir i pessari pridju
pattar6d med Gulla Helga
eru verkefnin stor semsma
einsogadur.

14.15 Manifest Pridja pattar6d
pessara dularfullu spennu-
patta.

14.55 Falleg islensk heimili

15.30 Flur & folk

15.50 Who Do You Think You Are?

16.50 The Cabins

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stéovar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.10 Heimsoékn Husid er fra 1990,
fallegt oginnréttingarnar
vandadar. bar voru p6 ekki
peirra smekkur.

19.40 First Dates Hotel

20.30 The Good Doctor

21.15 Angela Black Allt sem pu
beygir of mikid mun 4 end-
anum brotna.

22.05 Coroner

22.45 Damages

23.25 Damages

00.25 The Blacklist

01.10 MacGruber

01.50 NCIS

02.30 Outlander

Std0 2 Sport

08.00 Kauppingsmétio

08.35 Kauppingsmétio

09.15 Shellmotio

10.00 Rey-Cup métid

10.40 Selfoss - Fram Utsending fra
leik i Olis deildar karla.

12.15 iBV - Stjarnan

13.30 Grétta-FH

14.50 Seinni bylgjan

15.45 Seinni bylgjan - jélapattur

17.15 Fram - Valur Utsending fra
leikiOlis deild kvenna.

18.25 Haukar - KA/bor

19.40 Seinni bylgjan - jélapattur

20.45 Alfred Gislason Sigurslasti
handboltapjalfari Islands-
ségunnar, Alfred Gislason,
fer yfir glaestan feril sinn.

21.50 Meistarakeppni karla.
Por b. - Njarovik

23.25 Subway Korfuboltakvold

StHo 2 Sport 2

07.25 Leicester - Watford i ensku
bikarkeppninni, FA Cup.

09.05 Newcastle - Cambridge

10.50 Chelsea - Chesterfield

12.30 Hull - Everton

14.10 Liverpool - Shrewsbury

15.50 Ensku bikarmérkin

16.15 Arsenal - Liverpool i undan-
urslitum enska deilda-
bikarsins.

17.55 Chelsea - Tottenham i und-
anurslitum enska deilda-
bikarsins

19.40 Tottenham - Chelsea Bein
utsendingfra leikiundan-
urslitum enska deilda-
bikarsins

21.40 Tottenham - Morecambe

Tannleekningar i Badapest

<) |
ClznveTic |

—Clinics —©

Framurskarandi tannlaekninga

pjonusta i midborg Budapest.

Sambyggt @ 12 Revay er gott

samnefnt hétel.

Stutt 1 veitingahus og verslanir.

Starfsmenn um 50 sérhcefing

mikil og g6ad.

T

A

Upplysingar:
www.helvetic-clinics.is/
Simi 8 200 725

L

Verd pjénustu og thluta um % af 1 I

bvi sem hér gerist.

IPROTTAVIKAN
MED BENNA BO
FOSTUDAGA KL. 21.00

h

HRINGBRAUT

MUNDU EFTIR GOMLU GOPU
AFMALISKRINGLUNNI
- fyrir 25-30 manns

www.bjornsbakari.is

. S. 5611433
Netfang: bjornshakari@bjornsbakari.is

7.30-17.30
8.00 -16.00
9.00-16.00

ménudaga-féstudaga
laugardaga
sunnudaga
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Einfaldur gardbekkur ordinn hinn glaesilegasti.

Hanna Run
kreistir stundum
kristalla Gr tanum

Atvinnudansaranum Hénnu
Ran er margt til lista lagt og
hefur han s6pad til sin vero-
launum & dansgolfinu auk
pess sem htin hefur sidustu
sautjan ar hannad og skreytt
Kfir tuttugu kjola en par segist

in sameina hugleidslu og
ahugamal.

svavamarin@frettabladid.is

Atvinnudansarinn Hanna Ran
Bazev Oladoéttir hefur lengi verid
i fremstu r60 meodal keppenda i
samkvaemisdénsum par sem bessi
magnada ipréttakona hefur dansad
siginn { hjértu démnefnda og sépad
til sin verdlaunum.

Sidast metti hun til leiks um
helgina, asamt eiginmanni sinum
og dansfélaga Nikita Bazev, a Evr-
6pumot a Italiu par sem pau héfn-
uduifjorda seeti.

Hefileikar H6nnu Ruanar njéta
sin einnig utan dansg6lfsins par
sem hun hefur hannad og skreytt
keppniskjolana sina sidastlidin
sautjan ar. Kjoélana skreytir hin
ymist med blindum, Swarovski-
kristdllum eda glersteinum en
pannig skreyttir ,ballroom*“ kjolar
geta kostao allt upp i eina og halfa
milljén kréna.

,Eg kenndi sjalfri mér ad sauma
og steina kj6lana og pad hefur spar-
a0 mérrosalegan pening. Mig langar
a0 hafa kjolana mina mjog flotta og
mikio steinda og pao getur kostad
mig um 700 pasund fyrir einn kjél,
upplysir Hanna Ran.

300 klukkustundir i bradarkjol
Hanna Run segir ahugann a hand-
verkinu hafa kviknad med dans-
inum en han var adeins fimmtan
ara gobmul pegar hin steinadi sinn
fyrsta heila kjol.

,Eg hef steinad alla danskj6lana
mina sidan pa og er ordin ansi
snogg a0 pessu i dag. betta er eitt-
hvad sem ég geri ndnast daglega,
ef petta eru ekki kjolar pa eru pad
leikféng barnanna minna,” segir
hin og baetir vio ad liklega sé petta,
eins og prj6naskapur fyrir mérgum,
dkvedin hugleidsla.

Adspurd segir hiin ad ndkvemn-
isvinnan vid blindusauminn og ad
lima allan pennan fjolda steina &
kjola geti verio afar timafrekt. Eitt
sinn hafi hiin til ad mynda eytt um
300 klukkustundum i ad skreyta
bradarkjol fyrir vinkonu sina.

Kreistir kristala ir tanum

,Eg geymi um tuttugu vel valda
kjola sem ég hef gert. Adur seldi ég
alltafkjola ogl1ét pa ganga upp i nyja
en eftir ad ég eignadist dottur mina
vil ég geyma pa og leyfa henni ad
leika sér me0 pa seinna.”

Hanna Run segist ekKi vilja fara
isama kjolinn tvisvar par sem f6lk
fylgist meo 1 hverju hin meetir
hverju sinni. ,Margir nota sama
kjolinn allt 4rid og sumir eru med
styrktaradila,“ segir Hanna Ran og
betir vio ad henni hafi bodist slikir
samningar. ,En ég vil geta raoio i
hverju ég dansa.”

Hanna Ran segir adspurd ad
kjoélarnir geti verid mjdg pungir

12. jantar 2022 MIDVIKUDAGUR

DKNY-tosku
gefid nytt utlit
med glitrandi
steinum.

Hanna Run hefur smitad adra dans-
ara sem skreyta nu einnig keppnis-
sko sina med glitrandi steinum.

en pyngd steinanna dreifist b6 um
likamann. ,Kjéllinn sem ég keppti
14 Heimsmeistaramétinu i byska-
landi i fyrra var eiginlega adeins of
pungur par sem hann kippti sma i
ef égvar ad taka hradan sntining.”
Hanna segir fjolda steina 6hja-
kvemilega falla 4 dansgolfio i

144

Kjollinn sem ég keppti
i a Heimsmeistaramot-
inu i byskalandi i fyrra
var eiginlega adeins of
pungur.

keppnum. ,Eg hef nokkrum sinnum
purft ad kreista kristalla ar tinum
sem er ekkert mjog paegilegt.”

Dansandi ahrifavaldur

,Eg byrjadi einnig ad handsteina
skéna mina fyrir slysni en ég hafoi
lagt1inio yfir heelinn & dansskénum

| ; ~
FRETTABLADID/ANTON BRINK

pegar ég var ad sauma kjolinn og pa
urdu peir blettottir og ljotir.

bad var ekkert heegt ad laga pad og
petta voru einu skoérnir sem ég var
med pannig ad ég dkvaod ad steina
ba med dlivugreenum steinum { stil
vio kjolinn,” segir Hanna Run sem
sidan tok eftir bviinastu keppnum
ad adrar stelpur foru lika a0 steina
skona sina en adur hafoi litid verio
um slikt.

Okklaband er annar fylgihlutur
sem hun tok eftir ad keppendur féru
ad taka upp eftir henni. Eitthvao
sem henni p6tti nt ekkert sérstakt
en hafdi notad til a0 fela litio huo-
flar. ,Eg vil vera alveg ,clean“ pegar
égerad dansasvo ég gerdi hlébarda-
okklaband i stil vio kjélinn minn.*

ba sé toluverour fjoldi hadflura
4 hondum Nikita synilegur pegar
hann keppir, sem henni pykir hiod
besta mal.

Skreytir kjola ogleikfong

,Eg steina eitthvad nanast daglega.
Ef ég er ekki ad steina kjol, pa eru
pad leikfong eda fot barnanna. Svo
eru bérnin min einnig ordin mjég
dugleg vid petta sem er bara gott
fyrir finhreyfingarnar,” segir Hanna
Run sem er mikil fjolskyldukona og
nytur pess ad fondra med bérnum
sinum tveimur.

Hun segir vini sonarins einnig
hafa 6skad eftir steindu sveroi fra
moémmunni svo eitthvad sé nefnt
og fer ekki leynt med dnzgjuna
meod viobrogdin vid pessari sam-
einingu dhugamala hennar og hug-
leioslu. W

UTSALA

30-50% AFSLATTUR

AF VOLDUM VORUM

UTILIF

SMARALIND | KRINGLAN | WWW.UTILIFIS
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Enjoy Classic

KYNNINGARVERD

124.900 kr.

LISTAVERD
179.900 kr.

Stollinn kemur med
ormum og hofudpuda

H1 rafmagnsbord

0%
g — | afslattur

Rafmagnsfeetur til i grau og hvitu.
Bordplotur i hvitu, svortu, eik og beyki

VERD NU FRA

61.900 kr.

LISTAVERD ADUR

\ 89.500 kr.

N -
Hirzlan

www.hirzlan.is . .
SKRIFSTOFUHUSGOGN
Verslun opin Lager opinn Sidumula 37
man-fim 09:00-18:00, man-fim 13:00-17:00 Simi: 564-5040

RAMMASAMNINGUR VID N i
e fostudaga 09:00-17:00, og féstudaga 13:00-16:00. hirzlan@hirzlan.is
RIKISKAUP  Iaigardsga 12:00-16:00, @
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M Hvernig ertu?

Gaeti sungio veirunaisvefn

Inga Seland
formadur Flokks
folksins

.Eg er bara flott,
hress og kat.
betta kaffisem
égfékkimorgun
a Bylgjunni

pad gerdibara
mjog gott fyrir
daginn. betta var faranlega 6flugt
kaffi og yndislegir alltaf peir
Heimir og Gulli.”

Inga 4 eftirad komastad pvi
hvada kaffi peir félagar budu
henni. ,pvipetta verdur pad kaffi
sem ég aetlaad fa méra hverjum
einasta morgni hér eftir.”

Inga var i sliku banastudi pegar
hun gagnryndi séttvarnaadgerdir
4 Bylgjunniigaermorgunad einum
kjosanda hennar pottinégum og
sendi henni Facebook-skilabod
um ad hun hefdiverid donaleg.
+Mérfannst vid bara skemmtileg
i morgun bé einhverjir hafi fengid
hjartaafall. Eg bidst bara afsok-
unar a pvi ef folk hefur dottid
dautt nidur, eda ad minnsta kosti
1idid yfir pad.”

Inga segir nyja ario leggjast
velisig. Fyrir utan stefnu stjorn-
valdaisottvérnum. Eger ekki
sattvid hana eins oghun erad
proast ntina. Vid eigum bara ad
skima og skima a landamarunum.
Eg vil ekki hafa tuttugu, prjatiu
pusund manns einangrada edai
sottkvi heima. Eg vil hafa petta
folkivinnu og hlaupandi utiisam-
félaginu.”

Sjalf segist han ekki vera sott-
hraedd. ,Eg er bolusett. En bolu-
settir smita eins og adrir pannig
ad égvil ekki bera veiruna heim
til peirra sem geta ekki tekist a
vid hana eins og ég geeti gert. Eg
myndi taka pessa veiru og syngja
bara fyrir hana og hun myndi
sofna mjog fljott hja mér.En ég
vil ekki hafa pad a samviskunni
ad hafa borid hanaipasem eru
virkilega viokvaemir fyrir pviad fa
petta heima hja mér. bess vegna
erégad fornamorgu sem ég
gjarnan vildi geta gert,” segir Inga
ognefnir Kryddsildina par sem
hun kaus ad maeta ekki en horfoi
aad heiman. ,Ja,ja, ja, ogpad
vantadiallt krydd i hana! Eg er ad
fiflast, vegna pess ad pad vantadi
mig. Og aftur segi ég gledilegt
nytt ar! betta verdur dasamlegt
ar.Egheld ad sumarid verdi alveg
frabaert. Vid verdum i solbadiiallt
sumar.“H

Rokkhetjur fengu aostoo vio ulfadrap

Hetjurokkararnir i Power
Paladin hafa loksins gefid

at sina fyrstu plétu, With
the Magic of Windfyre Steel,
asamt tonlistarmyndbandi
par sem peir birtast i teikni-
myndabardaga med 6vaentri
aostod storskotalios fra
haskolanum i Melbourne {
Astraliu.

odduraevar@frettabladid.is

Kraftmetalhljémsveitin Power
Paladin sakir nafn sitt  hlutverka-
spilid Dungeons and Dragons
pbannigad fantasian er edlilega alls-
radandi 4 fyrstu plotu sveitarinnar,
With the Magic of Windfyre Steel,
sem er loksins komin at.

,Vid erum i auga stormsins akk-
drat ndna,” segir trommarinn
Einar Karl Jaliusson, einn hetju-
rokkaranna sex sem skipa Power
Paladin. ,Viobrogodin hafa farid fram
ar okkar bjortustu vonum. betta er
buiod ad vera halfgero gedveiki.

Einar segir Covid-astandio hafa
hjalpad sveitinni ad stilla saman
strengi sina auk pess sem henni hafi
borist 6ventur lidsauki alla leidina
fra Melbourne i Astraliu begar kom
ad gero tonlistarmyndbands viod
lagid Creatures of the Night.

Myndbandio er, eins og platan
sjalf, pad fyrsta sem sveitin sendir
fra sér en i pvi ma sja pa félaga i
teiknimyndagir berjast vio illar
vettir og dlfa a stjéornubjartri
noéttu. ,Animation-deild haskdlans i
Melbourne i Astraliu hafdi samband
vio plotuatgafuna okkar og baudst
til ad gera myndband fyrir okkur,
svo petta var i rauninni gefins,” segir
Einar og beetir vio ad peir séu gridar-
lega anaegdir med ttkomuna.

Baristiteiknimynd

,Vid vorum lika spenntir pvi pau
hofou adur gert vided fyrir 6nnur
stor bond. Eg er ekki ad segja ad vid
séum stért band, heldur ad petta
voru énnur bénd sem vid pekkjum,”
segir Einar hlejandi.

Hann segir lagio og myndbandio
fanga vel pad sem Power Paladin
stendur fyrir sem hljémsveit og
sjalfsagt munu margir kannast vio
visanir { pattina It's Always Sunny
in Philadelphia i laginu.

yParna erum vio i teiknimynda-
formi i beenum ao berjast fyrir lifi
okkar a moti neturverunum. betta
for fram ar 6llum okkar venting-
um og pau s6gdu i raun ad petta
hefdi bara skrifao sig sjalft,“ segir
Einar.
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betta er buiio ao vera
halfgero gedveiki.

Ekki Marvel-band

Fantasiuaddaendur fa svo sannar-
lega eitthvad fyrir sinn snid i tén-
list sveitarinnar en a plétunni eru
16g eins og Dark Crystal og Way of
Kings. b4 er Kraven the Hunter, ill-
menni tr Spiderman, tileinkad sam-
nefntlag a plétunni.

,Vid erum i fantasiudeildinni.
Eoda, ekki deildinni heldur bék-
menntum og pvi. Kraven smell-
passadi svo vio pad sem vid vorum
a0 spaifyrirlagid. Planid er kannski
ekki ad stimpla okkur inn sem eitt-
hvert Marvel-band,” segir Einar enn
hlejandi. ,En lagasmidar okkar
snaast um fantasiu, dreka, riddara
oggaldrakarla.“

Einar er i framhjahlaupi, en ad
gefnu tilefni, spurdur at i nyjustu
kvikmyndina um Kéngul6armann-
inn par sem hvert gamalkunnugtill-
mennio & fetur 60ru meetir til leiks
pott Kraven the Hunter sé ad visu
fjarri godu gamni.

»Nokkrir i bandinu eru einmitt

bunir ad sja myndina. Vid erum ad
binda vonir okkar vid ad hann mati
i sinni eigin mynd & nastunni og
bidum vid simann!*

bratt fyrir ad Covid hafi gert
sexmenningunum kleift ad stilla
saman strengi sina setur pao strik
i reikninginn upp a framhaldio.
,Vid vonumst til pess ad geta gert
eitthvad i april en svo er petta bara
fleedandi. Vid sjaum til hvad okkur
byost og h6fum fengid nokkur til-
bod um ad spila a hatidum erlendis
og pad gati gerst. betta er mjog
spennandi.“ l

MYND/ADSEND

Illar veettir birtast fyrirvaralaust i
teiknada myndbandinu.
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begar pu vaknar i rumi fra Hastens munt pu skilja virdi
bess ad na fullkomnum nastursvefni. Rumin eru framleidd
med einstdku samspili handverks og hraefna par sem
hvergi eru gerdar malamidlanir i gaeedum natturulegra efna
eda tima vid épreytandi handverkid. bu sérd pad ekki en
bu munt finna fyrir pvi. Allan sélarhringinn. Heimsaektu
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Onnu Sigranar
Baldursdéttur

Verbudin

A sunnudagskvéldum safnast
goédur partur pjédarinnar saman
vio sjonvarpio og horfir a Ver-
buodina i linulegri dagskra. Liklega
hefur ahorf ekki verid svona mikid
4 pattaroo fra pvi upplysinga-
fundir prieykisins voru upp a sitt
besta, bid munid.

betta eru fraberir paettir og sa
hluti ahorfenda sem hefur aldur
til speglar sig i beedi persénunum
og tidaranda. Sjalf 6lst ég upp i
sjavarporpi og pykist fyrir vikio
hafa sérstaka innsyn. Man eftir
drykkjusjuklingunum sem ralludu
nidur a bryggju rétt fyrir brottfor
ogléturenna afsér a utstiminu.
Man eftir ad hafa unnio langt fram
eftir kvoldi vid a0 ,bjarga vero-
matum” og mett svo halfsofandi
iskolann daginn eftir. Verst ef
petta var a miovikudagskvéldum
pvipa var lika Dallas og vid attum
ekki video6taki. Svo voru parti sem
maour atti ekkert erindi i, ef ein-
hver hefdi spurt um nafnskirteini,
en dépid var meira i Bubbatextum
i Logum unga f6lksins.

Pad var hlegio ad peirri vitleysu
ad unnt yrdi ad vedsetja éveiddan
fiskinn, pvilik fasinna. En pad vard
raunin, veidirétturinn hvarf ar
héndum litlu itgerdanna og sam-
bjoppunin og svikin pélitisk loford
gerOou audlindina ad peningakrana
hinna fau atvéldu.

Vio erum liklega ad horfa a sam-
berilega préun fyrir augum okkar
na i ferdapjénustunni. Frumkvool-
arilitlum rekstri eru ad hverfa
fyrir sampjoppun i greininni og
pad gerist hradar en ella i skjoli
faraldursins.

OgiLondon, Paris og Rém lifir
folk sinu daglega lifi, alls 6af-
vitandi um ad pad er 16ngu buid
ad vedsetja ferdahegdun pess upp
irjafur, p6 aod pao hafi enn ekki
heyrt minnst 4 eyjuna nyrst
ballarhafi.
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