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bessirungu herramenn téku sér far med Herjolfii geer med stefnuna bjodhatio, eins og pusundir annarra. Pessarar vinsalustu utihatidar landsins hefur eflaust verid beidid med meiri 6preyju enivenju-

legu arferdi pvi han féll nidur baedi i fyrra og hittedfyrra vegna heimsfaraldurs. ba standa vedurgudirnir med Pjodhatidargestum pviad spain fyrir dalinn er bjort.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

NATO oskar eftir uppbyggingu a Langanesi

Atlantshafsbandalagio hefur
farid fram 4 heimild til ad
reisa violegukant a Langanesi.
Landhelgisgeeslan hefur einn-
ig hug 4 a0 nyta adstdou.

bth@frettabladid.is

UTANRIKISMAL Utanrikisrdduneytio
hefur fario fram 4 a0 langur vidlegu-
kantur fyrir NATO verdi reistur
noroan megin i Finnafirdi i Langa-
nesbyggo. Kanturinn yroi vid beinn
Gunnolfsvik. betta herma heimildir
Fréttabladsins.

Tilgangur aukinna umsvifa er
medal annars ad birgja upp skip &
vegum NATO og hvila ahafnir. Til
greina kemur ad adstada yroi fyrir

birgoaskip fra NATO. Ratt hefur
verid um ad Landhelgisgaslan fengi
adstoou. Rikid er fyrir med svedi &
leigu vid Gunnolfsvik.

Heimildir Fréttabladsins segja ad
engin skrifleg gogn séu til um pessar
preifingar. Oformlegt erindi hafi
po6 borist sveitarstjorn Langanes-
byggoar fra utanrikisraduneytinu.
Mal séuivinnslu bak vid tjoldin.

Bjorn S. Larusson, nyradinn
sveitarstjori i Langanesbyggo,
sagoist ekki geta tjad sig um malio.
Hann tekur ekKi til starfa fyrren 1.
september.

Ekki fengust svor fra utanrikis-
raduneytinu vio fyrirspurnum
Fréttabladsins.

Vidlegukanturinn batist vid

Hugmyndir um mannvirki a Langanesi

Vidlegukantur NATO?

Storskipahofn?

»

Tilgangur aukinna
umsvifa er medal ann-
ars a0 birgja upp skip
og hvila ahafnir.

adrar hugmyndir um nytingu lands
i Finnafiroi. Fyrir nokkrum arum
var undirritud viljayfirlysing um
storskipah6fn. Lyktir pess mals hafa
ekki oroid ad veruleika.

Drég ad frumvarpi hafa verid
kynnt til laga um ad mork nuver-
andi Oryggissvadis vid Gunnolfs-
vikurfjall veroi feerd ut. B
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pott mannekla hrjai Landspitalann
hefur starfsfolki fjolgad toluvert.

Starfsfolki fjolgao
um sjo hundruo
sioustu fimm ar

ser@frettabladid.is

HEILBRIGPISMAL Starfsfolki Land-
spitalans hefur fjolgad um 752 4 sio-
ustu fimm adrum, eda um 16 présent.
betta kemur fram i svari spitalans
vio fyrirspurn Fréttabladsins.

»

Stjornendum hefur
fjolgad um tvo a sama
tima.

Af pessum fjolda sem beest hefur
vio starfslidio starfa 682 i kliniskri
pjonustu, sem er fjdlgun um tep-
lega 17 présent. Um sjotiu hefur
fjolgad i 6drum stoérfum, eda riflega
11 proésent.

[ svarinu segir ad stjornendum
hafi fjélgad um tvo & pessum tima,
en vegna skorts a f6lki meo kliniska
fagmenntun hafi markvisst verio
unnio ao fjolgun annarra starfs-
manna sem geti stutt vid storf
peirra. B

A rantinum

Fyrir pa ibtia hofudborgarsvaedisins sem ekki aetlai itilegu um helgina er tilva
Folk sem dvelur sunnan megin a landinu getur lika gladst yfir pviad spain hefur heldur skanad og gert er rad fyrir fremur mildu vedri. Fyrir nordan verdur hins
vegar badi kalt og blautt um helgina og frysta mun uppi a halendinu.

1id ad skella sériHusdyragardinn par sem naeg tekifaeri eru til skemmtunar.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Fjolmennt lio leitar a0 Bernd Meyer

erlamaria@frettabladid.is

LEIT Fjoldi bjérgunarsveitarmanna
leitar enn ad Bernd Meyer, pyskum
ferdamanni a attredisaldri sem
ekkert hefur spurst til sidan 14.juli,
en bill hans hefur stadid mann-
laus i marga daga vid tjaldstedid
a Flateyjardal. A framradu bilsins
fannst midi meod upplysingum um
a0 Meyer hygoist ganga upp Jokul-
brekku og yfir i Kadaldal og svo
aftur til baka yfir i Flateyjardal.
byrla Landhelgisgeslunnar er
notud vid leitina auk dréna og bata.
AQ sdgn 1ogreglunnar & Nordur-
landi eystra fundust spor eftir
mann & leitarsvedinu i gerkvoldi,
en Meyer var ekki fundinn pegar
Fréttabladid for i prentun. Vedur og
aostaedur til leitar voru dgeetar i geer

Sidast heyrdist fra Meyer 14.juli.

en gert er rao fyrir kaldara vedri og
verra skyggniidag.

Logreglan biolar til peirra sem
hafa hugsanlega hitt Bernd Meyer
eda hafa einhverjar upplysingar
um ferdir hans ad hafa samband,
annad hvort i sima 444-2800 eda &
postfangio nordurland.eystra@log-
reglan.is. ®
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Selum tekur ao fjolga a ny
eftir priggja ara veioibann

Selatalningin mikla fer fram

a allri sjavarsidunni vid
Heggstadanes og Vatnsnes &
morgun, en hvergi 4 landinu er
a0 finna adgengilegri selalatur.
Stofninn par um sl6dir hefur
sveiflast mikio sidustu aratugi.

ser@frettabladid.is

DYRALIF Selum vio Hunafléa hefur
fjolgad ort a sidustu premur drum
eftir ad almennu veidibanni var
komid 4, en fjoldi peirra & og vio
Heggstadanes og Vatnsnes var kom-
inn vel nidur fyrir fimm hundrud
arid 2015, fra pvi ad vera vel yfir
pusund tepum aratug fyrr.

Selasetur Islands 4 Hvammstanga
stendur fyrir Selatalningunni miklu
4 morgun og 6skar eftir sjalfboda-
lioum til ad koma { talninguna.
,betta er talsver0 yfirfero, en talid
verdur 4 yfir hundrad kiloémetra
sveoi,” segir Pall L. Sigurdsson,
framkvamdastjori setursins — og
verkefnid er skyrt ad hans mati: ,0Oll
fjaran verour gengin, selir taldir og
skraoir,” baetir hann vio.

Selasetrid var sett a fot vorio
2005 og hefur reglulega stadio fyrir
talningu & sel & Heggstadanesi
og Vatnsnesi par sem er ad finna
adgengilegustu selalatrin vid Island,
ad pvi er Pall segir. ,Hér & pbessum
sl60um komast menn nast pvi ad
fylgjast med pessum fogru, gofugu
og gafudu skepnum,” segir hann,
en melir pé med pvi ad f6lk fari
ekki nar latrunum en sem nemur
hundrad metrum til a0 styggja ekki
urturnar med koépa sina.

begar hann er spurdur um allra
bestu selaskodunarsvadin i grennd
vid Hvammstanga bendir hann a Ill-
ugastadi a vestanverdu Vatnsnesi,
svae0io vid Hvitserk a pvi austan-

104

Hér a pessum slodum
komast menn nzest pvi
ao fylgjast meo pessum
fogru, gofugu og gaf-
udu skepnum.

Pall L. Sigurds-
son, fram-
kvaemdastjori
Selasetursins

verdu, svo og vio 6sa Sigridarstada-
vatns par skammt fra, i hasuour af
Hvitserkinum.

,bessar selatalningar okkar,” segir
Pall, ,hafa synt og sannad miklar
sveiflur a stofninum hér um sléair,
en selnum hefur ekki adeins stadio
heatta af skotveidinni, heldur lika
grasleppunetum sem hann flekist
gjarnan i og drukknar fyrir vikio.“

En paod verdi spennandi ad sja
hvad talningin 4 morgun beri med
sér. Allir séu velkomnir 4 Selasetrio
4 Hvammstanga klukkan 13.30.
Sjalf talningin byrji klukkan 15.00,
en tveimur timum sidar er stor-
straumsfjara a svedinu — og megi
etla aod verkinu verdi lokio 4 fjorum
timum meofram allri sjavarsidunni
4 Heggstadanesi og Vatnsnesi. Hegt
er a0 skra sig a vefsidunni selaset-
ur.is og par md einnig finna frekari
upplysingar um verklagio.

,bad eru allir velkomnir sem
treysta sér i skemmtilega fjoru-
gongu,“ segir Pall L. Sigurdsson. W
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NATTURULEGA GOTT
GRILLSUMAR

MED ISLENSKU LAMBAKJOTI

Langprad sumar med samveru, gledi og godum mat.
Njotum daganna med pvi besta sem vid eigum og grillum
lambakjot — natturulega.

Skodadu uppskriftirnar a islensktlambakjot.is
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Stefnir i enn eitt metsumario i feroapjonustu a Vestfjoroum

ggunnars@frettabladid.is

FERPAPJONUSTA Allt bendir til bess
ad met veroi slegid i ferdapjonustu
4 Vestfjoroum { ar. Straumur ferda-
manna um svadiod er slikur ao ferda-
pjénar muna varla anna0 eins.

,Sidasta sumar var algjor sprengja
en petta sumar verour enn betra,”
segir Magnus Mar Jakobsson for-
stodumadur sundlaugarinnar i
Bolungarvik.

,Pad voru ptisund manns a tjald-
svaeodinu hérna um sidustu helgi.

I sveitarfélagi sem telur 960 ibda.
A venjulegum degi koma um 100
manns i sundlaugina en um pessar
mundir erum vid ad taka 4 moti 700
gestum 4 dag. bao segir sina ségu.”
Diana Jéhannsdottir, sviosstjori
hja Vestfjardastofu, segir Islendinga
hafa nytt heimsfaraldurinn til ad
kynnast landinu sinu betur og pad
skyripessa aukningu ad miklu leyti.
4Folk vill ferdast lengra og vidar
i ar og pao skiptir otrilega miklu
mali fyrir svedi eins og Vestfirdi.
Sidan er alveg klart a0 umfjollun

Lonely Planet fyrr a pessu ari skipti
skopum. bar var Vestfjoroum hamp-
a0 sérstaklega sem afangastad.”

ba telur Diana ad vidburdagleoi
Vestfirdinga hafi mikid ad segja.

»A Vestfjéroum eru o6trilega
margir vioburdir i booi yfir sum-
ario. beir purfa ekki ad vera storir
pvi pad er fjolbreytnin sem skiptir
mali. betta getur veri0 allt fra sand-
kastalakeppni upp i klassiska tén-
leika. Viod finnum ad okkar gestir
kunna ad meta allt petta lif og fjor
sem er hérna.“H

MYND/ADSEND

mun fylgjast med iibudahverfum.

Folk tilkynni
grunsamlegar
mannaferoir

adalheidur@frettabladid.is

LOGGESLA Logreglan & hofuod-
borgarsvaedinu brynir fyrir ibtum
umdaemisins ad ganga tryggilega
fra heimilum sinum adur en land er
lagt undir fot, loka gluggum en hafa
atiljos kveikt, ad pvi er fram kemur i
tilkynningu l6greglu. Hins vegar er
ibtum uppalagt a0 tilkynna ekki
brottfor opinberlega, eins og 4 sam-
félagsmiolum.

»

Logreglan brynir fyrir
folki a0 ganga vel fra
heimilum sinum og
hafa atiljos kveikt.

Pabiourlégreglan folk ad 1ata vita
um grunsamlegar mannaferdir og
taka ljésmyndir, skrifa nidur bil-
namer og lysingar a folki, veroi
paod vart vid 6venjulegt hattalag i
narumbhverfi sinu. Innbrotspjéfar
fylgist gjarnan meo htsum adur en
peir lati til skarar skrida.

Logreglan verdur med hefdbund-
i0 eftirlit um verslunarmannahelg-
ina, meo aherslu a ibudarhasnaoi
eins og kostur er. H

Segir gengi gjaldeyris i Leifsst60 galio

Gjaldeyrir er mun dyrari
i Leifsstdd en i almennum
hradbénkum utan flugstoov-
arinnar. Einnig fast miklu
feerri kronur i skiptum fyrir
Ejaldeyri parenialmennum
ra0bonkum. Formadur
Neytendasamtakanna segir
petta galio.

olafur@frettabladid.is

NEYTENDUR Eini bankinn sem
bydur upp a bankapjénustu i Leifs-
sto0 er Arion banki. Hann starfar
a grundvelli samnings vio Isavia,
sem gerdur var i kjolfar atboos.
Pessi samningur rennur Ut um
aramot og fljotlega verdur hafinn
undirbtningur nys Gtboos.

I almennum dtibtum og hrad-
bénkum hleypur munur 4 kaup- og
solugengi gjaldeyris i sedlum a bil-
inu riflega 4 prosent og upp iriflega
8 présent. Minnstur er munurinn
hja Islandsbanka og mestur hja
Arion banka.

betta birtisti pvi ad Arion banki
greiodir feerri krénur fyrir erlendan
gjaldeyri sem bankinn kaupir af
vioskiptavinum og rukkar fleiri
kréonur fyrir gjaldeyri sem hann
selur. Fréttabladid bar saman
kaup- og s6lugengi fjogurra gjald-
miodla (Bandarikjadals, evru, sterl-
ingspunds og danskrar krénu) um
midjan dag i ger og i 6llum til-
vikum var 6hagstedast a0 skipta
sedlum hja Arion banka.

Mikill munur reyndist hins vegar
asedlagenginu i almennum atibu-
um og hradbénkum Arion banka
annars vegar og i utibui bankans i
Leifsst60 hins vegar. Sélugengio var
um pad bil 2,25 présentum heerra
i Leifsst00 og kaupgengio um pad
bil 1,8 présentum leegra. Mismunur
kaup- og sélugengis i Leifssto0
reyndist um 12,2 présent a0 jafn-
adi, eda meira en helmingi meiri

»

Kaupi feroamaour
gjaldeyri i Leifssto0
getur gengio verio naer
fjorum prosentum
haerra en laegst er i booi
annars stadar.

en i almennum utibtum bankans.

Haraldur Gudni Eidsson, upp-
Iysingafulltrai Arion banka, segir
i samtali vid Fréttabladid ao i
almennum utibtum og hradbonk-
um gildi almenn samkeppnislog-
mal og stundum sé verd hja Arion

banka legra en keppinauta og
stundum herra.

Vardandi verdlagningu i Leifsst60
segir Haraldur Guoni starfsemi tti-
bus bankans og hradbanka par vera
a grundvelli atbods og rekstrar-
kostnaour par sé meiri en i 60rum
atibaum bankans. bvi valdi meoal
annars kvod um ad pjonusta bank-
ans sé aogengileg allan sélarhring-
inn, auk pess sem gjaldkerapjonusta
sé avallt til stadar begar aztlunarflug
er 1 gangi, sem um bessar mundir sé
nanast allan sélarhringinn.

Hann segir ad 4 grundvelli Gtbods-
ins greidi bankinn gjald fyrir ad vera
me0d atiba i flugstddinni, algengt sé
ad gjaldtaka vegna gjaldeyrisvio-
skipta sé haerri innan flugstodva en
utan beirra.

Fréttablaoio leitadi eftir liti Breka
Karlssonar, formanns Neytenda-

bad er eins gott
ad gxetasina
genginui Leifs-
sto0.
FRETTABLADID/
EYPOR

samtakanna, 4 verdlagningu gjald-
eyris i Leifsstod og segir hann pessi
mal vera i skodun hja samtokunum.
,betta gengiiLeifsstdd er galid,” segir
hann.

Kaupi ferdamadur gjaldeyrii Leifs-
stod getur gengid verid nar fjorum
prosentum haerra en legst er i bodi
annars stadar. Bankar rukka gjarnan
gjald pegar tekio er Gt fé med kortum
sem utgefin eru af 60rum bénkum.
Pad gjald er gjarnan um eitt pro-
sent. bvigetur pad borgad sig, jafnvel
fyrir vioskiptavini Arion banka, ad
kaupa gjaldeyrinn par sem hann er
odyrastur. Sé keyptur gjaldeyrir fyrir
50 pusund krénur geta sparast alltad
tvo pusund krénur.

Samkvemt upplysingum fra
Isavia hefst flj6tlega undirbaningur
nys ttbods um bankapjénustu i flug-
std6oinni frd og med aramétum. M

Laugardaga kl. 10.00

HLABVARP

www.hotelbokanir.is/lifid-er-lag-hladvarp og a Spotify

Sigurdur K. Kolbeinsson raedir vid

ymsa pekkta og 6pekkta islendinga

um lifid og tilveruna og sagdar eru

skemmtilega ségur og frasagnir aftur

i timann sem mérgum kunna ad pykja

skemmilegar.

Helena Eyjélfsdéttir er

nzesti gestur hladvarpsins.

Yfir 600 tonn af makril i einu holli

ser@frettabladid.is

SJAVARUTVEGUR Strsta hollio pad
sem af er 4 yfirstandandi makril-
vertid var hift upp 4 uppsjavarskipi
Sambherja, Vilhelm Porsteinssyni
EA 11, fyrrivikunni, en pad var 660
tonn.

Skipverjar komu meo vanan afla
til Neskaupstadar i morgun, med
1.580 tonn af makril, eftir tveggja
s6larhringa stim norour i hof og
annan eins tima a bakaleidinni, ad
pvier fram kemur i tilkynningu fra
atgerdarfélaginu.

Hjortur Valsson skipstjori segir
omogulegt ad detla hvernig ver-
tidin préast, makrillinn syndi hratt
til nordurs, en midin sé nt ad finna
norour af Jan Mayen, i um 600 sjo-
milna fjarleegd fra Norofiroi.

,Veidin hefur verio agaet sidasta
halfa manudinn en pad er med 6llu
omogulegt ad sja fyrir sér hvernig

144

Makrillinn feerir sig
nordur um 30 til 50
milur a solarhring.

Hjortur Valsson, skipstjoria
Vilhelm borsteinssyni

vertidin préast. Makrillinn faerir
sig nordur um 30 til 50 milur a
solarhring, bannig a0 siglingin a
miodin lengist i raun med hverjum
deginum sem lidur,” segir Hjortur
og telur ao flotinn hafi aldrei 4dur
sott svona nordarlega.

Pad byoi audvitad ad megniod af
tarunum fari i ad sigla fram og til
baka, ,en 4 méti kemur a0 veidin er
nokkud géd, svo og hraefnio,” segir
Hjortur Valsson. l
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. . Grill hamborgarinn -
Lambalarissneidar 2x130g Lambakétilettur

med salviu, oregano me?d grillsmjori
og chili
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Hagkaups medlaeti Seaelkerapylsur Grillsésur hannadar af
tilbuid beint a grillid Ostapylsur og Bratwurst fagmoénnum fyrir pig
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Hlustaodi a Bubba alla daga og natur

linda@frettabladid.is

SAMFELAG Ketill Agtistsson, 15 ara
knattspyrnumadur og trabador
sem tekst & vid nytt hlutverk i leik-
syningunni Niu lif { haust, spilar
og syngur ner allan katalég Bubba
naordio. ,Eg byrjadi ad hlusta a pig
fyrir tveimur arum,” segir Ketill vio
Bubba og beetir vid: ,Og sidan hef ég
bara verid ad hlusta a hann alla daga
og allar netur,” en Ketill er einnig
lagasmiour.

Bubbi segir um fyrstu kynni sin
af Katli: ,Hann var framhleypinn
en pad var kjot d beinunum og pa er
égalveg tilbdinn,” segir hann, um ad
leidbeina Katli { tonlistinni i fram-
tidinni.

Ketill og Bubbi hittust a Hringbraut.

Ketill og fyrirmyndin Bubbi hitt-
ust & Fréttavaktinni 4 Hringbraut i
gaerkvoldi, par sem Ketill plokkadi
gitarinn og séng og Bubbi ték undir
med fulltraa nyrrar kynslédar sem
nytur ténlistar Bubba. ,Eg er sem
sagt Alpyou-Bubbi,“ segir Ketill um
hlutverkssitt { syningunni Niu lif, par
sem hann mun spila Stal og hnifur.
,Og ég er 6gedslega spenntur.” B

Mun fleiri flytja na til islands en fra pvi.

=
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FRETTABLADID/ERNIR

Eitt hundrao skrao kynsegin eda annad

ser@frettabladid.is

SAMFELAG Ibuar a Islandi voru
381.370 i lok annars arsfjéréungs
og er pad i fyrsta skipti sem mann-
fjoldinn fer yfir 380 pisund. Lands-
moénnum hafdi pa fjolgad um rétt
riflega fjégur pusund fra lokum
fyrsta arsfjoroungs.

Astedu fjdlgunarinnar ma rekja
til pess ad mun fleiri flytja na til
landsins en fra pvi, ad pvi er fram
kemur i nyjum mannfjoldatélum
Hagstofunnar.

Fleiri karlar baa 4 landinu en
konur, teeplega 196 pusund & moéts
vio riflega 185 pusund konur.
Hundrad manns skra sig na kyn-
segin eda annad i pjodskra.

Flestir aofluttir islenskir rikis-
borgarar komu fra Danmoérku, en
Pélland var upprunaland flestra
erlendra rikisborgara. badan flutt-
ust 1.170 til landsins, Ukraina kom
nest, en padan fluttu 980.

Erlendir rikisborgarar erunda 15,6
présent af heildarmannfjéldanum
afslandi, eda teplega 60 pusund. W

Hljodritasjodur
Umsoknarfrestur er til kl. 15:00,
15. september 2022

Auglyst er eftir styrkumsoknum i HIjodritasjod. Veittir eru
styrkir til ad taka upp nyja, frumsamda islenska tonlist.

Styrkir eru veittir til akvedinna verkefna ad hamarki til eins ars.

Umsoknum og lokaskyrslum skal skilad rafreent.

HNOTSKOGUR grafisk honnun

Hafi umsaekjandi hlotid styrk adur parf loka- eda
afangaskyrsla ad hafa borist sjodnum til ad ny umsokn
verdi tekin til umfjollunar. Framhaldsstyrkir eru ekki veittir
til verkefna sem adur hafa hlotid styrk Gr sjodnum. Utgafa
ma ekki hafa att sér stad 40ur en umsokn um styrk berst

HIjodritasjooi.

Umsoknargdgn eru a rannis.is. Umsoknarfrestir eru tvisvar

a ari i mars og september.

Rannis, Borgartuni 30, simi 515 5838,

hljodritasjodur@rannis.is.

Hlutverk Hijédritasjods er ad efla
islenska hljéoritagerd i ténlist til Gtgafu.

rannis

www.rannis.is

a0 nemendur sem dimmitera hafi lokid nami a tilsettum tima.

FRETTABLAPID/EYPOR

pakkar breytingu a nami
minna brottfall skolanema

Framhaldsskoélarnir koma
sifellt betur til mots vid
parfir nemenda sem skilar
sér i minna brottfalli, ad s6gn
skolameistara. Born innflytj-
enda eiga i mestum vanda
sem po6 fer minnkandi.

bth@frettabladid.is

MENNTAMAL Mjog hefur dregio ar
brottfalli nemenda & framhalds-
skolastigi. Skélameistari Verk-
menntaskélans & Akureyri, VMA,
segir audveldara a0 telja nemendum
sem vilja hetta ndmi hughvarf, eftir
ad breyting var gerd 4 ndminu meo
skemmri ndmstima.

I upphafi pessarar aldar var
neestum pridji hver nemandi i fram-
haldsskéla hattur nami fjérum
arum eftir innritun. Ef horft er til
arsins 2016 var hlutfall peirra sem
voru hettir eftir fjégur ar komio
nidur i 19,9 présent. Med 6drum
ordum ni nd meira en fjorir af
hverjum fimm ad atskrifast.

Brottfall hefur lengi verid mun
meira mein i islenskum framhalds-
skélum en i nagrannaléndum.
Korlum er enn hattara en konum
vio0 ad atskrifast ekki. Af nynemum
arsins 2016 hofdu tep 25 présent
karla hett nami an pess ad hafa
atskrifast arid 2020 en 15 présent
kvenna. Brotthvarfvar meira meoal
nemenda i starfsnami en i b6knami.
Hafoi pridji hver nynemi 1 starfs-

144

bessar tolur styoja
mina tilfinningu, a0
eftir a0 nami til stad-
entsprofs var breytt er
minni skolaleioi.
Nemendur na frekar
ao klara.

Sigridur Huld Jénsdottir,
skélameistari VMA

nami ario 2016 haettndmi an pess ad
atskrifast fjorum drum sidar, sam-
kvemt tolum Hagstofunnar.

P4 var brotthvarf meira i sk6lum
alandsbyggoinni en 4 héfudborgar-
svaedinu. P6 hattu feerri nynemar
i starfsnami i skélum & lands-
byggdinni 4n pess ad utskrifast
en nynemar i starfsnami & h6fuo-
borgarsvedinu.

Sahépursem erimestri hettueru
innflytjendur. Rimlega 46 présent
innflytjenda, sem héfu nam i dag-
skola a framhaldsskolastigi haustio
2016, h6fou hett ndmi an pess ad
atskrifast fjorum arum seinna. bad
er p6é minnsta brotthvarfpessa héps
sem melst hefur hja Hagstofunni en
mun meira en medal nynema meo
islenskan bakgrunn.

Sigriour Huld Jonsdottir, skola-
meistari VMA, fagnar nidurst6dun-
um. Han segir ad Covid hafi heldur
ytt undir brottfall sidustu annir en
engu ad siour sé um ao reda mark-
vissa proun i rétta att i sklastarfi.

,pessar tolur stydja mina tilfinn-
ingu, a0 eftir ad nami til stidents-
profs var breytt er minni skélaleidi.
Nemendur né frekar ad klara,“ segir
Sigridur Huld.

Skoélameistari VMA vill fremur
tala um breytingu a nami til stad-
entsprofs en styttingu nams. ,,Ad
tala um styttingu hefur neikvedan
bl yfir sér, pad gefur til kynna ad
buiid sé ad ryra ndmid. Vid erum
ekki med ryrt nam til stidentsprofs
en vid erum meod breytt nam til
stadentsprofs. Medalnamstiminn
hefur oroio styttri en hann var og
pad er tilbota.”

Sigridur Huld segist hafa unnio
sem stjornandi { framhaldsskélum
um langa hrid. Han hafi rett vio
o6talmarga nemendur sem hafi lent
i vanda og viljad haetta. Hennar
reynsla sé ad pad sé mun audveldara
ad telja nemendum sem vilja hetta
hughvarfeftirad naminu var breytt.
,Paod er styttra i land begar madur
getur bent nemendum 4 ad peir eigi
bara prjar annir eftir en ekki fimm.“

Breyttar og baettar nimskrar hafa
mikid a0 segja til ad hamla gegn
brottfalli, ad s6gn skélameistara.
Skolarnir hafi lagad sig meira ad
porfum nemenda en var. B

Ruddust inn i pinghusio i Bagdad

thorgrimur@frettabladid.is

iRAK Hundrud métmelenda rudd-
ustinnipinghtsio { Bagdad, hofud-
borg Iraks, i ger til ad motmela
atnefningu nys forsatisridherra
sem nytur studnings Irana.

Motmelendurnir voru flestir
studningsmenn sjiaklerksins
Mugtada al-Sadr. Hann er leidtogi
Sadristahreyfingarinnar, sem vann
steerstan hluta atkvaoa i pingkosn-
ingum Iraks i oktéber i fyrra og
hlaut 73 af 329 pingsetum. Flokk-
urinn er andvigur badi ironskum
ogbandariskum ahrifumilandinu.

Stjornarkreppa hefur rikt i land-
inu fra kosningunum og ekki hefur
tekist ad mynda nyja rikisstjorn.
I sidasta manudi skipadi al-Sadr
6llum pingménnum Sadristahreyf-
ingarinnar ad segja upp pingsati
sinu, sem peir gerou.

Eftir atgongu hreyfingarinnar
téku 64 nyir pingmenn saeti a ping-
inu og feerdu bandalagi pingflokka

Il & W ;'
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Studningsmenn Sadristahreyfingarinnar brutu sér naer éhindrad leid inn i

pinghusid en 16gregla beitti ekki 8drum vopnum en vatni. FRETTABLADID/GETTY

sem eru hlynntir nanara samstarfi
vid Iran stjérntekan meirihluta.
Nyi meirihlutinn tilnefndi fyrr-
verandi héradsstjéorann Mihamed
al-Sudani sem forsetisradherra
med studningi fyrrverandi for-
setisradherrans Nari al-Malik. bad
var Utnefning al-Stdani sem vard
kveikjan ad ahlaupinu a pinghusid.

Engir pingmenn voru i binghts-
inu medan 4 métmeelunum stéd.
Logregla sprautadi vatni a f6lkio
pegar pad ruddistinn & lokad svaeoi
vid pinghtsid. Métmelin lognudust
at af eftir nokkrar klukkustundir
pegar Muqtada al-Sadr gaf at yfir-
Iysingu a Twitter og bad studnings-
menn sina ao fara heim. W
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Villigotur

Guomundur
Gunnarsson

ggunnars
@frettabladid.is

Min vegna
ma alveg
borga
stjornend-
um sveitar-
félaga
rausnar-
lega.

mradan um velmegun bejarstjora

er a villigétum. Huan 4 ekki ad

sndast um pad hvad hver og einn

peirra er med i laun. Min vegna ma

alveg borga stjérnendum sveitar-
félaga rausnarlega. Vandamalio er ad peir eru
alltof margir og pao parfad fekka peim. bPao er
miklu mikilvegari umreoda en eitthvert karp
um hundrao pusund kréna bilastyrki til eda
fra.

Nu veit ég ekki hvort pad teljast einhver ny
sannindi, en fjoldi bajarstjora helst gjarnan
i hendur vio fjdlda sveitarfélaga. Pau eru 64
talsins & Islandi. I landi sem telur 370 ptsund
ibua.

begar efsta lag samneyslunnar er svona
umfangsmikio og dyrt pa bitnar pad 4 pjon-
ustunni. bao er alveg sama hvernig demio
er reiknad. Nidurstadan er alltaf st sama.
vio purfum ad pjappa pessum samliggjandi
einingum saman og flytja meira strefni nidur a
jardhadina. bar sem pjonustan er veitt. Fekka
stjornendum og fj6lga kennurum. Borga fram-
linunni betur.

Umraodan um sameiningu sveitarfélaga er
alveg otrulega viokvaem. Sérstaklega hja beim
sem eru i adstoou til a0 tekla vandamalid.

Um aratugaskeio hafa kjornir fulltrgar um
alltland keppst vid ad verja fyrirkomulag sem
61l gogn syna ad gengur ekki upp.

bao eru til a0 mynda sjo beejarstjorar a Vest-
fjoroum. Einn baejarstjori a hverja 1.000 ibua.
Me0 hatt i tvé hundrud milljonir i laun 4 ari. Ur
sameiginlegum sjodum Vestfirdinga. A svedi
par sem fjarhagur hvers einasta sveitarfélags
hangir 4 horriminni og vidkvaemasta pjénust-
an er skorin vid nogl. betta neer audvitad ekki
nokkurri att.

Umraodan um sameiningu sveitarfélaga a
Vestfjoroum er vissulega viokveem en htun
kemst ekki i halfkvisti vid sému umraodu 4 sud-
vesturhorninu.

Eins og bao sé eitthvert nattarulégmal ad
skipta sveedi sem telur feerri ibiia en Stoke upp i
sex stjornsyslueiningar.

En aftur. Pao er ekkert athugavert vid ad
greida stjornendum sveitarfélaga goo laun.
Laununum parfbara a0 fylgja st edlilega krafa
a0 stjornendur standi undir abyrgdinni sem
fylgir med i kaupunum. Syni ad peir geti tekio
erfidar akvardanir sem skila skynsamlegri
rekstri og betri pjonustu. bad er bad sem 6llum
vel launudum stjérnendum ber ad gera.

Min vegna mega beir fa riflegan kaupauka ef
peim tekst a0 taka adeins til i pessu hofudstéra
fyrirbeeri. ®

Halldor

VED(RSPA FYRIN
RETT VERP.

psaT... HUERT 1 A0 SKEuA SEe ?
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Fra degi til dags

ser@frettabladid.is

Kamarinn

Eitt er vist ad tjaldsveoi lands-
manna eru bedi morg og mis-
jofn, eins og fronbuinn a eftir
a0 kynnast & sterstu ferdahelgi
arsins sem nda fer 1 hond. Og
pjénustan er sémuleidis alla
vega 4 pessum aningarstooum,
vida g60 en annars stadar
heldur daprari eins og fjallad
var um i tisti i geerdag. bar birti
ferdalangur mynd af kamri

4 einu tjaldsteoa landsins,

en mosavaxin kldsettskalin
var fyrir innan lufsulegar dyr
sem ekkert var hagt a0 loka

og bakio var bess utan horfio
afhroéfatildrinu, svo tepast er
notalegt ad setjast par i mikilli
rigningu. En nema hvad, néttin
parna kostar na tvéptsund
kallinn samt...

Eldhisio

Allt minnir petta 4 ferda-
langinn sem @tladi ad vera
sédur um arid og pantadi sér,
ad honum fannst med mjog
goéoum fyrirvara, gistingu i
goou og vel stadsettu sumar-
husi & Sudurlandi. Hann gat
ekkibedio eftir a0 fara pangad
me? fjolskyldunni sinni naesta
sumario, sem virtist po vera
svo oralangt iburtu. En pad
kom. Og pa kom i1lj6s ad alla
eldhdsinnréttinguna vantaoi i
hasid. Hjonin sem attu bustao-
inn voru skilin. Han fékk hasio.
Hann innréttinguna. ®

Ragnar Por
Ingolfsson
formadur VR

Starfsfolk i
verslun og
pjonustu
vann prek-
virki vio
afar erfioar
aostaeour.

Fridagur verslunarmanna. Dagur sem flestir lands-
menn kenna vio sterstu frihelgi drsins og njota ymist
utan- eda innanbajar til skemmtunar og afpreyingar.

Eftir gridarlega erfio og krefjandi ar heimsfaraldurs
med 6llum sinum takmoérkunum og dskorunum etti
6llum ao vera ljést hversu mikilveeg framlinustorfi
verslun og bjonustu eru. bad er varla haegt ad gera sér i
hugarlund hvernig stadan hefoi verid ef almenningur
hefdi ekki haft neer 6heftan adgang ad naudsynjavoru
ogannarri pjénustu.

Starfsf6lk i verslun og pjénustu vann prekvirki vid
afar erfidoar adsteour sem einkenndust ekki bara af
krefjandi og sibreytilegum séttvérnum og takmork-
unum heldur jokst alag gridarlega vegna aukningar {
sOlu sem 4 sér vart fordemi. Sem aftur skiladi verslun-
inni metafkomu og ardsemi.

Notum tekiferio naest begar vid férum tut i bud og
poékkum félkinu okkar fyrir ad standa vaktina fyrir
okkur hin. bad er ekki sjalfgefio ad svo sé.

Eg hvet svo verslunareigendur til ad syna pakkleti
sitt i verki i komandi kjarasamningum og deila hinni
miklu velgengni og ardsemi med f6lkinu sem bjé hana
til.

Fridagur verslunarfélks & sér langa og merkilega
sogu en fridagur verslunarmanna var fyrst haldinn
hatidlegur fimmtudaginn 13. september 1894,
skommu eftir ad tilkynnt var a félagsfundi Verzlunar-
mannafélags Reykjavikur a0 allir kaupmenn og versl-
unarstjorar sterri verslana i Reykjavik hefdu bodist
til a0 gefa starfsménnum sinum fridag til ad peir geetu
skemmt sér.

1 dag pykir mérgum sjalfsagt ad hafa opid { verslun-
um en 4 sama tima njota pessa fridags sem uppruna-
lega var stofnad til fyrir verslunarfélk. Sem betur fer
virda flestir stjiérnendur verslana pennan mikilvega
fridag fyrir sitt folk og hjalpa okkur vid a0 halda a lofti
pessari mikilvegu hefd og mikilvegu hvild.

Fridagur verslunarmanna er stérhatidardagur sam-
kvaemt kjarasamningum VR. A stérhatidum er ekki
vinnuskylda.

Gongum hagt um gledinnar dyr, forum varlega og
komum heil heim. ®
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Dopaminhelgin

Idag

Guomundur
Steingrimsson

Eg hef 4 tilfinningunni ad
vidhorfio til verslunarmanna-
helgarinnar hafi breyst 4 sidari
timum. A menntaskélaarum
minum og fram a fullordinsar var
pessi helgi @06i fyrirferdarmikil.
Htin markadi hapunkt i sumrinu.
Undantekningalaust var gengio tt
fra pvi a0 fylleriid um verslunar-
mannahelgina yroi episkt. Nt &
midjum aldri er mér ordid nokkuo
lj6st ad pessi ndlgun a priggja daga
fri—ao sturta i sig vini og vera
hlandélvadur - er ekKki sjalfbeer.
bad hefur tekid mig nokkurt skeid
og markvissar tilraunir a eigin
skinni ad gera pessa uppgétvun og
mér virdist jafnvel ad annad f6lk
istérum stil hafi gert hana lika.

Eg er ekki fra pvi ad fleiri og fleiri
kjosi ad verja fristundum sinum
ieitthvad annad en ad rangla
drafandi umipollagallaidrul-
lusvadi med flatan bjor.

Eg for einu sinni 4 bj6ohatio i
Vestmannaeyjum. Eg vardi einni
nott par. Eg fékk notiod brekku-
sdngsins og ymissa annarra
herlegheita og ad sjalfségdu var
pad markmio haft i havegum ao
vio vinirnir yrdum sem 6lvadastir.
Drukkio var. Mér er stemningin
minnissted og vissulega var a
akveoinn hatt gaman, en nd pegar
ég lit til baka verd ég aod vidur-
kenna ad ekki er til st fruma i
mér sem langar & nokkurn hatt ad
endurupplifa pessa kvoldstund.
Tver minningar, 6nnur mynd- og
lyktraen, hin mynd- og hljédren,
lifa i huganum.

1) A einhverjum timapunkti
burfti ég ad kasta af mér vatni.
Meér var sagt ad fara upp i brekk-
una, fyrir ofan f6lkio, hvar pad
sat og tok patt { brekkuséngnum.
Par st60 fullt af karlménnum og
konur satu & hekjum sér og pvagio
vall. Pissio seytladi ventanlega i
t6luverdu magni nidur hlidina og
undir afturenda hinna gestanna.
Aleidinni nidur rann ég aftur til
vina minna i hlandsésudum jaro-
veginum.

2) Sidar um néttina pegar ég
freistadi pess ad sofnaitjaldinu
undir morgun, eftir ad hafa rafad
um & midtaugakerfinu einu saman
drjaga stund, brast 6tull drykkju-
madur 4 sidasta sniningi atiséng
fyrir framan tjald sitt vio hlid
okkar. Hann song Barfly meo Jeff
Who. Eins og margir vita neer s
g60i smellur hapunkti meo 6gnar-
miklu tralli i lokin. Madurinn
song bara pad. Hann sat a st6l fyrir
framan tjald sitt, einn i sumar-
néttinni og a milli séngrokanna
—sem hann gafsigallani—dé6 hann
afengisdauoa sifellt { 6reglulegt
stundarkorn. Vio pennan gjérning
var audvitad 6mogulegt ao festa
nokkurn svefn. A pessu gekk { um
tver klukkustundir, um pad bil fra
sex til atta.

Eg hef stundum rifjad pessar
minningar upp mér og 6drum til
skemmtunar, eda ithugunar. Ségur
affyllerium hafa alltafatt visst
plass i menningarlifi Islendinga.
Kannski hafa paer verio sagdar af
svo mikilli 4stridu vegna pess ad
med pvi ad deila drykkjuminn-
ingum skapast sameiginlegur
reynsluheimur par sem vio erum
saman i ruglinu. Saman i ruglinu
hefur lengi verio visst markmid
pessarar pj6oar.

En nt pegar ég segi a0 vidhorfid
til verslunarmannahelgarinnar
hafi breyst, byggi ég pad ekki a vis-
indalegum gégnum heldur tilfinn-

Pad sem enginn sagoi
mér og vinum minum
asinum tima, en &
fleiri hafa verio ad upp-
goOtva, er a0 dopamin
ma haglega framleioa
i likamanum meo
O00rum heetti en a0
vera hauslaus.

ingu. Upp er vaxin kynsl60 sem
litur ekki svo 4 a0 h6fudmarkmio
fridaga sé a0 vera at ar heiminum.
Og margir sem eldri eru hafa gert
sinar uppgotvanir lika.

I stuttu mali gengur afengis-
neysla ata pad ad spyta éllum
dépaminbirgdum likamans inn i
heilann a sem skemmstum tima.
Doépamin er vellibunarhormon og
afengi er stutta leidin ad pvi. bad
teemir allar dépaminhirslur. Versl-
unarmannahelgin hefur i gegnum
tidina verid hapunktur bessarar
i0ju. Han hefur verid Dépamin-
helgin meo storu D-i. Pad sem
enginn sagdi mér og vinum minum
4 sinum tima, en @& fleiri hafa verid
ad uppgotva, er ad dépamin ma
haglega framleida { likamanum
med 60rum hetti en ad vera haus-
laus. Hausleysi er i raun mjog slem
aodfero, pott hiin sé ahrifamikil.

Eg vissi petta ekki fyrr en nylega.

Hlatur framkallar dépamin,
fadmlag, fiflagangur, séngur, gott
sukkuladi, falleg nattura, hreyfing,
svefn, kynlif, s6lskin, hugleidsla og
iraun allt sem feer mann til ad upp-
lifa hamingju og lika arangur, sem
er viss snilld. Ad vakna épunnur,
eftir a0 hafa sett sér markmio um
a0 drekka litio eda ekkert, Orvar
dépamin.

Heimurinn allur tekst ni1 4 vio
afleidingar pess ad um langt skeiod
hefur pad verio talid til eftir-
breytniad tema allar audlindir &
sem skemmstum tima, nj6ta i botn
og skeyta ekki um afleidingarnar.
bao hugarfar parfao breytast.
Haegt er ad njota 4 betri hatt og
med betri afleidingum, 4 6llum
svidoum mannlifsins. Verslunar-
mannahelgin er hugsanlega ad
breytast meira i pannig dopamin-
helgi. Eg @tla ad vera i benum og fa
mér sukkuladi. B

Fyrst McKinsey svo Bjorn og Runolfur

Ogmundur
Jonasson
fyrrverandi
heilbrigdis-
radherra

Undir lok efnahagshrunsins kynnti
Vioskiptarad frjalshyggjuveituna
McKinsey fyrir islenskum stjérn-
v6ldum og hefur htn sidan verid
hér meo annan fotinn, nt um skeid
ad gera tillogur um endurskipu-
lagningu Landspitalans.

Hugmyndir til lausnar rekstrar-
vandanum ar pessari att eru sigild-
ar: Markaosva0id kerfid, batio pad
nidur i verkferla og borgio svo sam-
kvaemt unnu verki 4 sama hatt og
gagnvart sjalfstett starfandi leekn-
um. Fjarveitingin verour pa vélren
og skrefio yfirieinkavaodingu stutt.
Alltinnra skipulag kemur til meo ad
skipta minna mali pvi fjairmagnid
eltir sjaklinginn, ad minnsta kosti
fyrstistad eda pbangao til millilid-
irnir eru komnir til ségunnar eins
og vid sjaum nu gerast i orkugeir-
anum.

Oneitanlega hljomar petta sann-
feerandi: Sinnum sjaklingunum
betur, losum okkur vid skriffinnsk-
una.

Stjornendur Landspitalans hafa
lengi verio hallir undir slikar hug-
myndir og hafa 4 undanférnum
misserum verid a0 feta sig inn {
afkastatengt kerfi { svipudum dar
og Sviar hafa tekid upp. Vandinn
vio pessa vélrenu bokhaldshugsun
hefur hins vegar reynst vera sa i
Svipj6d ad pjonustan hefur leitad
inn i farvegi sem gefa viokomandi
stofnun mest { adra hond. bPau verk
eru unnin sem borga sig, en 6nnur
latin sitja 4 hakanum poétt pau séu
ekki sidur adkallandi. Markadslog-
malin taka pannig v6ldin innan
veggja hins opinbera eins og gerist i
einkarekstri. betta hefur verid gagn-

ryntiSvipj60 og veeri vert ad skoda
aour en lengra er haldio.
Augumanna beinast nd ad nyjum
stjornendum Landspitalans. Bjérn
Zoega stjornarformadur talar fyrir
McKinsey lausninni sem hann hefur
sjalfur reynt sem forstjori sjakrahuss
i Svipj6d og Runolfur Palsson for-
stjori tekur undir og segist fullur til-
hlokkunar enda ,bjart fram undan*.
Pad er vandaverk ad veita rekstrar-
fjarmagni inn i heilbrigdiskerfi sem

tekur stodugum breytingum og parf
ad sinna breytilegum porfum. bad er
pvi skiljanlegt a0 hin vélreena lausn
byki fysileg i stofnun sem talaod hefur
fyrir daufum eyrum fjarveitinga-
valds, en einnig fyrir fjarveitinga-
valdid pvi hun firrir bad abyrgd.

Nu purfa fjolmidlar ad horfa
vidar en til peirra Bjérns og Run-
6lfs pvi valkosturinn vid peirra
lausn er sa ad Alpingi endurskodi
sin vinnubrdégo; 1 stad hefdbund-

innar afgreioslu veroi fjarlagagerdin
sveigjanlegri og til endurskodunar
allt 4rid um kring pannig a0 fjar-
magn fylgi pjénustu an bess b6 ad
pad gerist vélrent. Slikt styrimodel
tekur aldrei voldin af beim sem er
®tlad ad axla abyrgd, stjérnendum
sem eiga a0 tryggja skilvirkan
rekstur innandyra i goou samstarfi
vid annad starfsf6lk og stjornmala-
moénnum sem lofad hafa kjésendum
heilbrigodiskerfi fyrir alla. B

Vandinn
vi0 pessa
vélrenu
bokhalds-
hugsun
hefur hins
vegar
reynst vera
saiSvipjoo
aod pjon-
ustan hefur
leitad inn i
farvegi sem
gefa vio-
komandi
stofnun
mestialora
hond.
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Aldrei of seint
a0 veroa betri

Hronn
Ljotsdottir
verkefnastjoria
Soltuni, heilsusetri
a Solvangi

I fallegu umhverfi vid Lekinn i
Hafnarfiroia Sélvangi verdur opnad
i september Soéltin heilsusetur &
Sélvangi. b6 allt i0i aflifi i umhverfi
So6lvangs, Lekjarskoli, leikskolinn
4 Horduvollum og Lekurinn med
ollu sinu lifriki, er 6traleg ré i pessu
gamla husi i Hafnarfirdi sem svo
margir pekkja og kjoério umhverfi
fyrir endurheefingu. Heilsusetrinu
er ®tlad ad veita eldri borgurum
endurh@fingu sem er unninn i pver-
faglegri teymisvinnu heilbrigdis-
starfsfolks med pad a0 markmioi
ad sem best heildarsyn naist yfir
astand folks og ao folk geti eftir
endurhafinguna dvalid lengur i
sjalfstaeori busetu viod betri lifsgaedi.
Dagskrain er byggd upp meo pad
ad markmioi ad folk leeri um eigin
heilsu og vellidan pannig ad pad
geti bett heilsu sina marktaekt baedi
likamlega og andlega. Hver og einn
feer dagskra sem hentar hverjum og
einum og vid utskrift er 16gd ahersla
dao einstaklingurinn hafi arraoi til
ad vidhalda og baeta heilsu og vel-
lidan eftir dvolina, a eigin heimili.
Mioad er vio a0 folk sé ad jafnadi
i4 vikur i endurhafingunni og pad
dvelji allan s6larhringinn & heilsu-
setrinu. beir sem geta notfaert sér
pjénustuna purfa ad vera ordnir
67 ara skjolstedingar heimahjukr-
unar 4 héfudborgarsvedinu og mun
heimahjukrun og heilsugaslan hafa
milligdbngu um ao sekja um endur-
hefinguna. Heilbrigdisyfirvold
eru med pessari nysképun ao fjar-
festa i forvornum og heilsueflingu
aldradra og eiga hros skilio fyrir, par
sem dvolin verdur ad fullu nidur-
greidd af Sjikratryggingum Islands.
beir sem starfa i endurhafing-
unni { Séltani heilsusetri verda mest
fagfolk meo adstodarfolki, svo sem
hjakrunarfraedingar, sjukralioar,
sjukrapjalfari, iprottafredingur,
idjupjalfi, leknir og félagsraogjafi,
par sem hver og einn leggur sitt af
morkum til ad styrkja skjolsteeding-
ana. Adstodarfolkid kemur til med
ao vinna gefandi og fjolbreytt starf
undir handleidslu pessara fagadila,
dsamt pvi ad veita skjolstedingum
adstod meod athafnir daglegs lifs.
L6gd verdur mikil dhersla a leio-

Heilbrigoisyfirvold eru
meO pessari nyskopun
ao fjarfesta i forvorn-
um og heilsueflingu
aldraora og eiga hros
skilio fyrir, par sem
dvolin verdur ad fullu
niourgreidd af Sjukra-
tryggingum Islands.

sogn, fredslu og teki, sem dugar
einstaklingum til ad halda dfram
ad baeta lifsgedi sin pegar heim er
komid og sem demi ma nefna ad
stefnt verdur ad notkun velferodar-
tekni sem So6ltin Heima heima-
pjonusta hefur notad fra 2017 a
heimilum félks med fraberum
arangri, en pad er danskt styrktar-
®fingakerfi sem heitir DigiRehab.
bjalfunin er midud ao pviad styrkja
viokomandi markvisst med sér-
snidnu prégrammi. Kosturinn vid
paod er aod einstaklingurinn kynnist
pvi & heilsusetrinu og getur haldio
afram med préogrammio pegar heim
er komio til ad efla og vidhalda styrk
med pvi ad gera efingarnar med
leidsogn tvisvarivikui20 minatur.

Oroatiltekio goo heilsa er gulli
betri & einkum vel vio 4 efri &rum
og sérstaklega er mikilvegt ad setja
heilsuna i forgang pegar aldurinn
ferist yfir, med 6llum tiltekum
rddum. bannig studlum vid ad
beattum lifsgedum og btium lengur
heima sjalfstaed. Setjum okkur pad
markmio a0 verda eldri og betri og
gerum eitthvad i pvi! B

Truarleg verk islensk-danska
listamannsins Alberts Thorvaldsens

SigurourE.
borvaldsson
leeknir

Fyrsta atilistaverk 1 Reykjavik var
styttan af islensk-danska mynd-
hoggvaranum Albert (Bertel) Thor-
valdsen (1770-1844), héfdingleg
gjof Kaupmannahafnarborgar til
Islendinga &rid 1874, pegar lidin
var puasold fra upphafi byggodar i
landinu. Var styttunni valinn stadur
a Austurvelli, en sidar i Hljémskala-
gardinum vid Tjérnina par sem htn
ernu.

Efni fyrstu verka Thorvaldsens
sem voktu verulega athygli a honum
voru sott i frasdgur Bibliunnar. Ma
@tlaad pessum sonarsyni bPorvaldar
Gottskalkssonar prests & Miklabae
i Skagafirdi (1712-1762) hafi latid
vel ad fast vio slik viofangsefni.
Ekki sidur par sem Gottskalk fadir
hans hafdi, adur en hann settist ad i
Kaupmannahofn, lagt gjérva hond
ad byggingu nyrrar kirkju a Mikla-
ba med fleiri @ttmennum.

pao var undir lok nams i Lista-
akademiunni sem Thorvaldsen
hlaut gullmedaliu skélans fyrir lag-
myndina Pétur og Jéhannes laekna
lama manninn vid dyr helgidéms-
ins. betta var ®0sta vidurkenning
akademiunnar og fylgdi henni
styrkur til 3 ara dvalar i Rém. Ein-
mitt petta verk vard tilefni pess ad
fyrst birtist 4 prenti ad hinn ungi
myndlistarmadur veri geddur
snilligafu i hoggmyndalistinni. -
Dvélin i Rom fra 1797 st60 i 41 &r og
parvann Thorvaldsen bau listaverk
sem skdpudu honum heimsfraego.

Fyrsta verk Thorvaldsens sem
almenningur { Danmérku leit
augum var skirnarfontur unninn
fyrir Brahetrolleborgarkirkju a
Fjoni, en var til synis i Kaupmanna-
hofn arid 1815, adur en hann for a
afangastad.

bad er skemmtileg tilviljun, ad
i hinu ettarlandi Thorvaldsens,
Islandi, var skirnarfontur einnig
fyrsta verk hans sem almenningi
gafst tekiferi til ad skoda, pad er
kjorgripurinn sem hann gaf til
Islands i rektarskyni, 1827“ og er
i Domkirkjunni.

Verkid kom fyrst til landsins 1839
og hefur pad umfram fyrri fontinn
ad umhverfis skirnarskalina er
fagur blémakrans athéggvinn i
marmarann til mikillar prydi. Badir

pessir skirnarfontar eru skreyttir
lagmyndum, efni sem sott er {
Bibliuna. Framhlidin sem snyr ad
sé6fnudinum synir Jéhannes skira
Jests.

Thorvaldsen atti margar atgafur
af Bibliunni og eru peer varoveittar
i Thorvaldsenssafni. Pad er pvi ekki
vafiaad hann varvel ad sér um efni
Hinnar helgu békar og myndefnid
a skirnarfontunum var hans val en
ekki unnid samkvaemt fyrirsogn,
eins og verolaunaverkio { Akademi-
unni um ario, eda poéntun.

Eitt pekktasta og dadasta verk
Thorvaldsens er Kristsmynd hans
i Mariukirkjunni - Vor Frue Kirke —
démkirkju Kaupmannahafnar.

Gipsgerd styttunnar var sett
upp vid vigslu kirkjunnar 1829, og
sidan dr fegursta marmara arid
1833. Styttan er 3,45 metrar 4 hao,
en paod er ekKki sterd verksins sem
gerir styttuna svona ahrifarika
heldur 61l gerd hennar - Kristur
upprisinn, sidusarid og naglaforin
ahoéndum og fétum. { verkinu letur
Thorvaldsen Krist stiga haegri feti
fram til ad taka 4 moéti pér, Kristur
drapir adeins h6foi og litur til pin
med opinn fadminn og bydur big
velkominn, mildur 4 svip.

Hughrif peirra sem horfa 4 pessa
styttu og skynja Krist eru 6tviraed.
Nyleg t6lvumynd Olafs Péturs-
sonar med grein Olafs Egilssonar i
Morgunbladinu 16. april sl. synir vel
hvernig Kristsstytta Thorvaldsens
liti Gt aftan vid altari Hallgrims-
kirkju i kér kirkjunnar. Kérinn med
gluggum sinum eins og umfadmar
styttuna sem 4 godum solardegi
yroi booud hlyjum sélargeislum.

Fallegar altaristoflur eiga i flest-
um kirkjum landsins rikulegan patt
iad vekja pau hughrif sem f6lk verd-
ur gripid pegar bad gengur i gudshts
tilao hlyoa a og ihuga keerleiksrikan
boodskap Krists.

Hin tignarlega Kristsmynd Thor-
valdsens er eins og snidin fyrir Hall-
grimskirkju a Skélavérouh=d og
myndi par hafa pessi akjosanlegu
ahrif.

Pao veri sannarlega glediefni, ef
pessi einstaklega fagra Kristsmynd
islensk-danska listamannsins fengi
stad i kirkjunni i framtidinni.

Hin tignar-
lega Krists-
mynd
Thorvald-
sens er
eins og
snidin fyrir
Hallgrims-
kirkju
a Skola-
vorouhao
og myndi
par hafa
pessi
akjosan-
legu ahrif.
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Merkisatburdir

1030 Stiklastadaorusta er had i Noregi. Olafur digri er
veginn og er upp fra pvi nefndur Olafur helgi.

1890 Listmalarinn Vincent van Gogh deyr.

1907 Fridrik VIIl. Danakonungur kemur i heimsokn til
islands.

1934 Rikisstjorn Hermanns Jonassonar tekur vid voldum

1948 Sumardlympiuleikarnir 1948 eru settiri London.

1957 Alpjodakjarnorkumalastofnunin er stofnud af Sam-
einudu pjédunum.

1977 byskur bankaraningi er handtekinn i Reykjavik med
277 pusund mork.

1981 Karl Bretaprins og lafdi Diana Spencer gangai pad
heilaga. Ath6fnin er synd i beinni utsendingu um
allan heim.

1985 Kirkja i minningu Porlaks biskups boérhallssonar er
vigd i Porlaksho6fn, pbad er fyrsta kirkja par sidan
1770.

2011 Stjornlagarad afhendir Alpingi formlega frumvarp
sitt ad nyrri stjornarskra.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir
okkar, tengdafadir og afi,

Adalsteinn A. Gudmundsson
byggingafreoingur,

Iést a gjorgaesludeild Landspitalans
Fossvogi 25. juli. Utférin fer fram fra
Domkirkjunni, pridjudaginn 2. agust klukkan 13.00.

porny Heidur Eiriksdottir
Eirikur Adalsteinsson
Gudmundur Adalsteinsson
Halla Adalsteinsdottir Gunnar Einarsson
Gudlaugur Adalsteinsson Kristin Tomasdottir
og barnaborn.

Jona Solbjoért Agastsdottir

.l.

Hugheilar pakkir fyriraudsynda
samud, vinattu og hlyju vid andlat
og utfér okkar elskulegu eiginkonu,
modur, tengdamodur, Smmu og
langdmmu,

Heiou Poroardottur
Sérstakar pakkir til starfsfolks a

hjukrunarheimilinu Légmannshlid a Akureyri fyrir
ometanlega uménnun og hlyhug.

Jon Geir Agustsson
Signy
pordur og Ardis
Margrét og Gudmundur
pordis og Sigurdur
Maria Sigriour
Johann og Valdis
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer fadir, stjupfadir,
afi, langafi og brodir,
Vilhjalmur Olafsson
fv. skrifstofustjori Hagstofu Islands,
lést a Landspitalanum 25. juli.

Utforin fer fram i Fossvogskapellu
midvikudaginn 3. agustkl. 11.

Adstandendur

MW

= 1| |

Aud Lise hefur prjonad sautjan lopapeysur sidan han kom til Iandsms i september 2019.

MYND/SVEINUNG

Norski sendiherrann meo
1egnbogat1ef11 pl]onunum

Norski sendiherrann a Islandi

letur gott af sér leida og nytir

Er]onaahugann til studnings vio
insegin samfélagio.

arnartomas@frettabladid.is

Aud Lise Norheim er ekKki einungis
sendiherra Noregs a Islandi heldur lika
lunkin aod prjéna. Sidan hian kom til
landsins i september 2019 hefur hin
prj6nad sautjan lopapeysur og er atj-
anda peysan pontun fra breska sendi-
herranum, Bryony Mathew. Aud Lise
for nylega af stad med atak par sem hun
tengir prjénaskap vid Reykjavik Pride
og kynnir na sérstakan gledigdéngutrefil
sem hefur fengio heitid Stigur.

»Ztli ég hafi ekki verid ad prjéna
meirihlutann af fullordinsarum minum,
en pad byrjadi af alvoru i heimsfaraldr-
inum,” segir Aud Lise. ,Eg varod ad gera
eitthvad pvi pad var ekkert ad gerast,
svo ég for ad prjona lopapeysur. Hinn
svokalladi prjonaferill minn er pvi
natengdur Islandi.”

Hugmyndin ad treflinum kom til 1
sendirddinu pegar leitast var eftir hug-
myndum til a0 gera eitthvad fyrir Pride.

,Pad var ekki mikill timi til stefnu svo
okkur datt i hug ao gera trefil,“ atskyrir
Aud Lise. ,Vio hofoum samband vio
Védisi Jonsdottur, hénnud hja Istex,
sem hjalpadi mér a0 gera pad sem ég hef
ndna prjénad.”

Aud Lise segir trefilinn henta vel beim
sem hafa dhuga 4 ad taka upp prjona-
skap.

y,Hann er einfaldur ad prjona og i
fallegum regnbogalitum auk pess sem
islenska ullin er g60 vidureignar. bau

_;_ﬁ,f",:' AT

sem hafa ahuga geetu heglega klarao
trefilinn fyrir Gledigénguna.”

bratt fyrir ad verkefnio sé skemmtilegt
leggur Aud Lise dherslu 4 alvarleikann
ad baki malefninu.

,Vio burfum ad standa vord um rétt-
indi hinsegin f61ks og LGBTQ-samfélags-
ins. betta hefur allt verid sett i alvarlegra
samhengi eftir atburdina 1 Oslé 25.

Starfsmadur
sendiradsins,
Sveinung, i
lopapeysu sem
sendiherrann
priénadi handa
honum.

juni sidastlidinn,” segir hin. ,bannig
erum vid ad reyna ao tengja skemmti-
legan prjonaskap vid alvarlega st6ou
hinsegin folks.

I tilefni af verkefninu mun Aud Lise
gefa Degi B. Eggertssyni borgarstjora
Reykjavikur trefil 1 dag. Uppskriftina ad
treflinum ma finna 4 heimasidu norska
sendiradsins 4 Islandi. &

.l.

Okkar astkaera moadir, tengdamaédir,amma og langamma,
Ingibjorg Pétursdottir

sidast til heimilis ad Dvalarheimilinu Hlid a Akureyri,
Iést pann 25. juli sidastlidinn. Utforin fer fram i kyrrpey.

Born, tengdaborn, barnabdorn og barnabarnaborn.

Til a0 birta andlats-, atfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parf ad
senda tolvupost a timamot@frettabladid.is

eoa hringja i sima 550 5055.
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Viktor Mar Sigurdsson hefur sérstakan ahuga a skipaljésmyndum en hann fér mikid med pabba sinum ogafa nidur a héfn og par kviknadi ahuginn.
FRETTABLADID/SIGTRYGGRUR ARI

' bad er dkvedin fegurd i skipunum

Viktor Mar Sigurdsson er ungur og efnilegur ljosmyndari sem hefur vakid athygli fyrir
skipaljosmyndir sinar. Hann utskrifadist ar ljosmyndunarnami i Teekniskolanum i vor eftir
priggja ara nam og stefnan er tekin a ad finna samning og ljuka sveinsprofi. 2




2 KYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

29. jali 2022 FOSTUDAGUR

Gudmundsdoéttir
sandragudrun
@frettabladid.is

Viktor, sem er 19 ara gamall, segist
hafa haft ahuga 4 [jdsmyndun svo
lengi sem hann man eftir sér og pvi
hafi ekkert annad komio til greina
en ao leggja fagio fyrir sig.

,Mig ramar i a0 hafa verio ad
taka myndir 4 gomlu mynda-
vélina hennar mémmu begar ég
var litill. Eg hefalltaf verid ad fa
hanaldnada, svo lét ég bara verda
afpviad fara ad gera petta af ein-
hverri alvoru,” segir Viktor, um
pad hvernig dhuginn & [josmyndun
kviknaoi. Hann keypti fyrstu
myndavélina sina vorid 2018 og
eftir atskrift Gr grunnskoéla vorio
2019 la leidin i Teekniskélann {
Reykjavik.

,Eg atskrifadist ntina i mai fra
Tekniskélanum eftir ad hafa verio
prjti r i naminu. Eg var mjog
anagour med namio. betta var
frekar krefjandi nam en madur
leerdi alveg helling, ég fékk allt pad
at ur naminu sem ég vildi,“ segir
hann.

»,Madur fékk grunnpekkingu a
6llum hlidum ljésmyndunar, allt
fra pvi hvernig bunadurinn virkar
upp 1so6gu fagsins. Vio lerdum lika
grunninn i 6llum tegundum ljés-
myndunar. Namio var pess vegna
mjog gédur grunnur fyrir allt tengt
ljosmyndun.”

Kikk a0 folki likadi myndirnar
Viktor segir a0 i fyrstu hafi hann
viljad einbeita sér ad fuglaljos-
myndun en i dag stefnir hann a ad
sérhaefa sig i frétta- og heimilda-
ljosmyndum. En pad sem hann
hefur mestan ahuga a eins oger, er
a0 taka myndir af skipum. Skipa-
ljosmyndirnar hans hafa vakio
verOskuldada athygli og hann hefur
til demis fengid peer birtar 4 sam-
félagsmidlum Faxafl6ahafna. Enda,
eins og myndunum var lyst par, naer
hann med lj6smyndunum ao fanga
augnablikid med einstakri neemni.

,Frétta- og heimildaljésmyndun
heillar mig mest. En svo er skipa-
ljosmyndunin hobbi hja mér en ég
hefverio a0 taka myndir af skipum
ilangan tima,“ upplysir Viktor,
en hann segir ad pad hafi verio
sma kikk pegar hann sa a0 folki
likaoi vid skipamyndirnar hans a
miolum Faxafléahafna.

Viktor hefur tekid myndir afallt
fra litlum upplasnum bjérgunar-

PO

ba jokst
ahuginna
skipum og
begar ég
hefverio
ad taka
myndir pa
leita ég
alltafi
skipin. Pad
er akvedin
feguro i
peim.

Viktor Mar
Sigurdsson

batum upp i 280 metra flugmoéour-
skip. Allt fra minnstu farpegabat-
unum og upp skemmtiferdaskip
sem taka 3.400 farpega og 1.300
dhafnarmedlimi, eins og hann Iysir
avefsidunni sinni vms.photos, par
sem hagt er a0 skoda myndirnar
hans, pa hefur hann i raun tekid
myndir af 6llu sem flytur.
Adspurdur ad pvi hvad pad er
sem heillar hann vio skip segist
hann ekki alveg geta bent a bao.
,Eg hefhaft gaman af ad taka
myndir af skipum i langan tima.
Pabbi vann vid 16ndun og ég for
stundum meo honum i vinnuna
og ég for lika oft meo afa nidur a
hofn. b4 jokst dhuginn 4 skipum og
pegar ég hefverid ad taka myndir
pa leita ég alltafi skipin. bao er
akveoin fegurd i peim, pad er eitt-
hvad sem heillar mig vio pau, en ég
ne ekki alveg ad setja nidur hvad
pad er,“ segir hann.

Haférninn markadi pattaskil
Ahuginn & fuglaljosmyndun
kviknaoi aftur 4 méti fyrir alvoru
ijanadarifyrra pegar Viktor naoi
mynd af haferni i Stadarsveit a
Snefellsnesi.

,Eg hafoi alltaf mikinn ahuga a
fuglaljdésmyndun en hann for upp

VID LEITUM AD
LISTAVERKUM

ERUM AD TAKA A MOTI VERKUM A NASTA LISTMUNAUPPBOD

Ahugasamir geta haft samband i sima 551-0400

Lokad laugardag og manudag um verslunarmannahelgina

FOLD .~

UPPBODSHUS

Raudararstigur 12-14 - 105 Reykjavik - simi 551 0400 - www.gallerifold.is

Skemmtiferdaskipio Sky Princess
kemur i fyrsta skipti til Reykjavikur.
Um bord eru 3.500 farpegar.

anesta level vio ad nd pessum
fugli. ba fér ég meira ad leita ad
dkvednum tegundum tilad nd a
mynd, en a0ur var ég bara ad taka
myndir af einhverjum fuglum,”
segir Viktor, en lokaverkefnid hans
iljosmyndanaminu var einmitt
fuglaljosmyndun.

,Pa var ég me0 akvednar fugla-
tegundir i huga sem ég vildi taka
myndir af en ég fann baer ekki
allar. En ég leitadi uppi skemmti-

Viktor vinnur
vid l60aumsjon
isumar en pegar
hann er ekkiad
vinna heldur
hann afram ad
taka myndir en
hann leitarnu
ad samningi.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGRUR ARI

Hafnsogumadur
fer ar skemmti-
ferdaskipi yfiri
drattarbat eftir
ad hafa fylgt
skipinu ur hofn.
MYNDIR/VIKTOR
MAR SIGURDSSON

Skipid Borealis
kemur fyrst
skemmtiferda-
skipa til Reykja-
vikur i sumar.

legri fuglategundir, pessar sem
madur sér ekki oft, en pad voru
samt alveg algengir fuglarinn &
milli.*

Viktor segist ekki viss um hvad
draumastarfio er nakvaemlega, en
pad eina sem hann er viss um er ad
hann vill starfa vio ljdésmyndun.

,Eg er meira fyrir a6 fanga
augnablikid, pess vegna hef ég
ahuga 4 frétta- og heimildaljos-
myndum, ég er ekki mikio fyrir
ljosmyndastofuljosmyndun,” segir
hann.

,Isumar er ég ad vinna vid
160aumsjon hja Landspitalanum
en pegar ég er ekki ao vinna held
ég afram ad taka myndir. Eg hef
verid ad taka mikid af myndum af
skemmtiferdaskipum i sumar. Mig
langar ad halda afram a0 sérhafa
mig i skipaljésmyndun samhlidoa
frétta- og heimildaljosmyndun.

En fyrst ®tla ég ao finna samning
ilj6smyndun til ad klara sveins-
profio. Eg er enn ad leita og skoda
moguleikana. En hvad mig langar
nakvaemlega ad gera i framtidinni,
ég hreinlega veit bad ekKki. Eg veit
bara ao pad tengist ljosmyndun.“ B

Allter ky'nningarblaa sem bydurauglysendumad kynna vérur og pjonustuiformividtalaog um-
fjallana.lbladinu er einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrin Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, s. 550 5767 |
bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi: | Abyrgdarmadur:
Torgehf Jon
bérisson

Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergs-
dottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Nina Richter
ninarichter
@frettabladid.is

Ingunn Lara
Kristjansdottir
ingunnlara
@frettabladid.is

Hraunborgir
Grimsnesi

Hvad?

[ Grimsnesinu verdur fjol-
skylduveen dagskra a laugardag
og sunnudag. A0 auki ma fara i
golfa 9 holu golfvelli eda taka
léttan leik i minigolfi, skella
sérisund, njota adstoounnar

a einu barnvenasta tjaldsteoi
landsins og grilla i g60ra vina
hopi. ba segja stadarhaldarar ad
sérstaklega 1iti0 sé um lismy a
svaeoinu.

Fyrir hvern?

Um helgina er veisla fyrir alla
fjolskylduna. Stéri nammidag-
urinn hefst 4 laugardeginum
med nammipokaleit i skogin-
um, parnest er andlitsmalning,
pylsuparty, candy floss og ad
lokum parti um kvoldid med
Ingvari Valgeirs og Swiss. Dag-
inn eftir er andlitsmalning fyrir
bornin, karamellukast, meira
candy floss og diskétek fram
eftir kvoldi par sem gestum er
bodio ad velja sér 6skaldg. bad
erljéstad enginn parfao lata sér
leidast 1 pessari fjolskylduvenu
sumarparadis. B

Skabb

Laugarasvegi 1

Hvao?

Islendingar bera nafnio med
rentu og eru sannarlega sjakir i
is. I verdlaunaisbtdinni Skibbi
er iskaltarinn tekinn skrefinu
lengra og 61l varan er handgero
fra grunni i smaum lotum. Til
ad mynda er kakan i brownies-
isnum békuo & stadnum og
skorin niour. Saltkaramellan

er gerd fra grunni. betta skilar
sér i fersku bragoi sem setur
punktinn yfiri-id i hvada
isbiltur sem er, hvort sem pad er
stefnumot, fjolskylduisbiltar-
inn eda augnabliks dekurstund
i hversdeginum.

Fyrir hvern?

Veganistar purfa ekki ad
orventa en auk sigildra isupp-
skrifta eru vegan utgafur af
ljaffengum is i booi alla daga og
vegan braudform einnig. Skibb
bydur einnig upp a veislupjon-
ustu par sem haegt er a0 kaupa
is fyrir hépa upp i 60 manns,
eda panta isvagninn fyrir ennpa
steerri veislur. Isi-pisi. B

Hatidir um verslunarmannahelgina 2022

Sudvesturland

Innipikinn i Reykjavik
Innihatid allra landsmanna er
ordin 20 ara og ferad pessu sinni
fram i hinu rétgrona Gamla biéi
oga skemmtistadnum Réntgen

i midbae Reykjavikur. Staerstu
néfniniislensku poppileika fyrir
dansi og skemmtun fra féstudegi
til sunnudags.

Szludagar KFUK og KFUM
Fjolskylduhatidin Seludagar er
vimulaus fjolskylduhatid i Svina-
daliHvalfjardarsveit og dagskrain
ianda sumarbudastarfs KFUM og
KFUK.

Neistaflug

i Neskaupstad verdur stud likt og
fyrriar. Jon og Fridrik Dér Jons-
synir hefja leika a fimmtudeg-
inum med tonleikum i Egilsbud.
Fjolbreytt dagskra med tonleika-
haldi og skemmtun fyrir alla fjol-
skylduna stendur fram a sunnu-
dagskvéld.

Pjoohatid i Vestmannaeyjum
Pj6dhatid verdur a sinum stad
med féstum lidum. Reipitog yfir
tjornina, brenna a Fjosakletti,
flugeldasyning og brekkusdéngur
verda a sinum stad asamt einvala-
lidiislenskra ténlistarmanna.

Unglingalandsmét UMFI
Landsmét Ungmennafélags
islands fer fram 4 Sel-
fossi.Landsmotid
er fjolskylduhatio
med fjélbreyttum
iprottagreinum
fyrir 11-18 ara. A
kvoldin erslegio
upp tonleikum.

Kotmét Hvitasunnukirkjunnar

i Kirkjulekjarkoti i Fljotshlio er
haldid kristilegt fjolskyldumot.
Motid er bindindismoét. Barnamot
er haldid samhlida med sérvalinni
dagskra fyrir yngstu gestina.

Fludir um verslo

Fjolskylduvaen stemning med
fjolbreyttri dagskra fra fostu-
degi til sunnudags. Tonleikahald,
furdubatakeppni, traktoratorfaera
og pub quiz, brenna og brekku-
séngur.

Sildaravintyri a Siglufiroi
Sildaraevintyrio er fjolskylduhatid
i sildarbaenum Siglufirdi. Dag-
skra hefst med lestrisildarljoda i
Ljodasetrinu a fimmtudegi.

Ein med 6llu og islensku
sumarleikarnir a Akureyri
Pad er nogum ad vera a Akureyri
um verslunarmannahelgina og
vidburdir af 61lu tagi fyrir alla
aldurshopa. Tivoli, Kirkjutréppu-
hlaup ogtonleikahald alla helgina.
Nordanpaunk ad Laugarbakka
verdura sinum stad med priggja
daga dagskra fimmtiu pénkbanda.
Sjon er ségu rikari og ad sjalfségdu
er skyldumaeting fyrir pénkara.

Berjadagar

Goéngur med natturuskodun,
brons a Kaffi KIoru, skograekt, list-
syningiPalshusi og glaesilegir ton-
leikar i Menningarhusinu Tjarnar-
borg ogiOlafsfjardarkirkju.

Batsferd med Bubba vard Eypori nestum ad bana

Storsongvarinn Eypor Ingi Gunn-
laugsson er ekki i nokkrum vafa
adspurdour um eftirminnilegustu
bransaséguna frd verslunarmanna-
helginni.

,betta var ario 2008, og min
fyrsta bjoohatid. Eg var nybu-
inn ad vinna songkeppnina
Bandid hans Bubba og
pao atti a0 koma mér og
Bubba til Vestmannaeyja
4 sunnudeginum. bad 4
var ekki vedur til ad
fara med dallinum
og ekki hegt ad
fljaga.“

Eypo6r segir
fjolda tilrauna
hafa veriod
geroar til pess
a0 boka pyrlu
og einkavélar og
ekkert af pvi hafi
gengio eftir. ,,bad

endadi med pvi ad okkur var ekio
i Landeyjahofn sem var ekki hofn
ba, heldur bara sandur
og grjot. Okkur
L3 var keyrt nidur i
. fjoru og pangad
vorum vid sottir
a gimmitudru,”
" segir Eypor og
hler.
,Vido vissum
| ekki hvao vio
vorum ao fara at
i og vorum badir i
frokkum og lakk-
ském. Mig minnir
a0 vido hoéfum
% fengid bjorg-

Eypor Ingi
Gunnlaugsson.

144

En vio purftum bara ad
stiga 6lduna, pad var
risa 0lduhzo parna og
vid vorum badir skit-
hraddir.

unarvesti lika. En vio purftum bara
ad stiga 6lduna, paod var risa 6ldu-
ha0 parna og vid vorum badir skit-
hraeddir,“ segir Eypor.

,Uti & midju hafi beid okkar
bjorgunartudra med litlu styris-
husi, en ég veit ekki alveg hvao
petta er kallad. Og pbar var einhver
Vestmannaeyjahljomsveit, minnir
mig.“

Einhveryjir fleiri sem dtti ad forna?

,J4, fleiri tonlistarmenn sem atti
a0 férna a bessari bjoohatid,“ svarar
Eypor. ,Eg var varla kominn ar
batnum pegar ég var sidan gripinn:
buertordinn of seinn!“

Eybor segist hafa misst af ferdinni
til baka og jatar ad astedan hafi
verio of mikil skemmtun kvéldid
adur. ,En peir Bubbi féru sému leid
til baka, en pad var enn pa ekki
heaegt ad fljuga vegna vedurs. ba valt
baturinn og Bubbi og fleiri purftu
ad vadailand sidasta spolinn.”

Eypor ®tlar ekki ad endurtaka
leikinn pessa helgi, hvorki meo far-
kost né ténleikastad. Hann segir
petta eitt af faum arum par sem
ekkert af hans ténlistarverkefnum
sé bokao { Vestmannaeyjum. Hann
er a 4berandi minna flandri milli
landshluta pessa helgina en oft
aour, en steersti kosturinn hlytur ad
vera minna kolefnisspor hja hinum
astsaela stérsongvara. l
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Aftur taliod nidur i Reykjavikurmarapon
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Reykj avikurmarz}bon
Islandsbanka fer fram 20.
agust og er buist vid miklu
fjolmenni. Haegt er ad velja
um heilt marann eda halft,
10 k hlaup og skemmtiskokk,
sem er fyrir alla fj6lskyld-
una. Enn er haegt ad skra sigi
hlaupid inni & rmi.is

Silja Ulfarsdottir, upplysinga-

og kynningarfulltrii Iprotta-
bandalags Reykjavikur, segir ad
irauninni sé buaid ad undirbua
hlaupid i prja ar en Covid setti
strik i reikninginn undanfarin ar.
,Timinn hefur verio vel nyttur,”
segir hun. bad er [prottabandalag
Reykjavikur sem heldur hlaupio
isamstarfi vio Islandsbanka.
Maraponio er fyrir 16ngu oroio
mikilvegur vioburdur i borginni
iagust, sama dag og Menningar-
nott fer fram. Nt er pad haldid i
37.sinn en hefdi verid 39. ef ekki
hefdi verid heimsfaraldur. Fyrsta
Reykjavikurmaraponio for fram
arid 1984 og pa voru 214 hlauparar
skraadir til patttoku. Silja segir ad
stooug fjolgun hafi verio sidan og
ario 2019 var slegid met i patttdku.

Nyttrasmark

Hlaupurum i Reykjavikurmara-
poni Islandsbanka gefst kostur &
a0 hlaupa til styrktar godu mal-
efni. Aheitaséfnunin fer fram &
hlaupastyrkur.is og er hegt ad
velja d milli hatti300 g6ogerdar-
félaga.

,Eg hefverid vidlodandi Reykja-
vikurmaraponio i ansi morg ar a
mismunandi svidum sem sam-
starfsadili, pjalfari i herferdinni,
sem godgerdarfélag og ntina sem
starfsmaour IBR, ég hef pvi kynnst
hlaupinu frd mérgum hlidum.
Silja segir ad pao verdi smavaegi-
legar breytingar a hlaupinuiar.
,Vid hja IBR notudum timann vel i
Covid til ad betrumbeeta. Hlaupid
hefst nina & Séleyjargotu, vio
hlidina &4 Hljémskalagardinum,
pannig getum vid dreift alaginu i
midbenum. Endamarkio er 4 sama
staod og verio hefur i Lekjargotu,”
bendir han a.

Allir hlaupasaman
»Aodalbreytingin verdur i skemmti-
skokkinu,” baetir htin vid. ,,pad var
alltaf 3 kilometrar og sidan var
annad hlaup fyrir yngstu bérnin.
Okkur fannst fjdlskylduveenna

ad sameina pessi hlaup pannig ad
allir geetu verid saman. Hegt er ad
stytta sér leid i skemmtiskokkinu
fyrir pau yngstu. { skemmtiskokk-
inu verour bodid upp 4 skemmti-
atridi 4 leidinni, jafnt bubblufroou
sem buningakleddar persénur
pannigad pad verda 6vaent atriodi
aleidinni,” segir Silja og vill hvetja
fjolskyldufolk til ad koma saman
og taka patt. ,,Einhver gé0geroar-
félog tla ad vera med klapp-
stoovar i skemmtiskokkinu, sem
gerir pad enn skemmtilegra. bad
geta ekKki allir hlaupio langar vega-
lengdir svo skemmtiskokkio er til-
valio fyrir pa sem treysta sér ekki
ipad en vilja vera meo. I leidinni
feer folk hreyfingu og skemmtun,”
segir huan.

Metiséfnun

Silja segir a0 patttakan naijali

sé a parivio arin par 4 undan en
enn séu margir sem eiga eftir ad
skra sig. , Yfirleitt gerast hlutirnir
hja okkur i agust. bPa kviknar oft
ahuginn a a0 hlaupa, f6lk vill lata
gott af sér leida og styrkja gott mal-
efni. Vio hvetjum f6lk til ad hreyfa
sig og safna aheitum. S6fnunin er
stor partur af Reykjavikurmara-
poninu og hun er mun meiri nina
en sidustu ar. Porfin er mikil og hja
sumum samtokum er petta helsta

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Jon Périsson

’ Oft hafa karlar

verio fleiri i mara-
poni en svo er ekki niina.
Konur eru helmingur
hlaupara. Sidan er mikil
fjolgun i skraningu hja
kynsegin hlaupurum
sem vid erum afar anaegd
meo.

fjaroflunin. Googerdarfélogin
fundu mikio fyrir pvi ad mara-
bonid 1a niodri i tvo sumur,” segir
Silja, en pess ma geta ad heildar-
upphad dheita sem safnast hafa i
tengslum vid Reykjavikurmarapon
Islandsbanka fra pvi ad aheita-
sofnunin hofst arid 2006 er na
komin i teplega 1.113 milljénir. S&
hlaupari sem nt hefur safnad mest
iar er kominn meo teplega 900
pasund krénur. , brir karlmenn
eru efstir og peir eru allir ad hlaupa
fyrir malefni sem skiptir ba miklu
mali. beir sem hafa safnad mest
sioustu ar hafa safnad allt fra 1,5
milljénum upp i4 milljénir.“

Allir eru velkomnir

Bo0i0 er upp & fjorar vegalengdir
iReykjavikurmaraponi, pad er
marapon, halfmarapon, 10 kil6-
metra og skemmtiskokkio. ,Oft
hafa karlar verio fleiri  maraponi
en svo er ekki nana. Konur eru
helmingur hlaupara. Sidan er
mikil fjélgun i skraningu hja kyn-
segin hlaupurum sem vid erum
afar anzegd med. [BR er nybuiid ad
faraigegnum regnbogavottun hja
Reykjavikurborg. Ollum er vel-
komi0 ad vera meod i Reykjavikur-
maraponi. Erlendir keppendur eru
adeins feerri en adur en vid vitum
ad beim a eftir ad fjdlga. Vio sjaum
pad i 66rum vidburdum sem vid
héfum haldio,” segir Silja. ,Vio
erum mjég bjartsyn, spennt og
hlaupapyrst a0 halda aftur Reykja-
vikurmaraponio.

Fallegur vioburour

begar Silja er spurd hvort islensk-
um hlaupurum hafi ekki fjolgad
mikio & undanférnum arum,

svarar han:,Jd, min tilfinning

er si, enda hefur minni hlaupa-
motum fjolgad gridarlega hér a
landi. bad er alltaf mikil endurnyj-
un i pessari grein og peir sem hafa
hlaupio lengi heltast ekki hratt ar
lestinni. Hopurinn er bvi alltafad
steekka sem er gledilegt. Sumir sem
taka patt i Reykjavikurmarapon-
inu eru ekki hlauparar en farai 10
kilémetra hlaup fyrir géogerdar-
félag sem stendur peim nerri. Pad
gerir maraponio ao svo fallegum
vioburdi. Oft hefur lika maraponio

oroid kveikjan ad frekari hlaupa-
ahuga. Vid vonum pvi innilega ad
folk velji sér googerodarfélag og taki
patt til ad lata gott af sér leida eda
vilja beta samfélagio med pessum
heetti.”

Allir patttakendur i Reykja-
vikurmaraponi Islandsbanka fa
verdlaunapening pegar peir koma i
mark. Fyrstu prir karlar og konur i
10 kilémetra hlaupi, halfmaraponi
og maraponi fa einnig verdlauna-
gripi fyrir sinn arangur asamt fleiri
verdlaunum. Veitt eru peninga-

‘ Sélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

pad er svo
skemmtilegt
pegar allir
hlaupa saman
og skemmta sér
um leid.
MYND/EVA BJORK
EGISDOTTIR

Skemmtiskokk-
id er fyriralla og
bodid verdur
upp afjoélbreytt
skemmtiatridia
leidinni.
MYND/EVA BJORK
FEGISDOTTIR

Silja Ulfarsdottir
hefur verid vio-
lodandi Reykja-
vikurmaraponid
iansimorgar
amismunandi
svidum.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

verdlaun til fyrstu priggja karla og
kvenna i 10 kilémetra hlaupi, half-
maraponi og maraponi. Auk pess
eru veglegar gjafir fyrir efstu seeti.
Vegna umhverfissjonarmioa veroa
bolir ekki innifaldir i patttoku-
gjaldinu ad pessu sinni. A skran-
ingarhatid hlaupsins verda bolir til
solu i takmoérkudu magni fyrir pau
sem vilja. l

Allar upplysingar um hlaupid ma
finna a rmi.is

‘ Veffang: frettabladid.is
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Islandsbanka

20. agust
Styrktu gott malefni
a hlaupastyrkur.is
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Etlar ad hlaupai verstu
fotboltatreyju veraldar

Jéhannes Bjérn Arelakis er
einn peirra sem etla ad taka

att i Reykjavikurmara-

oni Islandsbanka 20. agtuist
naestkomandi. Hann hleypur
til stfvyrktar Styrktarfélagi
krabbameinssjiikra barna
(SKB) og hvetur alla Liver-
pool-addaendur sérstaklega
til pess ad heita a sig.

Jéohannes starfar sem sérfraedingur
isamskiptalausnum hja Advania
og mun hlaupa tiu kilémetra i
maraponinu. ,Eg er nyordinn
fertugur oger a0 taka pattifjoroa
sinn i maraponinu. betta eriannad
sinn sem ég hleyp tiu kilémetra en
hin tvé skiptin hljép ég halfmara-
bon,” segir Jéhannes, sem er uppal-
inn Siglfirdingur, halfur Grikki og
busettur i Hafnarfirdi med konu
sinni og tveimur detrum, sjoé og
tiu ara.

Hleypur til styrktar SKB

og Katrinu Sunnu

Johannes hleypur til styrktar SKB
og er lidsmadur i lidinu Vinir og
fjélskylda Katrinar Sunnu. ,Eg hef
pekkt Katrinu Sunnu sidan hin
faeddist, en htin er déttir géora vina
sem buia i sdmu gotu i Setberginu.
Katrin Sunna er 4tta ara og greind-
ist med krabbamein i fyrrahaust.
Hun er einn hardasti nagli sem ég
hefkynnst og hefur had ofurhetju-
lega barattu vid pennanillviga
sjukdém. bad erurétt um prjatiu
metrar & milli husanna og pvi hef
ég fylgst nokkud naid med ogreynt
ad hjalpa eins og heegt er. Hugrekk-
i0 og styrkurinn sem Katrin Sunna
hefur synt i gegnum allt petta langa
og stranga ferli hefur hreint tit sagt
verio o6trulegur.”

Foreldrar Katrinar Sunnu eru
einnig miklir hlauparar og munu
einnig hlaupa fyrir malstadinn
isamalidi a&samt fleiri vinum

og vandaménnum. , Eg veit ad

SKB hefur stadio vel vio bakio

a Katrinu Sunnu og fj6lskyldu
hennar i gegnum allt ferlid og ég
hvet 611 til ad kikja & h6pinn og
styrkja lidsfélagana. betta er mikil-
vaegt malefni, p6 svo pad greinist
blessunarlega ekki moérg bérn meod
krabbamein 4 Islandi.“

Versta treyja sem hugsast getur
Johannes letur tiu kilémetra
hlaupid ekki negja. ,Eg hefadur
hlaupid i maraponinu fyrir ymis
malefni, en ntina hleyp ég fyrir
malefni sem stendur mér einstak-
lega neerri. Eg velti pvi fyrir mér
hvao veri snidugt ad gera til ad
hvetja folk til a0 heita 4 mig.“

I hlaupinu mun J6hannes kleo-
ast pvi sem hann nefnir ,verstu fot-
boltatreyju sem hann getur hugsao
sér*, pad er, Liverpool-treyju. ,Eg
lofadi pessu ef ég nedi ad safna
meira en 100.000 krénum. Nt er
s6fnunin komin yfir pad markmio
svo ég neydist vist til ad kaupa mér
Liverpool-treyju,” segir Johannes
og dasir. Johannes hefur ad ségn
verid hardur Manchester United
addaandi fra pvi hann man eftir sér.
,Eg veit sko fatt verra en ad horfa
upp 4 Liverpool sigra United. Hvad
paifélagsskap pullaravina minna.“

Hugmyndin um ao hlaupa i
Liverpool-treyju kom til J6hann-
esar pegar hann var tti a0 hlaupa.
,Fra pviibyrjun Covid hofégaod
stunda atihlaup af kappi, bara til
pess ad halda gedheilsunni. Eg
hleyp nuna allt 4rid um kring og
tek alltaf 10 kilometra a prioju-
dogum, spretti & fimmtudégum og
svo 15-20 kilémetra hlaup 4 laugar-
dogum. Atli ég taki ekKi eitt stutt
ogrolegt hlaup i maraponvikunni
til ad hita mig upp.”

Prepaskipt kvl
»Eg bar hugmyndina um Liverpool-

Pvi meiri
upphaed
sem safn-
ast, pvi
meira mun
ég kveljast
ipessar 45
minutur.

Johannes Bjérn

Hér ma sja Johannes Bjorn med
konu sinni og daetrum.

treyjuna undir vin minn, pabba
hennar Katrinar Sunnu, sem er
einmitt hardur Liverpool-studn-
ingsmadur og bréoir hans spiladi
medal annars meo varalioi Liver-
pool. Honum leist vel 4 pessa hug-
mynd og ba var ekki aftur snaid.
Jéhannes hefur enn fremur lofad
pviao efhann naer ad safna yfir
110.000 kr. muni hann hlaupa alla
tiu kilometrana med ,You'll Never
Walk Alone*, studningslag Liver-
pool, i eyrunum. ,Eg naodi 100.000
kréna markmidinu & einum sélar-
hring svo ég 4 alveg von 4 pvi ad na
upp i neesta markmio. Markmioid
er ad hlaupa petta & undir 45 min-
atum, pvi pa parfégbara ad hlusta
4lagid fimmtan sinnum. Eg trai pvi
a0 lagid muni alla vega veita mér
kraft til ad kldra snemma. betta
verdur heilmikil prekraun og tli
ég verodi ekki sndggur ad kasta fra
mér heyrnartélunum pegar ég ne

imark,” segir Johannes og hler. ,,Eg
hafdi lika hugsad mér ad hlaupa
halft marapon. Sidast for ég pbad

a klukkutima og 48 mindtum, og
égerienn betraformintna. En ég
held ég geti bara alls ekki afborid
bad ad hlusta 4 lagio svo lengi,

svo tiu kilometrarnir urdu fyrir
valinu,“ segir Jéhannes.

Hvad hlustardou annars d
almennt vid hlaup?

,Eghlusta a hladvérp ogalls
kyns ténlist, allt fra pungarokki
yfiridansténlist. bad getur verio
Rammstein eda Radiohead, Robyn
eda Metallica, mér nokk sama,
bara svo lengi sem bad er med
goou , biti“ og leyfir mér ad detta i
,50ni0“ vio hlaupin.”

Liverpool-hiuodflir komi til greina
Jéhannes er meo fleiri prepa-

skipt markmio 4 hlaupastyrks-
sidunni sinni, en par ma nefna ad
efsofnunin fer yfir 125.000 krénur
gerist hann ,Full kit wanker“ og
hleypur i fullum skrada i Liver-
pool-stuttbuxum og sokkum { stil
vio treyjuna. Fari upphadin yfir
150.000 krénur mun Jéhannes
kyssa Liverpool-merkio hja 6llum
ljosmyndurum & leidinni og begar
hann kemur i mark. ,Eg vil hvetja
olltil pess a0 styrkja gott malefni
og heita a hlaupara Reykjavikur-
maraponsins. Eg get malt sérstak-
lega med pvi fyrir Liverpool-adda-
endur, sem finnst gaman ad sja
Manchester-fylgjendur kveljast, ad
heita 4 mig. bvi meiri upphed sem
safnast, pvi meira mun ég kveljast {
pessar 45 minatur,” segir Jéhannes.

Enhvad d ad gera vid treyjuna
eda buninginn pegar hlaupinu
Iykur? A ad halda brennu?

,Pad er reyndar ekki svo slem
hugmynd, en par sem pabbi
hennar Katrinar Sunnu er mikill
Liverpool-studningsmadur pa
geri ég rao fyrir ad gefa honum
treyjuna. Eg verd ad minnsta
kosti fljotur ad losa mig vio hana.
Ef s6fnunin fer svo yfir 200.000
krénur pa lagoi einhver til ad ég 1éti
huoflara, You'll Never Walk Alone*
a kroppinn. Mér bykir pad fulllangt
gengio. En hver veit, kannski fyrir
réttu upphaedina?“ segir Johannes
oghler.

Johannes
hleypur héri
fyrraiNorth
Half yfiriskalda
a.Hann segir
ordid po nokk-
ud sidan hann
tok sidast patt
i keppnishlaupi
og hlakkar til ad
keppaimara-
poninu agust.
MYNDIR/ADSENDAR
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Pau eru On

Nokkrar gdédar astaedur fyrir pvi ad pessir 6flugu hlauparar velja On

Sigurjén Ernir: ,Engin tegund sem
komst naleegt On 1 geedum”

Af hverju On? Af dllum peim skdtegundum sem ég
hef préfad pa er engin tegund sem kemst nalaegt On
i geedum og eiginleikum (péttir yfir ristina), jafnveegis-
bretti (speedboard) og frabser dempun (Cloud), mjog
slitsterkir og léttir.

Uppahalds gétuskor? Eg hef mesta reynsiu af
Cloudstratus og & minn besta marapontima i peirri
typu, en Cloudmonster kemur til med ad toppa hann
ef hann heldur afram ad virka svona vel.

Uppahalds utanvegaskoér? Pad er klarlega
Cloudventure Peak sem er keppnisskér. Eg nota
b6 Cloudultra meira i eefingar jafnt sem mjog langar
keppnir +70-100km.

Telma: ,Cloudace af pvi hann er med
extra gédan studning”

Af hverju On? Skornir eru baedi mjukir og Iéttir og
veita um leid fullkominn studning.

Uppahalds gétuskor? Cloudace af pvi hann er
med extra godan studning og heldur alveg utanum
Okklann a mér sem er gott fyrir mig og mina gigt.

Uppahalds utanvegaskor? Cloudultra pvi hann er
stédugur, mjukur og peegilega éruggur.

Rakel Maria: ,,Eg vil bara pad besta

fyrir feeturna mina“

Af hverju On? Pegar madur stundar hlaup meira
0g minna a hverjum degi pa er gridarlega mikilveegt
ad nota réttan skobunad. Eg vil bara pad besta fyrir
faeturna mina og pess vegna vel ég On. Gaedi Ut |
gegn sem gera mér kleift ad hlaupa meidslalaust og
med pann studning sem ég parf.

Uppahalds gotuskor? Eftir ad Cloudmonster kom a
markadinn hefur hann verid uppéhalds i gétuhlaup-
unum, algjor leikbreytir.

Uppahalds utanvegaskér? Cloudultra. Eg er

buin ad fara i gegnum prjd pér og mérg hundrud
kilometra a Cloudultra en peir eru allra uppahalds og
einfaldlega bestir ad minu mati.

David Runar: ,Hef hlaupid 3 hlaup yfir
100 km 1 Cloudultra“

Af hverju On? Eg hef prufad margar tegundir af
ském en mér finnst On veita bestan studning og ég
hef aldrei fengid neitt nudd vid notkun peirra. Einnig
adlagast peir fétunum minum mjog vel.

Uppahalds gétuskor? Cloudmonster er minn allra
uppahalds gétuskor, einnig virkar Cloudstratus vel
fyrir mig.

Uppahalds utanvegaskor? Cloudultra hefur
Klarlega vinninginn. Eg hef hlaupid tvé, yfir 100 km
hlaup i honum og eitt 168km (100 milu) hlaup og for
ég oll pessi hlaup an pess ad skipta um sko a leidinni
par sem mér leid mjog vel allan timann i skonum.

Verslunin Nina Akranesi / Bruarsport Borgarnesi / Sportver Akureyri. Dreifingaradili: RJR ehf.

Sigurdur Orn: ,Peir algjérlega smullu
vid minn hlaupastil”

Af hverju On? Eg var liklega einn af peim fyrstu til
ad nota On hér & landi, en fyrirteekid i Sviss baud
mér samning pegar ég var ad keppa i Astraliu

fyrir hond Islands i fyrstu “Superleague Triathlon”
priprautarseriunni. Eg hafdi alltaf veri® ad glima vi®
alagsmeidsli i hnjam og farid & milli skétegunda til ad
reyna ad sporna vid pvi. Eg var ekki alveg viss til ad
byria med en fékk sendar prufur til ad profa og eftir
pad var ekki aftur snuid. Peir algjérlega smullu vid
minn hlaupastil og gafu akvedna mykt i lendingu a
sama tima og peir gafu spyrnu i hverju skrefi. Eg hef
verid i On allar gétur sidan og er ekki & leidinni i ad
skipta i nainni framtio.

Uppahalds goétuskor? Pad voru lengi vel Cloud-
stratus en eftir ad hafa préfad Cloudmonster &
pessu ari verd ég ad segja ad &g heilladist algjorlega.
Eg nota pa basdi | keppnir og sefingar i dag. Peir eru
nokkud olikir 6drum On ském ad pvi leytinu til ad
pykktin & sélanum er talsvert meiri en peir eru mjog
|éttir & sama tima svo pad kemur ekki ad sok. Peir
rulla lika einstaklega vel pannig ad madur hefur pad
a tilfinningunni ad peir séu ad ,hjalpa“ manni adeins
i gegnum skrefin sem feerir betra flaedi i hlaupastilinn
almennt.

Uppahalds utanvegaskor? Pegar kemur ad pvi ad
hlaupa utanvega péa hafa On stundum fengid a sig
pad ord ad steinar festist i sélanum, en pad er ekki
vandamal med Cloudultra skéinn sem er sérstak-
lega gerdur i utanvegahlaup. Skoérinn byggir & sému
uppskrift og Cloudstratus sem var lengi vel sa skor
sem ég valdi ad hlaupa i @ malbiki. Pad sem greinir
Cloudultra fra 68rum On ském er ad soélinn sjélfur er
mun veenni fyrir hlaup i mél og gréfu undirlagi og ég
hef ekki einu sinni lent i pvi ad pad festist steinar eda
grjét undir peim skoém. P6kk sé pvi sem On kallar
“Speedboard” i sdlanum. Madur finnur aldrei fyrir
grjoti og tilfinningin er pvi nanast eins og ég sé ad
hlaupa a sléttu undirlagi po yfirbord sloédans sé djafnt
eda grytt.

sportvorur

Dalvegi 32A / Képavogi / sportvorur.is
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Yfir 30% keppenda i sidasta Reykjavikurmaraponi
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Otriilega pakklat
fyrir Ljosio

Meadgurnar Ebba Aslaug
Kristjansdéttir og Kristin
Nanna Einarsdottir etla ad
hlaupa 10 kilémetra fyrir
Lj6sid i Reykjavikurmara-
poninuiéar. Ebba Aslaug er
ad ljaka endurhefingu par
iagust og vill med bessu
moti kvedja Lj6sid og bakka
fyrir sig.

,Eg greindist med krabbamein
fyrir einu og halfu ari sidan. ba
var mér sagt a0 ég gaeti sott hjalp i
Lj6sio. Eg var hikandi i fyrstu. Eg
hélt ad Ljosio veri ekki fyrir mig,
pad veri staour fyrir veikt f61k.
Eg =tladi ad fara mina eigin leid
iad byggja mig upp. En svo lét ég
til leidast og maetti & stadinn og
ba opnadist fyrir mér 6trilegur
heimur,” segir Ebba Aslaug.

,Pad var tekid mjog vel a moti
mér og ég komst ad pviaod parna
var ymislegt spennandi i booi.
Mér leio strax vel par. bao var idju-
pjalfi sem tok & moéti mér og for
yfir malin med mér. Eg for i prek-
melingu og fékk strax @finga-
prégramm til pess ad fylgja. Eg hef
stundad likamsrektina i Ljésinu i
eitt og halft ar og ég verd ad segja
ad pao er besta likamsraektin sem
ég hef profao. bad eru fjolbreyttir
timar i bodi til demis joga og
prekeefingar og allir efa & sinum
forsendum. bad er enginn ad derra
sig og sperra.”

Ebba Aslaug segir margt meira i
bodiiLjésinu en likamsraekt. Han
hafi til deemis fario a leirnamskeio
pratt fyrir ad hafa aldrei verid mikil
handverkskona og fannst pad mjog
gaman.

LI Lj6ésinu er haegt ad gleyma sér
ig6oum félagsskap. bar fer madur
lika alls kyns freedslu bedi sem
vardar veikindin og um praktisk
mal eins og ad fara aftur til vinnu
eftir veikindaleyfi. { ljésinu er mik-
ill mannaudur. bar eru idjupjalfar,
markpjalfar, sjakrapjalfar, iprotta-
freodingar og fleira. Nalgunin vio
endurh®finguna er jakvaed. bad er
ekkiverid ad horfa til pess hvao er
a0 pér heldur er horft 4 hvernig pu
getur styrkt pig og byggt pig upp.
Eg held a6 bad sé galdurinn vid pad
hvao Ljosio er gott. bér lidur ekki
eins og pu sért veikur i Ljosinu,
heldur hefur pa eitthvad a0 gera,
eitthvao ad gefa og heilmikid ado
segja. bao eru allir svo jakvedir par
og stemningin er heimilisleg og
notaleg. bangaod er gott ad koma og
par er gott ao vera. Mér bykir mjog
vent um Ljosio,” segir hun.

»Svo ver0 ég ad minnast a
matinn par. Hann er rosalega
godur, ég vissi ekki ad grenmetis-
fa0i geeti verio svona gott fyrren
ég kom 1Lj6si0, bar er bodid upp
a greenmetisrétt i hadeginu alla
daga. Eg var farin ad hlakka til ad
koma pangao og smakka pad sem
var { matinn.”

Egheld ad
pad sé
galdurinn
vid pad
hvad Ljo6sio
er gott. bér
liour ekki
eins ogpu
sért veikur
iLjosinu.
Ebba Aslaug
Kristjansdottir

Vill gefa til baka med hlaupinu
Astzodan fyrir pvi ad Ebba Aslaug
hefur akveoid ad hlaupa fyrir
Lj6sid i Reykjavikurmaraponinu
iarerad hun vill gefa til baka til
Ljossins.

,Egerao ljika endurhafingu
iagast og med pessu moti vil ég
pakka fyrir mig. Mig langar a0 gefa
eitthvao til baka. Eg tel mig vera
buna ad fa svo g6dan studning par.
Eg held a0 ekki sidur en lyfjameo-
ferd og leknishjalp eigi bad storan
pattibatanum ad hafa fario i
endurheefingu i Ljésinu,” segir hin.

Déttir Ebbu Aslaugar, Kristin
Nanna, ®tlar ad hlaupa med
henni i Reykjavikurmaraponinu.

»,Maour fer ekki i gegnum svona
krabbameinsmeoferd einn og
pess vegna pykir mér mjog vent
um ad déttir min etli ad hlaupa
med mér. Eg a lika yngri dottur
sem heitir Halldora Elin og htin
®tlar a0 vera adalstudningsmad-
urinn 4 hlidarlinunni med pabba
sinum medan vid erum ad hlaupa.
bPannig ad vio erum ad gera petta
saman fjolskyldan,“ segir Ebba
Aslaug.

Ebba Aslaug hefur @®ft fyrir
maraponid med fimennum en
gédmennum hlaupahépiiLjos-
inu.

,Pao hefur verid hlaupahépur
iLjoésinu sidan i vor. Par er til
demis ein vinkona min sem hefur
aldrei hlaupid adur. Han hefur
verio a0 taka petta af mjog mikilli
festu og @fa vel. Han hleypur
lika i Reykjavikurmaraponinu
iar. Hana langadi svo mikio til
a0 hlaupa fyrir Lj6sid og hefoi
kannski ekki byrjad ad hlaupa
annars,” segir hin.

»Svo er er annar hlaupavinur
minniLjésinu sem er ad lika

fara ad taka patt i maraponinu.
Hann hefur hlaupid ati um allt.
Ba0i hérlendis og erlendis og
hefur alveg brennandi dhuga.
Hann smitar mjog mikid at fra
sér og er mjog hvetjandi. Vio
erum adallega buiin ad vera prja
i pessum hlaupahépi. Vio erum
me0 pjalfara sem heitir Gudrin
Erla borvardardottir. Han er mikil
hlaupadrottning og fyrirmynd
sem passar vel upp a okkur. bad
hefur myndast g60 stemning i
pessum hépi.“

HvetjandiandiiLj6ésinu.

Ebba Aslaug er ekki nygraedingur
i hlaupum. Hun hefur hlaupid
marapon tvisvar sinnum, sidast
arid 2011. En sidan pa hefur hun
ekkert verid i hlaupapjalfun.

,Eg vil meina ad likamsraktin
iLj6sinu hafi verio godur undir-
baningur fyrir hlaupio. bad er
ofbodslega hvetjandi andiiLjos-
inu. bad er audvitad stor askorun
a0 greinast med krabbamein, en
pu gleymir pvi svolitid pegar pu ert
parna,” segir hin.

,Eg vil hvetja alla sem greinast
med krabbamein til a0 fara i
Lj6sio. bad er svo gott ao hitta folk
isvipudum sporum. bad eru ekki
endilega allir sem fara i Lj6sio,
sumir hugsa kannski eins og ég
hugsadi fyrst: betta er ekkert fyrir
mig. En ég vil hvetja alla til ad
fara og kynna sér malin. barna er
unnid magnad starf og ymislegt
spennandi { bodi. Eg er 6triilega
pakklat fyrir Lj6sio og hlakka til
ad hlaupa fyrir pao og gefa pannig
til baka og pakka fyrir mig.“

Hagt er ad heita 8 maedgurnar
a: www.rmi.is/hlaupastyrkur/
hlaupahopar/3732-maedgur-
hlaupa-fyrir-ljosid &

Madgurnar
Ebba Aslaug
Kristjansdottir
og Kristin Nanna
Einarsdottir
®tlaad hlaupa
10 kilometra
fyrir Ljosio.
MYND/ADSEND
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Studningur Ljossins og adstandenda 6metanlegur

Ol6f Erla Einarsdottir greind-
ist med brjéstakrabbamein
ilok sidasta ars en hefur ni
lokid virkri medferd ogeri
endurheafingu. Hin segist
hafa fengi® émetanlegan
studning fra sinum nanustu
og Lf'()sinu og tekur patti
Reykjavikurmaraponinu til
ad styrkja Lj6sid. Han hvetur
konur til ad meeta i skimun.

oddurfreyr@frettabladid.is

[lok november 2021 for Ol6f i
reglubundna skimun fyrir brjésta-
krabbameini, en htin er 48 4ra og
hefur farid a tveggja ara fresti fra
pviad han vard fertug. ba kom {
1j6s eitthvad sem var dkvediod ad
skoda betur og bann 6. desember
sagdileknir henni ad hun veeri
med krabbamein i hagra brjdsti.

Andlegt og likamlegt afall
,Pannig labbadi madur a vegg og
til a0 byrja med fylgdi pessu mikio
afall og 6vissa,” segir han. ,En pad
var strax tekio utan um mann, allt
gerdist mjog hratt og ég byrjaoi i
rannséknum daginn eftir. bann
22. desember byrjadi ég i lyfjagjof
og for svo dtta sinnum 4 tveggja
vikna fresti. bad var rosalega erfitt,
enda var bara verid ad dela i mann
eitri. bvifylgdi ad missa harid og
alla orkuna og mikil preyta og
pokaihuganum.”

Oléfer grafiskur hénnudur sem
rekur eigid honnunar- og lj6s-
myndastidié undir nafninu Svart,

en heimasiouna er ad finna undir
vefsl60inni svart.design.

,Eg hefverid fra vinnu nina i
bradum atta manudi. Fyrst hélt
ég a0 ég geti kannski unnio adra
hvora viku, en ég purfti bara ad
setta mig vid a0 petta veri eina
verkefniod sem ég geti sinnt,” segir
hin. ,bad var rosa erfitt a0 fara fra
pviad vera von ad hafa alla orku
heimsinsiao vera alltieinu med
pinulitil batteri. Stundum hefur
mér lika 1idid rosalega vel og ba hef
ég fario fram Gr mér og,crashad*,
sem er rosa erfitt andlega. En éger
ad fara hagt ogrélega aftur i gang
nana.

Eftir lyfjagjofina for égibrjost-
nam ogidageru fjorar vikur sidan
ég klaraoi geislamedferd og pad
gengur allt rosalega vel. Leknarnir
telja sig hafa nao 6llu krabba-
meininu og allri virkri medferd er
lokid," segir Ol&f.

Afar pakklat Ljésinu

,begar ég greindist hafoi ég sam-
band vio Lj6sio og fékk strax
vidtal. Stundum trui ég ekki hvad
petta er yndislegur stadur. Pad

er svo mikio af f6lki sem tekur &
moti manni og hugsar um mann.
Eg var send i prekproftil ad taka
stdOuna 4 likamanum og sagt

ad pad vari best ad byrja strax i
endurhafingu, svo ég hefverio i
henni sidan i jandar,” segir Ol6f.
L1 jani for ég svo aftur i prekprof
og ba komiljos ad likaminn var
ibetri stodu en ijandar, sem ég
pbakka Ljésinu. Frabera f61kid par

i
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Ol6f Erla Einarsdéttir segirad hun trai stundum ekki hvad Ljosid er yndis-

legur stadur og er afar pakklat fyrir studninginn sem han fékk par eftirad

hun greindist med brjostakrabbamein.

hefur gengid med mérigegnum
petta og hvatt mig afram og ég er
rosalega pakklat.

bess vegna dkvao ég ad naesta
markmio veri a0 taka patti
Reykjavikurmaraponinu til styrk-
ar Ljésinu, en ég hef oft tekiod patt
adur. Eg akvad samt ad ,hlabba“ i
ar, sem sagt hlaupa og labba i bland
og taka mér bara tima i petta,”

FRETTABLADID/EYPOR

utskyrir Ol6f. ,Nanustu vinkonur
minar, bérnin min og mamma min
etla lika ad fara med mér og pau
hafa hvatt mig afram.”

Oléf er spennt fyrir maraponinu
iar. ,Egtlalika ad halda dfram ad
taka patt. I ar vil ég baraklaraen
anaesta ari ®tla ég ad hlaupa allan
timann og na betri tima,“ segir
han.

Vinkonurnar voru klettar
,Vinkonur minar hafa verid minir
klettar i pessu ferli og pad er
o6metanlegt a0 hafa svona mikinn
studning og geta rett vio einhvern
um pessa lifsreynslu,” segir Ol6f.
,betta er lika buid ad vera mjog
leerdémsrikt ferli fyrir okkur allar
ognuna pegar ég er komin yfir
petta get ég sagt ad b6 ad petta
hafi audvitad verio rosalega erfitt
og mikio afall er petta lika btiid
ad vera ad morgu leyti jakvaed
reynsla. Eg heflert mikio og er ny
manneskja eftir petta. Eg er lika
mjog pakklat likamanum minum
fyrir a0 hafa verid svona sterkur og
pess vegna tla ég ad fara vel med
hann pad sem eftir er.

A neestunni heldur svo endur-
heefingin bara dfram, ég ®tla ad
hlada batteriin og stekka pau og
byrja ad vinna adeins aftur,” segir
Oléf.

Konur eiga ad drifa sigi skimun
»A0 lokum langar mig ad hvetja
allar konur sem fa bod um skimun
tilao fara, en i fyrra komu bara
50% boodadra kvenna, sem mér
finnst mjog litid. bad lidu bara tvo
ar milli skimana hja mér, svo betta
getur gerst hratt, segir OI6f. ,Vid
erum heppnar a0 petta sé ibooi &
Islandi og konur eiga ekki ad vera
hraeddar vio ad drifa sig.“ W

Haegt er ad finna Ol6fu og heita
4 hana a heimasidunni hlaupa-
styrkur.is.
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Hrannar Bjérn Arnarsson, framkvamdastjéri ADHD samtakanna.

Gledst yfir hverri kronu

Hrannar Bjoérn Arnarsson,
framkvaemdastjori ADHD sam-
takanna, tekur patt i Reykja-
vikurmaraponiiar og ®tlar ad
sjalfsdgdu ad safna fyrir sam-
tokin. ,Eg hefsafnad fyrir ADHD
samtokin undanfarin ar enda veit
égafeigin raun hversu mikilvaegt
pad er samtokunum ad fa slikan
studning.

I raun reidum vid okkur meira
og meira a studning almennings
iokkar mikilvaega starfi og par er
Reykjavikurmaraponid mikilvegt
taeki til fjaréflunar. Eg gledst yfir
hverri krénu sem kemur inn, en
krefst einskis.”

Hrannar var ordinn 44 ara gam-
all begar hann byrjadi a0 hlaupa
lengri vegalengdir. ,Audvitad hafoi
ég stundao likamsrakt og hlaupid
ialls kyns boltaipréttum en pad
er talsvert annad. Fyrsta arid gekk

, Iraun reidum vid

okkur meira og
meira a studning
almennings i okkar
mikilvaega starfi og par
er Reykjavikurmara-
ponid mikilvaegt taeki til
fjar6flunar.

Hrannar Bjérn Arnarsson

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

pettattaad na 10 kilometrum i
Reykjavikurmaraponinu en smatt
og smatt jokst metnadurinn. Ari
sidar hljop ég halft marapon og
hljép lengst heilt marapon 2019,
pba 52 ara gamall. Undanfarin ar
hef ég minnkao hlaupin talsvert en
fengio hreyfingu adallega 1 d6m-
gaesluifotbolta en par er madur ad
hlaupa 4-10 kilémetra i leik ef allt
er eolilegt.”

Hrannar segir Reykjavikur-
maraponid vera mjog mikilvaegt
a svo margan hatt. ,EkKki sist fyrir
oll samtokin sem fa par teeki-
feeri til a0 safna dheitum. Fyrir
okkur sem t6kum patt er lika gott
a0 geta latid gott af sérleida og
um leid fengio tilefni til ad taka
fram hlaupaskoéna og halda sér
a hreyfingu.  minu tilfelli var
hlaupio einfaldlega dsteda pess
ad égbyrjadi ad hlaupa.“l
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Meiri orka a
longum efingum

Raudrofan hefur lengi verio
bekkt fyrir heilsueflandi
eiginleika sina, en raud-
rofan er ekki allra a bragdid
og hefur pvi raudréfuduft i
hylkjum veri0 frabeer lausn
t_yrlr marga til ad baeta ofur-
dunni inn i daglega ratinu.

I aldaraoir hefur neysla a raud-
réfum verid talin geta haft ymis
heilsueflandi dhrif og notkun
hennar ma rekja alltad 2000 ar
aftur i timann til Rémverja. Ahugi
a heilsueflandi eiginleikum raud-

rofunnar er sifellt ad aukastog .4

pa sérstaklega hja iprétta-
folki, vegna pess a0 raud- E.-
réfan inniheldur nitrot sem
er sannkollud ofurfaeda sem
iprottafolk sekir gjarnan i.

Raudroéfuhylkin
hentuglausn
Festir eiga safavél
heima hja sér og
ennpa ferri nenna
a0 standaibvi
ad pressa sér
hreinan rauo-
rofusafa a hverjum degi par sem
pvi fylgir mikio uppvask og byour
upp a ao litarefnid ar safanum liti
allt sem paod kemst i taeri vio.

Aukio athald og kraftur

Bjarni Jakob Gunnarsson bri-
prautarkappi deilir meo okkur
reynslu sinni & nattarulegu raud-
réfuhylkjunum fra Natures Aid.
Bjarni er 35 ara verkfraeodingur og
tveggja barna fadir. Hann stundaoi
fotbolta fra fjdgurra ara aldri en
lauk ferli sinum arid 2015 og hof
ad stunda CrossFit i kjolfario. [ dag
stundar Bjarni hins vegar bri-
praut af kappi og kynntist hann
gagnsemi raudréfunnar i gegnum
efingafélaga sem neytti hennar
kringum @fingar og keppnir meod
fraberum arangri. Bjarni dkvad
bvi a0 profa raudrofusafa en faeroi
sig fljott yfir i hylkin fra Natures
Aid vegna bragdsins og litarins af
safanum. Hann segir jafnframt

ad rauorofuhylkin fra Natures
Aid veiti sér aukinn kraft, hann sé
orkumeiri og finnist hann afkasta
mun meira 4 @fingum samhlida
notkun hylkjanna. Auk pess

eru hylkin paegileg i notkun og
hentugt sé ad innbyrda tvo hylki
daglega eins og raolagt er. Bjarni
tekur hylkin daglega og alltafa
sama tima dags, 2-3 timum fyrir
@fingu, og finnur hann mikinn

mun & sér eftir notkun og segist
hafa fulla tra 4 betiefninu.

Ahrifin leyna sér ekki
Bjarni tekur fram a0 eftir ad hann
fér ad innbyrda hylki, i stad safans
fyrir efingar, hafi hann fengio
ymsar fyrirspurnir, sérstaklega
fra ipréttafolki. Hann atti medal
annars samtal vio tvo einstaklinga
sem neyta ad sama skapi til-
tekinna hylkja. Sa fyrri stundar
_ marapon hlaup og sa seinni
[B. spilar knattspyrnui 1.
~ deild karla. beir voru badir
& > sammala um ad
. finnast beir vera
orkumeiri eftir
. ad peir byrjudu
ad taka hylkin og
finna einnig
mikinn mun
alongum
 efingum.
Bjarni melir
hiklaust
me0 raudrofu-
hylkjunum fra Natures
Aid fyrir iprottafolk,
sérstaklega fyrir pau sem
vilja baeta drangur sinn 4 @fingum
og keppnum.

100% nattaruleginnihaldsefni
Raudrofur eru af sému plontueett
og spinat og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. Raudréfur eru
sneisafullar af neeringar- og
plontuefnum og innihalda medal
annars rikulegt magn afjarni,

A-, B6- og C-vitamini, félinsyru,
magnesium og kalium. bar a0 auki
innihalda pzr god flokin kolvetni,
trefjar og 6flug andoxunarefni.
Hins vegar eru ekki allir jafn
hrifnir af bragdinu af raudréfunni
eda safanum og pvi er raudréfu-
duft i hylkjum g60 lausn til ad
bata pessari vinselu ofurfeduinn
idaglegaratinu. Ad auki er audvelt
a0 opna hylkin og beeta duftinu

at i heilsudrykki eda grauta.
Raudroéfuhylkin fra Natures Aid
eru 100% natttaruleg og an allra
aukefna. Eitt hylki jafngildir 4.620
mg af purrkadri raudréfu. Mlt er
meo ad innbyroa tvo hylki a dag
meod mat, sem samsvarar 9.240 mg
af purrkadri raudrofu.

Par sem a0 talid er ad nitrot i
raudr6fum hafi ahrif a blodpryst-
ing @ttu peir sem hafa lagan bl6o-
prysting eda taka blooprystingslyf
a0 radfeera sig vio lekni 4dur en
peir beeta raudréfum vid mataraedi
sitt.

EGIR-3PRALT
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Ummeeli:

+Eg kynntist raudrofunnii gegnum priprautina
oglangadiad profa. Raudrofuduftid fra Natures
Aid veitir mér aukinn kraft og orku og mér finnst
égafkasta mun meira a &fingum en venjulega,
éghef fulla tri a pessu baetiefni. Einnig er frabaer
kostur ad égfinn almennt fyrir minni kulda i
likamanum pegar ég tek inn raudrofuhylkin. Eg
tek hylkin alltaf inn @ sama tima dags, 2-3 klukku-
stundum fyrir &fingu, hvort sem pad er fyrir erf-
idar &fingar eda ekki. Eg maeli med hylkjunum
fyrir alla, sérstaklega iprottafolk.

Bjarni Jakob Gunnarsson

Bjarni Jakob
priprautarkappi
meelir hiklaust
med raudrofu-
hylkjunum fra
Natures Aid fyrir
alla, sérstaklega
iprottafolk.
MYND/ADSEND
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BEETROOT

Raudrofuhylkin
E""‘"‘m’e“' to -1b2€||11q of ﬂn?-d Beetrod!

fra Natures

Aid eru 100%
nattaruleg og
an allra aukefna.
Audvelterad
opna hylkin og
baeta duftinu ut
i heilsudrykki
eda grautinn.
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Natures Aid kynnir einnig ofur-baetiefnin:
Glucosamine & Chondroitin Complex

Krill Olia

efni hafa reynst mérgum vel fyrir lidina.

Inniheldur glikésamin og kondtrétin stilfat en pessi tvo

Inniheldur 6flug andoxunarefni, EPA, DHA

og Omega-3 fitusyrur sem eru afar mikilvaegar fyrir mannslikaman.

-
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NATURES AID
60

Antarctic
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Bjarni Jakob priprautar kappi maelir einnig med baetiefnunum fra Natures aid,
eins og hann sjalfur segir fra: b

=

Elunnsarﬁma
& Chondroitin
L coMpLEx

,Eg tek alltaf pessi prj heilogu pegar sfingartimabilid er byrjad: Glucosamine, Krill og Beetroot
Eg fann pad pegar ég tok mér sma hlé fra inntoku & Glucosamine (eftir Jarnkarlinn) pa var ég
stirdari 4 morgnana og fann ég greinilegan mun & mér pott ég veeri ekkert ad efa.

Eg er byrjadur ad taka inn Glucosamine og Krill aftur og ég vakna ekki stirur 4 morgnana.
Hef verid ad glima vi6 hasina meidsl i gegnum tidina en mér finnst ég vera toluvert betri

og nae ad halda mér nokkud g6dum med Glucosamine og Krill oliunni.

Einnig finn ég mun & mér pegar ég er buinn ad sitja lengi vid i vinnunni ad bakid

og lidirnir verda ekki eins fljott stifir”

NATURES AID
STADA, GROUF

Baetiefnin fra Natures Aid fast i 6llum helstu apétekum landsins og heilsuhillum stormarkada

500mg Krill 0il
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Ef allir myndu hlaupa vaeri heimurinn betri

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Hlaup eru eitt af pvi besta
sem lifid hefur upp 4 a0
bj6da, ad mati Birnu Irisar
Jonsdoéttur, en hun ték patt i
maraponhlaupi i Edinborg i
lok mai. Huan leysir oft flékin
mal tengd vinnu og einkalifi
arélegu skokki.

Akvérdéunin um ao taka patt {
Edinborgarmaraponhlaupinu i lok
mafi var tekin 4 mjég skémmum
tima eins og margar akvaroanir {
lifi Birnu Irisar Jénsdéttur, fram-
kvemdastjora Fractal radgjafar.
,Stundum er ég alveg eldsnogg ad
taka akvardanir og pad var pann-
ig med pessa akvoroun. Eg var &
fundi meo samstarfskonu minni
og talid barst ad pviad hun hafoi
buid, lert, unnio og lifad 1 Edin-
borg og eitt sinn hlaupid marapon-
i par. Eg afladi mér upplysinga
um hlaupid, leist vel 4 og var bain
a0 skra mig fimm minatum eftir
a0 ég settist vio tolvuna mina. Sjalf
hef ég komid aour til Edinborgar
og kann vel vid borgina pannigad
mér fannst petta tilvalid tekifaeri.”

Spenntaraslinunni

Fyrir hlaupid var Birna biin ad
veraimjog go0ri og markvissri
pjalfun i nokkra manudi hja Sig-
urdi Erni Ragnarssyni, einum besta
priprautarmanni landsins. ,Eg er
buin ad afa pripraut sidan 2015 en
fyrir undirbtning hlaupsins setti
ég hjolio adeins 4 hilluna og ein-
beitti mér bara ad hlaupum og aud-
vitad sundi. £fingarnar voru bunar
a0 ganga mjog vel, ég hafoi purft

a0 hegja vel a mér fyrstu vikurnar
iprégramminu par sem Sigurdur
leggur aherslu a &fingar 4 lagum
puls. bad magnada sem gerist pegar
@fingarnar eru settar upp med
pessum hatti er ad hradinn eykst
alaga pulsinum. bad er virkilega
gaman ao upplifa pad. Og med allar
pessar gédu &fingar i bankanum
var ég tilbuin og virkilega spennt &
raslinu.”

Birna segist lika hafa verio &
nokkud stréngu mataraodi vikurn-
ar fyrir hlaup. ,Eg er viokvem i
maganum eins og margir hlaup-
arar kannast vid og var pess vegna
buin ad undirbaa pad lika. Neer-
ingarplanid i hlaupinu var 4-6 gel
en pad var of 1itid eins og atti eftir
a0 koma i1j6s. Planio var ad hlaupa
apuls ca. 162-166 sem skiladi mér
aca.5:00 pace +/- 15 sek.”

Adstaedur nanast fullkomnar
Allt gekk upp i plani Birnu. Han
segir a0 sér hafilidid mjog vel og
pao stefndiiad hin myndina
markmidi sinu, sem var ad baeta
besta timann sinn og fara jafnvel
undir 3 tima og 40 minttur. ,En
svo kom 30 kilometra veggurinn
og ég bonkadi, pad er, glykogen-
birgoir likamans klarudust. bad
heegodist verulega & mér parna og
ég hljop sidustu 12 kilémetrana
miklu hegar en godu hofi gegndi.
Eg klaraoi hlaupiod a 3 timum, 51
minuatu og 51 sekindu. Mér leid
ekki vel pegar ég kom i mark, st60
varla ilappirnar og fékk einhvers
konar krampaiallan likamann, en
pad eraudvitad alltafalgjor alsela
a0 klara keppnina.”

Aodstedurnar i hlaupinu voru
nanast fullkomnar ad hennar
sogn. ,Hitastigio var 16-23 gradur
og brautin er mjog pegileg med
litla sem enga hakkun og hell-
ings lekkun { byrjun. bad var
sma andvari og solin faldi sig ad
mestu leyti. Drykkjarstodvarnar
buodu framan afbara upp a vatn
en seinna meir battust vid orku-
drykkir.

Setti kraftihlaupin 2011

Birna hofad hlaupa arid 2006 og
sotti medal annars hlaupanam-
skeid hja Mértu Ernstsdéttur. A
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Birna iris Jonsdottir vid raslinuna. Eftir gott fingatimabil rikti mikil spenn

i, v

avid upphaf hlaups.

pad rikir jafnan goéd stemning i Edinborgarmaraponhlaupinu.

FRETTABLADID/GETTY

, , Fyrir utan allt petta
hef ég kynnst

heilum hellingi af fra-
baeru folki i gegnum
hlaupin og priprautina.

Birna iris Jonsdottir

pessum tima var hin meo ung
born og eignadist svo annad barn
2008. Fyrir vikio voru fyrstu
hlaupaérin frekar stopul ad eigin
ségn. kg setti b6 meiri kraft i
hlaupin i kringum 2011 og var
staoradin i pviad na ad hlaupa
heilt marapon fyrir fertugt. bad
tokst i Reykjavikurmaraponinu
18.aguast arid 2012 en pa hljop ég
44:42:32. Nesta marapon sem ég
hljép variapril 2016 og ba hljop ég
4 3:46:44 sem er naestum klukku-
tima beeting. betta var i vormara-
poni Félags maraponhlaupara, en
4 pessum timapunkti var ég btiin
a0 efa markvisstieittar.”

Fyrir utan fyrrnefnd marapon-
hlaup hefur Birna hlaupid heilt
marapon i Kaupmannahofn 2019
og bvi hlaupio fjogur slik hlaup.
»Reyndar hef églika hlaupio tvo
heil marapon { IronMan-keppn-
um, en pau teljast eiginlega ekki
med sem maraponhlaup pvi pad
er svo allt anna verkefni. Eg hef
svo hlaupio slatta af halfum mara-
ponum og nokkrum sinnum 10 og
5 kilometra.“

Gott fyrir likama og sal

Birna segir hlaup vera eitt af pvi
besta sem 1ifid hefur upp 4 ad
bj6da. ,Eg er svo viss um ad ef

vio myndum 61l hlaupa pa veeri
heimurinn hreinlega betri. Lidanin
ilikamanum er svo goo eftir gott
hlaup, likaminn verdlaunar okkur
med alls konar g6dum efnablénd-
um, 100% l6glegum og heilneem-
um. Eg heflika verid svo heppin ad
upplifa stundum pad sem kallad

er ,runners high“ Sa tilfinning er
alveg mognud, ég vero 1étt eins og
fjoour og svif um malbikid, parf

ad halda aftur af hradanum og er
med halfgerda gaesahud og pvilikar
hamingjuhugsanir a0 ég get ekki
burrkad brosio af vérunum.”

Og hugurinn elskar lika hlaupin
ad hennar sdgn. ,Oft leysi ég flokin
mal, badi tengd vinnu og einka-
lifi, & r6legu skokki og ntivitundin
isprettunum er algjor. Fyrir utan
allt petta hef ég kynnst heilum
hellingi af frabzeru f61ki i gegnum
hlaupin og priprautina. Eg hef
adallega hlaupid a malbiki en
na er ég adeins ad byrja ao fera
mig1fj6llin og Gt i nattaruna og
pad setur audvitad adra vidd i
petta hlaupabrolt. bad er varla
til nokkud betra en sambland af
hlaupi og nattaru.”

Ymislegt gert sér til skemmtunar
bott maraponhlaupio hafi verio
tilgangur ferdarinnar naodi Birna ad
gera ymislegt annad. ,Edinborger
yndisleg borg og ég mzli med beoi
borginni og pessu hlaupi fyrir alla.
Pao var hlaupahatio pessa helgi og
haegt ad velja styttri vegalengdir.
Vid skodudum Edinborg, réltum
um, kiktum & kastalann og bord-
udum g6édan mat. Vid flugum svo
heim fra Glasgow og stoppudum
parieinn sélarhring sem var ad
mestu eytti tiskuvéruverslunum
og svefn. betta var bvi god ferd og
gott hlaup sem ég get sannarlega
melt med.“ W
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GARMIN.

Fjolbreytt urval

Garmin hlaupadrin eru til i mérgum gerdum og verdum, allt fra
Forerunner og upp i Fenix med Instinct og Venu urin a milli.

Hvort sem pu hleypur hring i hverfinu heima hja pér eda

stundar vidavangshlaup a fjéllum pa eru Garmin urin hlaupafélaginn
sem hvetur pig afram, gefur pér g60 rad og passar ad pu villist ekki.

Ekki skemmir ad rafhladan endist i marga daga, synir pér hver er ad
hringja eda senda pér skilabod, fylgist med svefninum og svo
borgar pu med urinu fyrir svaladrykkinn i lok aefingar.

Allt petta & medan pu spilar uppahalds tonlistina ur Urinu.*

160. Y SN B 62 5 ®m
m;:] i, l m A7 1 /\vm 50

75% r 6 nn .. . - $ _Sincehhel;’.;;--.

Hlaupaur

GARMINBUDIN

* Garmin Pay og tanlistarspilun er ekki i 6llum Garmin trum, sja ndnar & www.garminbudin.is

OGURHVARFI 2 | GARMIN.IS
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Reykjavikurmarapon islandsbanka
fer fram 20. agust.

Gott ad vita fyrir
maraponhlaup

elin@frettabladid.is

beir sem ®tla ad spreyta siga
maraponhlaupi i sumar hafa
vantanlega ®ftilangan tima. bad
er sidan ymislegt sem parfad hafa
ihuga sidustu daga fyrir hlaup. Til
ad standast veentingar parfad huga
ad mataredi, hvild og svefni til ad
meta ferskur i hlaupio.

Likaminn er veentanlega
preyttur eftir erfidar efingar
undanfarna manudi. Benter & ad
boroda bolgueydandi mat sem pydir
mikid greenmeti, ber og 1ysi. Godir
hlauparar sleppa 6llu alkéhéli
sioustu vikuna fyrir hlaup. Sumir
hafa mikla tra 4 rauoréfusafa og ef
drukkinn er halfur litri af slikum
drykk yfir sidustu vikuna getur
pad baett frammistddu i hreyf-
ingum.

Muna ad sofa vel

Likaminn hvilist best ef hlaupari
sefur vel. Best er ad fa 7-8 tima
svefn hverja nétt fyrir hlaup og ad
venja sig 4 a0 fara i hattinn alltaf
a sama tima. Sidustu dagana er
somuleidis naudsynlegt ad gera
fatnadinn klaran fyrir hlaupio,
skornir skipta 6llu méli en einnig
sokkar, stuttbuxur og bolur.

Tveimur déogum fyrir hlaupio
®ttiao tékka a hvortallt sé klart
sem parf, ma par nefna, gel, plastra
ogvaselin.

Sidasta daginn fyrir hlaup parf
létta kolvetnarika maltio. Hafra-
grautur i morgunmat, rigbraud i
hadegismat og hrisgrjon eda pasta
i kvoldmat. Ekki boroa sterkan
mat og ekki boroa skelfisk. Fyrir
hlaup er 4geett ad borda kjukling
og hrisgrjon, drekkid vatn eins og
parfen ekki fylla a vatnstankinn
meira en naudsynlegt er. bad er
agettad borda einn banana einum
til tveimur timum fyrir hlaupio.
Takio l1étt hlaup til a0 hita upp. &

Hlauparar i Reykjavikurmaraponi
leggja godum malefnum lid.

Hlaupio til goos

Hlaupurum i Reykjavikurmara-
poni Islandsbanka gefst kostur &
a0 hlaupa til styrktar goou mal-
efni. Aheitaséfnunin fer fram &
hlaupastyrkur.is og er hagt ad
velja 4 milli fjolmargra géogerdar-
félaga.

Malefnin sem haegt er ad hlaupa
fyrir i Reykjavikurmaraponi
[slandsbanka eru fjolmérg. Finnir
pu ekki félagio sem stendur pér
nest getur bt bent pvi 4 ad skra sig
til patttoku med pvi ad senda post
aaheit@marathon.is. ®

Valhnetuspaghetti fyrir maraponhlaupara

starri@frettabladid.is

Pao skiptir mjog miklu mali ad
huga vel a0 mataradi vikuna fyrir
maraponhlaup, ekKki sist daginn
fyrir hlaupid. Malt er med pviao
borda mikinn, kolvetnishladinn
hadegisverd en borda frekar léttan
kvoldverd. Hér er uppskrift ad ein-
foldum en g6dum spaghettirétti
sem upplagt er ad borda i hadeg-
inu, daginn fyrir stora hlaupio.

Valhnetuspaghetti
Fyrirfjora

200 g valhnetur

2 msk. braudrasp

25 gsmjér

100 mlsyrdurriémi 10%

375 gburrkad spaghetti

50 grifinn parmesanostur

1 msk. s6xud steinselja

Salt og pipar

Spaghettiio er so0i0 i 1étt soltu
vatni. A medan skal mykja val-
hneturnar i sj6dandi vatni. Myljid
peer iskal og baetid braudraspi,
smjori og syréoum rjéma at 1.
Hrerid saman og kryddid meo
salti og pipar. begar spaghettio er
tilbwiiod er pvi hellt i sigti og 14tio
drjapa af pvi. Setjio spaghettid
aftur i pottinn og setjid hnetumix-
i0 uti. Hreerio saman. Straio i lokin
parmesanosti og steinselju yfir.

Ljuffengur réttur fyrir hlaupara.

THE
NORTH
-FACEN

HAFNARTORG

Reykjastreaeti 5, 101 Reykjavik
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Alfgrimur verdur badi a Inniptkanum og a Pjodhatid en hann vinnur fyrir ReykjaVlkurdaetur sem spila a hatidunum.
MYND/ADSEND

Storir hringar og hjartalaga

Alfgrimur Adalsteinsson,
listnemi og samfelagsmléla—
stjarna, leggur landsménn-
um linurnar fyrir helgina,
enda er hann einn best
klaeddi madur landsins og
pekktur fyrir frumlegan stil.

,Eg er ad fara 4 badi Inniptikann
og bjoohatio af pvi a0 ég vinn fyrir
Reykjavikurd®tur og beer eru ad
spila 4 badum stédum,” segir Alf-
grimur Adalsteinsson samfélags-
miolastjarna, adspurdur um dag-
skra helgarinnar. Hvad kleodnad
varoar segist hann &tla a0 kleoast
nyjum ském sem hann keypti sér i
Paris i sioustu viku. ,Pbeir lita sma at
eins og dekk sem gaeti verid snidugt.
Eg held a0 ég verdi { beim og ein-
hverjum vinnubuxum sem er paegi-
legtad verai

144

Eg hef annars and-
styggo a ulpum, pad er
svo leioinlegt a0 kleoa
sig upp ai eitthvert
flott atfitt og svo parf
maodur ad eyoileggja
pad meo pvi ao fara i
alpu.

Stilsyndir Alfgrims:

djamminu i 1000 ar.

er kalt.

M Of litil taska. A hatidum er paegilegra ad vera med tdsku sem
eitthvad kemst fyriri. Eins og tannbursti ef madur endar einhvers
stadar annars stadar en heima hja sér.

B Pad ma ekki mala sigallt of mikid, pegar madur erad faraad veraa

B Svo ma hafa padihugaad pad parf ekkiad verailopapeysu po6 ad
madur sé a leidinni a Gtihatid. Pad pydir ekkiad madur verdiad
verailopapeysu og pollabuxum. Pad ma leika sér ad atfittum og

gera eitthvad nytt. Mér finnst leidinlegt ef allir eru eins.

B Kledasigvel ogvera ekkiieinhverju eins og sokkabuxum ef pad

Stilbodord Alfgrims:

1 bad getur verid flottad
e veramed skart, stora
hringa og eitthvad groft.

2 Pad er mikilvaegt ad
e standamed sinum stil og
owna pad sem madur er ad gera.

3 Ekki vera hraeddur vid ad
e Ograefpaderpadsem
ykkur langar ad gera.

4 Sjalftraust er besta flikin
e —ogsvoaudvitad goéda
skapid!

Alfgrimur segir vedurspana hafa
verio sidbreytilega sidustu daga og
lengi hafi verid spao ringingu. ,Eg
er pviliklegur til ad vera i tlpu sem
ég keypti i Nebraska fra merki sem
heitir Racer. Pad er eiginlega flott-
asta tlpan min,“ segir hann. ,Eg hef

annars andstyggo a alpum, pad er
svo leidinlegt ad kleda sig upp a
i eitthvert flott atfitt og svo parf
maour ad eyodileggja pbad med pvi
ad faraiualpu.”

Alfgrimur deilir hér nokkrum
radum fyrir helgina. B

Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og trt & eigin getu

Hugrekki til ad segja sina skodun 6had aliti annarra

- Kjark til ad tala um eigin lidan og annarra

- Leidir til ad eignast vini, baeta samskipti og styrkja sambond
+  Dor til ad koma hugmyndum sinum & framfaeri og hafa ahrif
- Betra skipulag og skyrari markmid

M Uppskrift

Kartoflusalat sem kaetir a ferd

Heimager0 salét eru med pvi besta
sem heagt er ad borda med grill-
matnum, af hvada toga sem hann
kann ad vera.

Kartoflusalat

700 g kartoflur
4 msk. syrourrjémi, 18%
2 0g s msk. purrulauksupa i bréfi

Raudlaukur finsaxadur

3 tsk. olifuolia

2 tsk. Dijonsinnep

Luka af finséxudum graslauk ar
gardinum

Sj60i0 og keelio kartoflurnar. Bland-
i0 6llu saman og hreerid vel. Setjio
loftbétt ilat.

Kartoflusalatid ma krydda ad
smekk hvers og eins. l

Fullleomid flatbraud Liba

i vefjuna, sem pizzahotn, snakk
eda bara til ad narta i

Baad

OR‘%GIINAL

W iha T |3C 4!

N|<|

FRABZRT URVAL

— TGI FRIDAYS VORUR —

MARINARA
MEATBALLS

Pad styttist i skolann og nu er taekifaerid ad styrkja

mikilvaega peetti fyrir veturinn.

Namskeidin eru metin til eininga i framhaldsskélum.
Haegt ad nota fristundastyrki.

9til 12 &ra 8. 4gtst 9.00 til 16.30 fjéra daga { rod

10 til 12 &ra 3. 4gtst 9.00 -13.00 atta virka daga { r6d

13 til 15 &ra 3. 4gtst 9.00 -13.00 atta virka daga { r6d

16 til 19 &ra 3. 4gltst 18.00 -22.00 tvisvar { viku, 9 skipti
20 til 25 ara 2. 4gust 18.00 -22.00 tvisvar { viku, 9 skipti

Jakveett vidhorf og kvida/streitustjérnun

Dale Curnegleg

yrki begjarfélaga sem greidslu - Youth_Ad_122721

Heegt er ad nota fristunc
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A slééir framiirskarandi vinkvenna

bad eru ad minnsta kosti
fimm flugfélég sem fljaga
beint fra Islandi til Italiu i
sumar, sem hefur gert bad
ad verkum ad folk flykkist
Eangaé istérum stil. Ekki
efur fyrr verid svo mikid
flugframbod hédan og
sannarlega timi til kominn.

elin@frettabladid.is

Islendingar eiga pess kost ad fljtga
til Milan6, Rémar, Napéli, Bologna
og Ver6na, sem skapar mikid
svigram til ad ferdast vitt og breitt
um landio. Italia skartar mérgum
otrulega fogrum stodum og flestir
sem fara einu sinni fara pangad
aftur.

Einn af peim st6dum sem hafa
verid mjog vinselir er eyjan Ischia
sem liggur uti fyrir Napoli. bad eru
ekki bara fslendingar sem leggja
leid sina bangad pvi bao gerir f6lk
hvadaneva { heiminum. Asteeda
pess er ekki bara sa hversu falleg
eyjan er og einstdk paradis heldur
voru pad sjénvarpspattirnir og
baekurnar um Framurskarandi
vinkonur sem voktu dhuga a
Ischia. Eyjan var vinsall sumar-
leyfisstadur Napdlibuia fyrr 4 arum
eins og kemur fram { pessum vin-
selusdgum.

Hofundurinn, Elena Ferrante,
hefur vakio alpjoolega athygli fyrir
skrif sin um vinkonurnar. Eyjan
Ischia er oft nefnd i fyrstu tveimur
békunum. Haegt er ad fara i sér-
staka ferd til Ischia par sem fetad
erifotspor sbguhetjanna. Ferda-
menn eru sottir a hotelid par sem
beir dvelja eda vid hofnina par sem
béaturinn kemur ad landi og ekid
er 4 pba stadi sem koma fyrir i bok-
unum og pattunum. bessar ferdir
eruvinselar og taka um halfan
dag. Eftir ferdina er haegt ao setjast

inn 4 einn hinna fjélmorgu veit-
ingastada en maturinn a eyjunni
pykir einstaklega godur.

Graena eyjan

Ischia er fridsl eyja i Tyrrenahafi
sem er hafsveoi { Midjardarhafi
milli vesturstrandar Italiu og
eyjanna Korsiku, Sardiniu og Sikil-
eyjar. Ischia byour upp a hugljafan

Ischia er kéllud
graena eyjan hja
itolum.

skammt af italskri fegurd. Nokkur
laxushétel hafa risid upp a eyjunni
par sem er haegt ad bada sig i
hverauppsprettum, heilsulindum
og heitum lekjum. Erlendir
ferdamenn hafa fremur heillast af
Capri og Amalfistrondinni en nt
er Ischia komin 4 vinseldalistann
med sinum 6spilltu strondum.
bParna ma4 sja italskar Smmur

Eyjan er goful
og par vaxa
sitronur vel eins
oga Capri, Sorr-
ento og Amalfi-
strondinni.
FRETTABLADID/
GETTY

Glaesilegir litlir baeir par sem vinkon-
urnar fra Napoli foru i sumarfri.

hengja at pvottinn sinn eda ibtia
peysa fram hja & vespum, lifio
hefur ad sumu leyti stadio i stad &
eyjunni.

Uppgangurinn hefur b6 verid
mikill & Ischia sem Italir kalla
grenu eyjuna. bao er ekki sist ad
pakka vinkonunum fra Napoli. A
eyjunni eru nokkrir mjog 4huga-
verdir stadir eins og midalda-

kastalinn Aragénska sem situr a
eldfjallabergi en ganga parf eftir
langri gongubrua til ad komast ad
honum. ba mun sélsetriod vera
einstaklega fallegt fra Ischia og par
eru margar spennandi génguleidir
fyrir ativistarfolk. Afar glesilegur
grasagarour er i La Mortella en
hann var gerour af Susana Walton,
eiginkonu enska ténskaldsins
Williams Walton. bar eru oft storar
veislur eda tonleikar. Fullkomin
feguro grodursins og egifagurt
atsyni yfir fléann.

bott flestir beeirnir liggi vid
strondina er fiskur ekki adal-
feedan heldur kaninupottréttur
sem er sannkalladur pjodarréttur
a pessum stad. {btiar sérheefa sig i
,slow food“ sem byggir a hollum
mat Ur naesta nagrenni. Ef gestir
etla ad fa freega kaninupottréttinn
purfa peir ad panta fyrirfram.

Frabeer veitingahus

Tveir Michelin-stjornustadir eru

a eyjunni, a Dani Maison synir
margverdlaunadur matreidslu-
madur, Nino Di Costanzo, 6trilega
takta i hefileikum med geda-
réttum sem lita at eins og lista-
verk. A Indaco-veitingastadnum
sem er stadsettur vio sjéinn hja
Regina Isabella hotelinu leggur
Michelin-stjérnukokkurinn Pas-
quale Pakamaro dherslu a sjalf-
baran mat og vekur athygli fyrir
frumlegar tilraunir sinar i syroum
sjavarréttum.

Ischia var um aldir heimili lista-
manna sem fengu innblastur fyrir
verk sin i pessu fridsala og fallega
umbhverfi, hvort sem peir voru ad
mala, skrifa, semja tonverk eda
hoggva ut listaverk. Hvort peir
séu enn ad storfum & eyjunni skal
6sagt latio en sannarlega er asteda
til a0 heimsakja Ischia einhvern
tima pegar til ftaliu er komio.

Sumarkokteillinn sem steinliggur um helgina

N flettum vid ofan af
sumarkokteilnum i ar sem
steinliggur um verslunar-
mannahelgina. Hver vill
ekki fa leyniuppskriftina ad
sumarkokteilnum i ar til ad
bj6da upp a1sumar- og grill-
veislunum sem fram undan
eru um verslunarmanna-
helgina?

sjofn@frettabladid.is

Pao er Ivan Svanur Corvasce sem
sviptir hulunni af heitasta sumar-
kokteilnum fyrir verslunarmanna-
helginaiar.

Ivan er barpjonn og meistari
ikokteilagerd og kennir medal
annars helstu leynitrixin vid kok-
teilagerod { Rvk Cocktails. Hann
er snillingur i pviad bera fram
ljuffenga kokteila sem hitta i mark.
Hann hefur verid idinn sidastlidin
arvio ad kenna ahugasémum ad
bua til ljuffenga kokteila sem tofra

Mognud melting,

alla daga

SYNERGIZE-YOUR-GUT®. Hagaeda blanda af
syrupolnum géégerlum fyrir 6fluga meltingu.
Eitt hylki & dag fyrir heilbrigda parmafléru.

oD

ennandi vérumerki 4 fslandi! Faest n | ApStekaranum, Lyf & heilsu, Hagkaup og Krénunni.

gestina upp dr skéonum, og deila
uppskriftum sem enginn stenst.
Hér tofrar Ivan fram sumarkok-
teilinn i ar og flettir ofan af upp-
skriftinni.

,Drykkurinn Royale Palace vard
til um leid og ég smakkadi nyja
ginio fra Tanqueray i fyrsta sinn en
pad heitir Tanqueray Royale og er
unnid ur sélberjum og pvi berja-
mikid og ferskt gin. Drykkurinn
er medal annars & sumarsedlinum
hja okkur og er hegt ad panta

lvan er barpjénn
og meistarii
kokteilagerd,
hann kennir
medal annars
helstu leyni-
trixin vid kok-
teilagerd i Rvk
Cocktails oger
snillingur i pvi
ad berafram
ljuffenga kok-
teilasem hittai
mark.
MYND/ADSEND

hann i veislur par sem barpjénar
Rvk Cocktails eru békaoir,” segir
Ivan oger hrikalega anegdour med
utkomuna a pessum drykk.
»Royale Palace er 6trilega ein-
faldur i bigerd en bragomikill,
sumarlegur og hentar sérstak-
lega vel eftir go0a maltio { stad
eftirréttar. bad bydir samt ekki ad
hann sé of setur heldur er hann {
fullkomnu jafnveegi milli seetu og
syru og kremada aferdin er alveg
6motstedileg.”

Royale Palace
Settiglas afaeti

50 ml Tanqueray Rovale

25 ml ferskur sitronusafi

20 ml rikt sykursirop (1,5:1/
sykur:vatn)

15 ml Aquafaba

burrkadar limonur sem skraut

Aquafaba er freydiefni sem bar-
pjonar notaistad eggjahvitu.
Frodan verdur pykkari, mykri og
helstlengur en eggjahvitufrodan.
Svo er ekki eggjalykt af drykknum
og hann er par a0 auki vegan.
Aquafaba er einfaldlega vatnid ar
kjuklingabaunadés. ba opnum vid
désina, sigtum vatnio fra baun-
unum og notum vatnio i drykkinn.

Purrkadar liménur: Fersk green
liména er skorin i sneidar. Svo er
liménan 16go 4 hreint viskastykki
og htuin purrkud létt med viska-
stykkinu, petta skref tryggir ad
boérkurinn helst greenn i gegnum
purrkferlid. bvi naest er sneid-
unum skellt beinta grindiofn a
70°C18-10 klukkustundir. bessar
liménusneidar geymast i marga
manudi og bvi er gaman ad gera
slatta i einu.

Aodfero:
Vio setjum 61l hraefnin nema
skrautid i hristara, fyllum hann
alveg upp i topp med klaka og
hristum eins fast og vid getum
110-15 sekindur eda par til
hristarinn er ordinn vel kaldur. ba
er drykkurinn streinadur i gegnum
fint sigtiiglas a feeti og skreyttur
med purrkudu liménusneidinni.
Nj6tio vel. H
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Vertu lika

HRESS

daginn eftir!

Solustadir
Apétek

Heimkaup.is

. Heilsuhillur

After Party \yrr

Alcohol consumption
Hangover recovery

Cactus, rose apple, amino acids,
vitamins and minerals

NEW NORDIC

Food supplement « 30 tablets

MANUFACTURED IN SWEDEN

Cactus prevetns hangovers and helps reducing the
discomfort after alcohol consumptit‘l

‘Magnesium contributes to the gf" |
electrolyte balance @CD‘
n

Net weight 27,3g. Best before end see base of pack,

e

2 toflur med fyrsta glasi og 2 toflur fyrir svefninn




Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Bilar til s6lu

Club Car Tempo 2020 Bill i
toppstandi og nyinnfluttur. Nyir
8V rafgeymar og allur yfirfarinn.

Kr. 1.480.000 Haegt ad fa myndir
sendar i télvupoésti. Simi 8971928 /
hb@a7.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID
GAMLA BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

¥ TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

ot

ﬁ:@“
Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijaolatir 3,5-250 ha

Midhraun 13 - 210 Gardabzr
Simi: 555 6444 - www.maras.is

asrTR
DR
VEIDIPORTID}®
Steerdir:
270cm-500cm
Verd fra:
149.000 .kr

AL ST
Gerid verdsamanburd!

www .veidiportid.is

Vinnvinn | Kringlan 7 | 103 Reykjavik
Simi 552 1212 | vinnvinn@vinnvinn.is | www.vinnvinn.is

Ty
,;\g(;}j_ y
VEIDIPORTIDGS
2,6hp. Tvigengis
Tilbod 99.000 kr

Fullt verd 110,000 kr

Adeins 10kg

SaAreL”

Gerid verdsamanburd!

www .veidiportid.is

.'.‘C-.-“("i'.g
tk-'.‘n'd_' =
VEIDIPORTID

9,8hp. Tvigengis
Tilbod 249.000 kr

Fullt verd 289,000 kr

Adeins 28kg

SaAreL”

Gerid verdsamanburd!

www veidiportid.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

bjonusta
Garoyrkja
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MAH..

ALMENN GARDVINNA OG
VIDHALD

Mah ehf tekur ad sér alla almenna
gardvinnu og vidhald. Tokum einnig
ad okkur haprystipvott, helluprif
og Pallaprif Gerum tilbod ykkur
ad kostnadarlausu. Sanngjorn
verd, god samskipti og vondud
vinnubrogd. Hafid samband i 539-
5098 eda 4 mah@mabh.is

Almenn gardaumsjon, slattur,
klippingar og fl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 790 9021 og
698 1215

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 867 4254

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

NUDD NUDD NUDD
Slokunarnudd i midba Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassaéi‘l‘:ﬂrar

a tilbodi

Gitarar og
hljombord

i miklu Grvali
Verd vid allra haefi

BLODIN

Bladio i dag og safn eldri blada  frettabladid.is

Heilsa

Hasnadi i bodi

Til leigu 2ja herb. ibud a 7ndu og
efstu haed, 66 fm med 6llu innbui,
4 svaedi 105 Rvk. Med godu utsyni
yfir sundin og Esjuna. Leiga 260.000
kr a manudi. Trygging i 2 manudi.
Hussjodur og rafmagn inni i leigu.
Laus 5. agust. Reykingar og dyrahald
ekki leyft. Uppl. i sima 893-3475
eftir kl. 20.

Geymsluhuasnzdi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 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

RADNINGAR \ RADGJOF
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Dagskra

Hringbraut

1830 Fréttavaktin Fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Kaupmadurinn a horninu
(e) pattar6d um ségu og
sérstoou kaupmennsk-
unnar a islandi.

19.30 Hafnir islands (e) Heim-
ildapattir um hafnir
islands og samfélég
hafnarbyggda, paett-
irnir eru fra 2017 og voru i
umsjon Lindu Bléndal og
Friopjofs Helgasonar.

20.00 Biébzerinn arval Urval ar
pattum Biobajarins fra
lidnu vori.

20.30 Fréttavaktin (e)

21.00 Kaupmadurinn a horninu
(e) battar6d um ségu og
sérstoou kaupmennsk-
unnar a islandi.

RUV Sjonvarp

13.00 Heimaleikfimi

13.10 Sumarlandabrot

13.15 Utsvar 2012-2013 [sa-
fjardarbzer - Reykjavik.

14.15 Hrefna Satran grillar Fiskur
og hrefnukjot.

14.40 Einmana a midjum aldr

15.10 91 a st6dinni

15.30 Pondurnar koma - Kaflodnir
diplomatar

16.15 Hvad hrjair pig?

16.55 Stiklur Handafl og vatnsafl

17.35 Tonstofan Hordur Torfason

18.00 KrakkaRUV

18.01 Osagda sagan

18.29 Sogur - stuttmyndir Afturi
timann

18.39 Sogur - Stuttmyndir Kottur-
inn sem taladi

18.44 Nei sko! Tilraun - Gervisnjor.

18.48 KrakkaRUV

18.50 Lag dagsins Nydonsk -
Horfdu til himins.

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.40 Sumarlandabrot

19.50 Dyrin i Halsaskadgi Talsett
teiknimynd fra 2016 byggd a
sigildu aevintyri Thorbjerns
Egner.

21.05 Grimmileg hefnd Norsk
gamanmynd fra 2016 um
hinn ellefu ara Gilbert sem
erlagdurieinelti vegna pess
ad hann er med ofnami fyrir
eggjum.

22.35 Before 1 Go to Sleep Spennu-
mynd fra 2014 med Nicole
Kidman og Colin Firth i adal-
hlutverkum.

00.05 Of=rd

00.55 Dagskrarlok

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show Frabzrir
spjallpzttir med James
Corden.

14.00 The Block

14.30 Bachelor in Paradise

16.30 Spin City

16.55 The King of Queens

17.15 Everybody Loves Raymond

17.40 Dr. Phil

18.25 The Late Late Show

19.10 The Unicorn

19.40 Black-ish Nyrik fjdlskylda
tekst a vio paer breytingar
ad efnast hratt og koma sér
sifelltiadsteedursemhiina
erfitt med ad vinna ur.

20.10 The Bachelorette

21.40 The 9th Life of Louis Drax

23.30 Love Island

00.15 Love Island

01.00 The Accused

02.45 Captain Fantastic

04.40 Tonlist

St60 2

07.55 Heimsokn

08.20 The Mentalist

09.00 Bold and the Beautiful

09.25 Supernanny US

10.05 Drew’s Honeymoon House

10.45 Ghetto betur

11.25 10 Years Younger in 10 Days

12.10 Born pjoda

12.35 Nagrannar

12.55 30 Rock

13.15 Bump

13.50 betta reddast

14.10 Skreytum hus

14.25 Hvar er best ad bua?

15.05 First Dates Hotel

15.50 Trans bérn

16.40 Jon Arnér

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.27 Vedur

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.45 Sportpakkinn

18.45 Wipeout

19.30 Bottled with Love

20.55 The Nightingale Clare,ung
irsk sakakona, eltir breskan
lidsforingjaigegnum
hrjostrugar 6byggdir Tas-
maniu. Hun hyggst hefna
fyrir hrottalegt ofbeldi
sem hann beitti fjolskyldu
hennar.

23.05 Honest Thief

00.40 Basic Instinct

02.45 The Mentalist

03.25 10 Years Younger in 10 Days

04.10 30 Rock Gamanpeettir sem
fjalla um Liz Lemon, yfir-
héfund skemmtipattar sem
syndur eribeinni itsend-
inguiNew York.

Asgeir Inniptki og Helgi Bjérns i fréttum vikunnar

pad verdur ekki télud vitleysan
begar farid verdur yfir fréttir
vikunnar a Fréttavaktinniikvold
en par mata peir Asgeir Innipuki
Gudmundsson og Helgi stor-
songvari Bjérns og raeda vio Elinu
Hirst um helstu tidindi vikunnar.
ba slar Linda Blondal & pradinn til
irisar Robertsdottur, baejarstjora
i Eyjum, af augljésum astaedum
—og patturinn endar d angandi
Berjadégum i Olafsfirdi. B

Skak cunnar Bjornsson

Svartur a leik

Krossgata
(N P E 7 . LARETT LOPRETT Magagonov atti leik gegn Flohr i
1 6rdugur 1 kaupsysla Tiblisi arid 1942.
5 6 7 5 svelgur 2 nylega
6 mynni 3 uthlutadi 1.Bb8! Dxb8 2.Dd7+ Kf8 3.Dd8+
8 9 8 mardardyr 4 stillt Dxd8 4.Hxd8# 1-0. Olympiu-
10 tveir eins 7 dyggd skakmotio hefstidagiChennai
10 11 11 reitur 9 fiskur aIndlandi.Island sendir lid baedi
12 nef 12 glumdi i opinn flokk og kvennaflokk.
12 13 hrumur 14 snaefok Beinar utendingar fra vidur-
15 arrodi 16 smuga eignum Islands hefjast klukkan
13 114 . 17 sepi 9.30 alla daga.
15 16 www.skak.is: Olympiuskakmotid
"do 91 *4o) p1 |e8 Z1 ‘1oqe 6 ‘1S
. 17 -QIs £ 89104 ¢ Je8 ¢ ‘ueQe Z sSaUSIq T "L1FUGOT
“1d1)y /T ‘Q0410s GT “ueys ¢ T ‘8308 71 ‘Qaq
TT'UU 0T ‘llejes 8's9 9 'eQl 6 un3eq T L1FNY1
Sudoku
brautin felst {
9 3 / 1 9 8 > pvi aod fylla ut
21417 6 6 4 i reitina pann-
ig ad i hverjum
7 4 1 517 113 3x3 reit birtist
tolurnar 1-9. I
6 712 4 9 hverri niu reita
linu, baeoi larétt
917 2 6 3 9 1 og loodrett,
birtast einnig
3/811)6 2 5 télurnar 1-9 og
aldrei ma tvi-
5 4| 2 8 7 taka neina télu
irooinni.
3161 4 5 1
5 3 913 2
Pondus Eftir Frode Qverli
Hvernig - viki& 63 gerat | | Eg parf o8 finna snidug P hiytur ad haf Jd, og mér Eq fil ' Augnablik af
9engurl gyo mikid ad | | slagord fyrir sjampé og endaddadgera’ finnst eg gria innbleestril Efast
V'""“'?f;"' égtek vinnuna| | sdpulinuna ,Peachy”! '”L‘XZE,";:;;‘;TEU' Jafn',s::'t‘t s%eusssﬁﬂ um ad petta verdi
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o bouch of dove=

Spennt a0

flytja Eyjanott
a bjoohatio

Klara Elias er flytjandi og lagah6fundur bjoo-
hatidarlagsins i ar. Klara hefur prifist { heimi
tonlistar fra barnaesku og bjo i Bandarikjunum

i ellefu ar par sem hun starfadi vio tonlist. Han
er nd flutt heim til Islands og hefur aldrei verid

hamingjusamari.

Saga verslunarmannahelgarinnar

Neerri prjatiu ar eru 1idin fra pvi ao fridagur verslunarmanna var haldinn i fyrsta
sinn. Loks getur folk komid saman ad nyju 4 pessari sterstu ferdahelgi arsins.
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HEIMILI & HUGMYNDIR

T MALAUS FEGUHRBRSHD

ARMULI 26, 108 REYKJAVIK, 108 REYKJAVIK, S: 5784400
HEIMILIOGHUGMYNDIR@GMAIL. COM. HEIMILIOGHUGMYNDIR.IS




Bonus virdir fridag
versiunarmanna

Lokad i ollum okkar
verslunum a manudaginn

Bonus grill grisahnakkasneidar Bénus grill grisakételettur
urbeinadar urbeinadar

BONUS

Verd gildir til og med 31. juli eda medan birgdir endast. Birt med fyrirvara um prentvillur.




;‘>E§ Frosin lambasvid

;‘% Frosid lambafillet

Kjarnafzedi heidalamb
kryddad lambalzeri
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Fantalemon

Ali kjuklingabringur i marineringu
330 ml

3 tegundir - verd adur 2.798 kr./kg
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Myrkjavikurregn i Hverageroi

MYNDLIST

Ungversk/islensk
myndlistarsamvinna
Listasafn Arnesinga

Adalsteinn Ingélfsson

Vio sem fylgdumst med framgangi
hugmyndalistarinnar — konseptinu
svokallada — fyrir ramlega prjatiu
arum, tékum hana audvitad alvar-
lega. Samt hefur 6rugglega flokrad
ad einhverjum kollega minna, ad i
samanburdi vio daudans alvoru for-
veranna og akefd ,nyju expressjon-
istanna“, veeri pessi myndlist teerra
hugmynda kannski helst til 16dur-
mannlegt fyrirbeeri. Hverju péttust
menn battari med pvi ad fera til
bokar hversdagslegustu athafnir
sinar eda fleyta kerlingum a sléttu
vatni og ljdsmynda garurnar, allt i
pagu myndlistar? Hvar var lifshask-
innipessu 6llusaman, eins og Steinn
Steinarr hefdi liklega ordao pad?

En bétt vestren hugmyndalist
hafi kannski ekki gert 1 bl60id sitt i
sama meli og ymisleg onnur mynd-
list, gegndi hdn 6vaent mikilvegu
hlutverki fyrir austan jarntjald.
Sennilega er ekki ofsagt a0 par hafi
han verio listaménnum eins konar
liflina. { austantjaldsléndunum var
peim sem ekki gengust undir opin-
bera myndlistarstefnu fyrirmunad
ad syna i héradi, peir fengu ekki ad
taka patt i syningum erlendis eda
bjooa erlendum listaménnum til
syninga { sinum ranni. Mest var
listreent frjalsraedio sennilega i P6l-
landi, en annars stadar, til deemis
i Ungverjalandi og Tékko, leitudu
nyfiknir listamenn leida til ad rjafa
einangrun sina, an pess ad kalla yfir
sig utskufun og/ eda betrunarvist.

Hugmyndalistin var eins og
snidin fyrir pa sem purftu ao tja sig
undir rés, og nota til pess sakleysis-
lega frasa, einfaldar yfirlysingar,
blatt afram og tilgerdarlausar lj6s-
myndir eda bernskar teikningar.
Ekkert af pessu gafaugljos tilefni til
opinberra athugasemda eda fhlut-
unar stjérnvalda, og allt petta var
hagt ad senda 4 milli landa i formi
postkorta eda bokverka med litlum
tilkostnadi og setja upp a auga-
bragoi, ndnast hvar sem er. Jafnvel
uppi 4 islandi.

Eru ekki allir i studi?

Sérhver austur-evrépsku listamann-
anna kom sér upp persénulegum
adferdum sem engin leid var ad
bendla vio pdlitiskan undirréour.
En med pvi ad lesa a milli linanna
4 pvi efni sem peim var sent ad
austan, skynjudu vestreenir lista-
menn samt @rinn tilvistarvanda
—jafnvel adurnefndan lifshaska —
pessara kollega sinna. Ungverski
listamadurinn Endre T6t sendi um
allar trissur ljosmyndir af sjalfum
sér gleidobrosandi, par sem hann
spurdi hvort menn veru ekki i
studi, eda hvort viotakendur vaeru
ekki glaoir yfir pvi ad geta spjallad
saman. Géza Perneczky dreifoi
med posti ljosmyndum af sér i
rokredum viod sjalfan sig, lyftandi
spj6ldum bar sem st6® ymist ,JA
eda ,NEI“. Gabor Attalai fer adra
leid, stjornmalavadir hugmyndir
Marcels Duchamp um svokalladan
»myndgerving“ - ready-made -med
eftirminnilegum heetti. Gallerisem
kolludu eftir syningum Attalais
fengu bréf fra honum bar sem
adstandendur voru bednir ad koma
fyrir svokélludum ,red-y made*,
innan hass sem utan, kannski mala
troppu eda golflista med raudum

144

I heildina er petta
mjog porf og virdingar-
ver0 rannsokn a
afmorkuou skeioi i
islenskri/ungverskri
nylist.

lit, lika eina gluggaraduna og svo
ad lokum staka gangstéttarhellu
fyrir framan stadinn. bar med var
komin uppskrift ad syningu. Med
pvi ad breyta ,ready” i ,red“ var
Attalai, med meovitaori blondu af
grini, sjalfhaoni og fulustu alvoru,
audvitad ad minna dhorfandann a
tilveru sina og félaga sinna undir
yraudri“ radstjorn. Med pessari

Syningin er helg-
ud samskiptum
islenskra og
ungverskra
listamannaa
attunda ara-
tugnum.
MYND/LISTASAFN
ARNESINGA

adferdafraedi er 6neitanlega dregin
upp daldid faranleg mynd af pj60-
félagi stadnadrar umraedu, vonsvika
ogvitsmunalegrar 6preyju.

Ung=zdislegir Islendingar?
Astx0da pess ad ungverskir lista-
menn eru hér sérstaklega nefndir
til ségunnar, er bysna dhugaverd
syning i Listasafni Arnesinga, unnin
ad hluta til af einum starfsmanni
safnsins, ungverska listfredingnum
Zsoka Leposa, asamt Laszlo Szaza-
dos, kollega hennar i Ungverjalandi.
Syningin er helgud samskiptum
islenskra og ungverskra listamanna
aattunda dratugnum, nanar tiltekio
fra SUM-syningunni i Reykjavik
1972 til syninga i Gallerii Sudurgotu
7 ario 1978, med millilendingum i
gallerium Islendinga i Hollandi. bad
sem pessi tvo listamannamengi attu
sammerkt & pessu timabili, var ad
badi kappkostudu pau ad brjotast
at ar sinni menningarlegu einangr-
un, pott adstedur Islendinganna
veri vissulega af 6drum toga en paer
sem Ungverjarnir bjuggu vio.

bessi samskipti eru skodud ut fra
sjonarholi beggja mengja, og ut fra
listaverkunum sem synd voru fyrir
frumkvaoi islensku listamann-

anna. Syningunni { Listasafni
Arnesinga fylgir vénduo syningar-
skra meod fr6olegum fraségnum
beggja adila og ymiss konar 1j6s-
myndaefni. A vide6skermum er
sidan ad finna nyleg vidtol vid pa
T6t og Perneczky , nokkud svo elli-
mooda, en ennpa brennandi i and-
anum. Margt skondid kemur fram
i syningarskranni, einkum i fra-
sognum Ungverjanna af vidskiptum
sinum vid hinar ungu islensku lista-
spirur. Ungverjarnir voru nokkru
eldri og sj6adrii listbarattunni, og
lj6st ad peim pottu Islendingarnir
stundum ivio ungadislegir og ekki
ykja skipulagdir. Perneczky segir
m.a. frd syningu sinni i In-Out gall-
erii Islendinganna i Amsterdam,
pbangad sem hann kom. bar var
honum sagt ad hann yroi sjalfur ad
hengja upp verk sin, enn fremur ad
venjulega keemi enginn & opnun i
galleriinu. ,betta var allt sagt meo
peim preytulega, norraena raddblee
sem er sameiginlegur 6llum islensk-
um menntamoénnum i Hollandi,*
segir Perneczky. Betir hann vio ad
spar Islendingana um adsokn hafi
gengio eftir, enda hafi hvorki dag-né
timasetningu verid ad finna a bods-
kortinu.

Go6dkunningjar ar Gallerii
Sudurgotu 7

A syningunni i Hveragerdi hallar
nokkuo svo 4 Ungverjana, par sem
einungis eldri verk beirra er par ad
finna, en Islendingar syna einungis
ny verk. Oneitanlega er med pvi
yjad ad pvi ad Ungverjarnir séu i
dag ovirkir. I syningarskranni, eins
aget og hun er, hefdi sidan matt
ganga betur a islensku listamenn-
ina, fa pa til ad lata i ljés vidhorf
sin til peirrar myndlistar sem Ung-
verjarnir sendu peim. I heildina er
petta mjog porf og virdingarverd
rannsokn 4 afmorkudu skeidi i
islenskri/ungverskri nylist. Og vio
sem sottum syningarnar i Galleri
Sudurgotu 7 fordum daga rekumst
hér a morg kunnuglegt verk. Eilitil
athugasemd { lokin: Merking fltior-
pipuverksins ,Neon Earth“ eftir
Kristjozn Gudomundsson, sem er
hluti af syningunni, hlytur 6hja-
kvamilega ad taka breytingum vio
a0 hvila a gras en ekki mold (,Neon
Gravel“?).H

Olivier og Kjartan hafa spilad saman sidan a tiunda aratugnum. MYND/ADSEND

Heimstonlist i Saurbae

arnartomas@frettabladid.is

Olivier Manoury bandoneonleikari
og Kjartan Valdemarsson pian6-
leikari verda me0 sumartonleika {
Hallgrimskirkju i Saurbz i Hvalfiroi
n&sta sunnudag.

Félagarnir hafa spilad saman
sidan a tiunda dratugnum og flytja
heimstoénlist, allt fra djassi til latinu-

tonlistar meo ahrifum fra franskri
og islenskri ténlist, pbar sem spuni
leikur stort hlutverk. Meoal hof-
unda eru Astor Piazzolla, Antonio
Carlos Jobim, Chico Buarque, Mic-
hel Legrand, Olivier Manoury og
Kjartan Valdemarsson.
Tonleikarnir eru peir nastsidustu
i sumarténleikar6d kirkjunnar.
Midasala fer fram vid innganginn. B

Raftonlist a Gljufrasteini

arnartomas@frettabladid.is

Rafténlistarkonan Sigrin Jéns-
déttir mun syngja og leika eigin 16g
a stofuténleikum Gljafrasteins &
nasta sunnudag.

Sigran er ténskald, hljooferaleik-
ari, songvari og tonlistarkennari og
hefur unnio med fjolda élikra t6n-
listarmanna og hljémsveita. Hin
hefur fra arinu 2016 sent fra sér
fjorar smaskifur sem s6létonlistar-
madur. Ténleikarnir & sunnudag
bera heiti® A mérkum pess tilrauna-
kennda og hefdobundna, og eiga
gestir eflaust von 4 framandi efni.

,Eg ®tla ad spila 16g af plétunni
minni Onelan sem ég gaf ut 2018
ibland vid nokkur gleny 16g sem
verda 4 komandi plétu sem er
ventanleg 4 nestu manudum,”
segir Sigrun, sem lysir tonlist sinni
sem rafténlist med blandi af poppi
og tilraunum. ,Eg leik mér oft ad pvi
a0 gera tilraunakenndan hljé0heim
ogbua til einhvers konar stemningu
i kringum vidfangsefnid hverju
sinni.“

Sigran tekur ekKki fyrir moguleik-
ann a ad tonleikarnir kunni ad taka
o6vaenta stefnu.

Ny plata er vaentanleg fra Sigrinu & naestu manudum.

,bao er aldrei ad vita nema ég
taki langspilio mitt meo, tengi pad
vio télvuna og sjai hvao gerist,” segir
htn og hler. ,Hver veit nema ég geri
sma tilraunir?“

Myndirdu pa lysa ténlistinni
pinni sem adgengilegri tilrauna-
tonlist eda sem 6adgengilegripopp-
tonlist?

MYND/ADSEND

,G060 spurning! Eg held ad 6ad-
gengileg popptonlist sé frekar
malio!“

Ténleikarnir hefjast klukkan 16
og midasala fer fram viod inngang
safnsins. Stofuténleikar eru haldnir
4 Gljufrasteini alla sunnudaga i
sumar og hafa verid fastur lidur &
safninu fra arinu 2006. W
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M Lykilspurningin

Meiri likur en minni eru 4 a0 pad verdi sol i Eyjum.

Versta veorio sem pa hefur
upplifad um verslo?

Fauk afbarstélnum

Sverrir Bergmann
séngvari

.Eger ekki med ar-
talid alvega hreinu
en minnirad pad
hafiverid 2002,“
segir tonlistar-
madurinn Sverrir
Bergmann ogrifjar
upp timasinna
bjodhatid pa helgi.

~Pad var hredilegt vedur og
petta endadia pviad pad purfti
ad feera allt tjaldst=did og fara
med alla bjédhatidargestiinni
iprottahus.

Egvar ad spila med Daysleeper
og vid vorum rosasvalir og satum
a barstolum uppi a svidi. Gitar-
leikarinn fauk svo bara nastum
pvinidur og af svidinu.

Svo fyrir ekkert svo mérgum
arum parigndialveg svakalega
mikid a Pjodhatid og brekkan var
eitthvertalgjort 6ged og pa var
akvedid ad bera sand i brekkuna
til ad hemja hana. Svo snogg-
pornadi, solin maetti og svo rok
um kvoéldid og brekkan vard bara
ad faerasig pvi pad fengu allir
svo mikinn sand i augun. Pannig
ad brekkan var 61l haegra megin
ogenginnihenni,” segir Sverrir
hlaejandi.

Hann spilar um helgina med
FM95BI6 og Albatross og segir alla
peppada. ,betta verdur ekkert
edlilega mikil veisla.

FRETTABLADID/VILHELM

Hlyjum okkur bara

Klara Elias
séngkona
+Fyrsta Pjoo-
hatidin min og
fyrsta upplif-
unin, pa var sko
heeeelllidemba.
Egvar ekki i einni
burri flik. Egrifja
pad samtupp
sem bestu Utihatid sem ég hef
farid a. Eg var tvitug og held ég
sé ekkiad ljugaad pér,ad petta
hafi verid 2005 eda 2006. bu getur
orugglega bara fundid pad med
pviad leita ad pvi hvenar var
versta vedrid, pad var pa sem ég
forifyrsta skiptid,” segir Klara
hlaejandi.

Hun segir pad ekki skemma
neitt fyrir & Pjoohatid, veorid
skipti einfaldlega engu mali. ,Vid
erum bara pannigad pegar pbad
er kalt og pegar pad rignir pa
finnum vid bara adrar leidir til ad
hlyja okkur. Vid kunnum ad halda
4 okkur hita og hafa gaman og
matum bara tviefld til leiks ef
pad rignir.”

Hun segir ad sér sé alveg sama
um mismunandi vedurspar fyrir
helgina. ,Mér er alveg samal Eg
held pad skipti maliad ég hafi
upplifad Eyjar adur og haft svo
goda upplifun af peim i pessu
vedri, bannigad ég veit bara
ad pad skiptirengu. Eger bara
a bleiku skyi yfir pessu landi,
égelska pettaland alveg sama
hvernig vidrar —petta er besta
landiheimi.“l

Leitar a0 astinni a0 innan

Rapparinn GKR gaf a mio-
natti Gt nytt lag, Elskan.
Lagio fjallar um astina og er
iettvio fyrril6g rapparans
sem fetar personulegar slooir
ilaginu.

odduraevar@frettabladid.is

Gaukur Grétuson, betur pekktur
sem GKR, hefur um arabil veitt
adddendum innsyn { eigin hugsanir
med lagasmid sinni. A midnatti gaf
hann uat nytt lag, Elskan, par sem
hann veltir fyrir sér astinni.

,Innblasturinn snyst kannski um
ad madur er ad reyna ad finna hlyj-
una i lifinu og manni lidur kannski
eins og hlyjan komi fra einhverju
60ru en sjalfum sér en svo er madur
lika a0 atta sig a pvi ad hlyjan parf
a0 koma innan fra til pess ad maour
geti verid mottaekilegur fyrir hlyj-
unni utan fra.“

Leitin geti verio blindandi

GKRsegir pelinguna mogulega ein-
falda. ,En begar hlustaod er a lagid
pa fattast pad kannski ekki a0 ég &
vio hljjuna ad innan. bad er einfalt
aod skilja textann en pad eru lika
mismunandi meiningar { honum.“

Ertu ao leita a0 dstinni?

,Eg myndi segja ad ég sé mest ad
leita ad astinni innan fra. Eg trai
pviad ef maour leitar of mikio ad
ast pa ertu ekki a0 fara ao finna
hana,“ svarar rapparinn. Leitin ad
astinni sé alltumlykjandi i sam-
félaginu.

,Ppetta er svo blindandi. Pad er
mikio af f61ki, par 4 medal ég, sem
fattar kannski ekki hvad pao er ad
leggja mikla vinnu{iad leita ad ein-
hverju til a0 lata sér lida vel { stad
pessad vinnaisérogfinna hlyjuna
ad innan og astina pannig.”

Personulegar nétur

GKR er pekktur fyrir a0 vera oft
a persénulegum nétum i 16gum
sinum. Spurdur segist hann stans-
laust vera ad vinna i sér og stundum
byrji hann évart ad semja 16g an
pess a0 fatta pao.

»Stundum gerist petta bara. Allt
ieinu er ég buinn ao semja lag og
fatta svo eftir 4, ,heyrou ja, éger ad
segja fra pessu,“ segir rapparinn.
Hann tekur fram ad sum log séu
kannski ekki endilega eins per-
sonuleg.

»Stundum, ef meiningin er ekki
négu 6flug, pa a égerfitt med ad fila
16gin négu mikid. En ad sama skapi
pé er alltaf meining til stadar i tén-
list bvi lagio sjalft hefur meiningu

]

GKR gefurvarla Gt lagnema pad sé pzling a bak vid pad.
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Eg myndi segja a0 ég sé
mest a0 leita a0 astinni
innan fra.
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og tilfinningin er fra laginu, pannig
ad stundum skiptir ekki mali hvad
pu segir pvi tonlistin talar lika.

Filarlifid i Noregi

GKR flutti & sidasta ari til Noregs
og byr par i Bergen. ,bad hefur
verid ekkert edlilega gaman. Eg er
ad leggja inn vinnu par i ténlistinni
og buid ad ganga mjog vel,“ segir
rapparinn.

Hann hefur medal annars haldio
eigin ténleika og komid fram &
fleirum. ,Eg er lika buiinn a0 spila
slatta med vini minum og er i
aguast ao fara ad spila a einhverjum
fjorum mismunandi ténlistar-
hatidoum.”

GKR segist ekki buast vid pvi
ad verda uti til eilifdarnéns en p6
ekKki viss hvenzr hann flytur heim.
»En bao er eitthvad sem ég a eftir
a0 gera 4 Islandi sem mig langar
ad gera og mér finnst ég ekki geta
slepptpvi“ W
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pad vakti sérstaka athygli ljosmyndara Fréttabladsins hve litill kbpurinn er.

Veiga(r) a0 braggast eftir

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

oOfarirnar i hofninni

Elisabet Hronn Fjoludottir,
dyralaeknir i Fjélskyldu- og
hasdyragardinum, segir
képinn sem bjargad var {
sioustu viku ar Reykjavikur-
hoéfn allan ad braggast eftir
ofarirnar i h6fninni og farinn
a0 borda fisk.

odduraevar@frettabladid.is

Képnum var bjargad af peim Sigrioi
Kristinsdéttur og Lilju Steingrims-
déttur sem gengu fram 4 hann meod
spun { kjaftinum hinum megin
vid Horpu i Reykjavikurhofn. baer
hringdui 112 og starfsmadur Has-
dyragarosins ad nafni Veigar kom
og sotti kopinn. Képurinn fékk pvi
nafnid Veigar, nt eda Veiga ef um er
ad reda urtu.

,Vid erum ekki alveg viss hvort
kynid hann er ennp3a,” segir Elisabet
hlzjandi. ,Pbetta er bara pokkalega
gott. Hasdyragardurinn hefur feng-
id svona verkefni 4dur en peir eru
alltaf misjafnlega vel a sig komnir.
Hann virdist &tla ad hafa petta af,
sem er mjog gott.”

Elisabet segir kopinn hafa verid
mjog vanneerdan og illa 4 sig kom-
inn i sidustu viku. Na er hann i
umsja gardsins og Dyrapjéonustu
Reykjavikur.

,Vio erum ao gefa honum mat
med sondu og hann er & mjog
stréngu matarprégrammi,” segir
Elisabet. ,Eg er svo lansém ad ég a
gb60a ad erlendis sem eru ad vinna
i svona selabjérgun. bau gafu mér
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Hann viroist eetla a0
hafa petta af, sem er
mjog gott.

Elisabet Hronn
* Fjoludottir

i raun allar upplysingar sem vid
purftum til ad koma honum yfir
pennan fyrsta hjall sem er erfio-
astur.”

Eoli malsins samkvamt er flokiod
ad annast sel. ,Madur gugglar ekk-
ert hvernig maour 4 ad bjarga sel og
feer réttar upplysingar. Vio dyra-
leknarnir lerum heilmikio og
verdum ofbodslega faer i bvisem vid
sjaum dagsdaglega og seli sér madur
ekki a hverjum degi,“ segir Elisabet
hlzjandi.

Skildi ekkert i fisknum

,Vi0 erum adeins farin ad minnka
sondufédrunina og hann er farinn
ad boroa adeins fisk sjalfur. bad er
nattarulega takmarkid, ad hann
bordi bara sjalfur og purfi ekki ad

fa adstod vio a0 neerast,” utskyrir
Elisabet.

Hun segir sonduf6drunina naud-
synlega i byrjun pvi képurinn hafi
ekki haft orku til a0 narast sjalfur.
,betta er akvedin fiskistipa sem vid
atbtum fyrir hann og setjum litid
ror rétt oni kok. betta er ekkert vont,
en betta er nattarulega svolitid
skritio,” segir Elisabet.

,betta er gert svolitio reglulega
til ad byrja meo en svo byrjudum
vio ntna i vikunni ad bjéda honum
fisk. Hann var fyrst ekkert a0 skilja
og svo ndna er hann bara ad mér
heyrist ad hakka i sig fiskinn,* segir
Elisabet.

Of snemmt sé ad segja til um
framhaldid. ,Hann hefur adeins
purft ad kljast vio eftirkost af pvi
sem hann lentiiog purft a lyfjamed-
hondlun ad halda lika. Vid purfum
ad sja hvernig hann ner sér af pvi,
hvort hann nai fullum bata til ad
komast aftur atinattdruna. En pad
er alltaf markmioid pegar Dyra-
pjoénustan feer til sin villt dyr.“

Elisabet saknar steekkaorar sela-
laugar sem nu er i undirbtningi.
»Maour vill samt nattarulega ekki
hafa villt dyr til synis en vio purfum
a0 skooa petta pvi petta eru lika svo
félagslynd dyr a0 pau geta ekki verio
mjog lengi ein. En vid lifum svolitid i
ndinu med svona villt dyr og tokum
bara einn dag i einu. I selabyrginu er
pinulitil laug sem hann getur verio
iogbad er verio ad skoda pad hvort
vid getum ekki feert hann yfir brad-
lega.“ W

M Sérfraedingurinn

GPS-6lar mikilvegar fyrir
gaeludyrin um verslo

Guofinna
Kristinsdottir
Dyrfinna
sLangerfidustu
malin hja okkur
eru dyrsem
tynastipdssun.
Oft eru pau pad
hraedd ad pau
koma ekki til neins nema eigand-
ans og eigandinn er oft vidsfjarri
og petta getur rifid upp friid hja
folki.

Ef geeludyrin geta ekki komio
med um verslé er bestad byrjaa
ad velja péssun sem pu pekkir og

treystir og pad er gott ad fara fram
a pad ad hundurinn sé aldrei laus.
Pad er meiri haetta a ad peir tynist
ogsvo parfad passa extra vel upp
a utganga ogjafnvel kaupa GPS-6l
oglata hana fylgja hundinumii
pOssunina. Pa eraudveldara fyrir
okkur ad vita hvar hann er ogna
honum.

Vid hofum pegar purftad leita
ad hundum i sumarbustédum,
allt fra gdmlum hundum sem
aldrei hafa farid neitt, niduriunga
hvolpa, svo pad er ekki hegt ad
treysta a neitt oglangbest ad
taka af allan vafa og ekki sleppa
hundinum lausum & svedum par
sem hundurinn kannast ekki vid
umhverfid.

bad er erfidara ad hafa uppia

kéttum, pvi pad er edlilegraad
sja pa uti. Svo er miklu erfidara ad
finna pa fyrir leitarteymid og pad
hefur komid fyrir ad kettir hafi
verid teknir med Utibustad og
tynst. Vid bjérgudum einum sem
hafdi verid tyndur i fimm vikur. Ef
kettir tynast med beisli er meiri
haetta a ad peir festist einhvers
stadar.”

Gudfinna minnir folk a ad halda
vel utan um GPS-numerid. ,Svo
minnum vid 4 ad ef dyr tynast pa
er mikilvaegt ad hafa samband vid
okkur strax. Stundum porir folk
ekkiad hafa samband strax og
skiljanlega er petta mikid panikk
fyrir péssunaradilann, en hafid
frekar samband strax, pvi timinn
skiptir svo miklu mali.“
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Svanborgar
Sigmarsdottur

A mioju sumri

Verslunarmannahelgin er ad ganga
igard. Stor hluti pj6darinnar hefur,
eins og ég, legio yfir vedur.is og
refreshad 1 von um ad spain verdi
betri i hvert sinn. bessi helgi hefur
sérstakan stad { huga okkar, pvi
moérgum Islendingum finnst sem
pessi fyrsti manudagur i agutst sé
nanast sidasti dagur sumars. betta
sé pvisidasti séns a utilegu. Sidasti
séns & sumri.

Vio vitum ad agustkvoldum
fylgja meira rékkur en & sumar-
kvoldum. I agutst er sumarfriio btiod
hja langsterstum hluta pjédarinn-
ar sem meetir aftur i ratinuna eftir
helgi. Svo fara skélarnir bradum ad
byrja. Ogihuga okkar vegur petta
pbyngra en st stadreynd ad medal-
hiti agistmanadar er oft svipadur
ogijali ogidulega heerrienijuni.
bvipad sem okkur finnst vegur hér
byngra en t6lulegar stadreyndir
visindamanna.

Undanfarinn aratug hefur
borid a litlum hépi Islendinga
sem reyna a0 koma agust i flokk
sumarmanada. Hugsanlega er
petta bjartsynisfolk. Jafnvel f61k
sem dvalio hefur i Evrépu, vanist
tilhugsuninni um ad agust sé
heitur sumarmanuour og kippir
sér ekki upp vio sélsetur ad sumri.
Folk sem er ekKi tilbiid ad sleppa
tokunum & sumrinu og vill ad pad
endist fram i midjan september.
Eda bara folk sem finnst ad allar
arstidir eigi ad fa prja manudi, pvi
meira a0 segja nattaran eigi skilid
eitthvert jafnraeoi.

Fyrir einhverjum arum akvad
ég ad ganga i hop pessa bjartsynis-
folks og lysa agust sem sumar-
manud. bad er alveg noég af 6drum
tekifeerum til a0 sleppa takinu a
einhverju skemmtilegu. H6ldum
isumario eins lengi og vid getum
og komum heil heim eftir pessa
sumarhelgi. B
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