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AL PEI N 5
f er mars hefur medal annars sést

til hahyrninga og steypirey®a. A sunnudag voru adstadur i floanum einstakar og miki® sjonarspil pegar Nattfari sigldi ar héfn ut 4 isilagdan fléann. ,Gestir
okkar voru mjog vel kleeddir og vid possudum upp 4 ad hafa nog af kakoi og hafa pad négu heitt,” segir Arngrimur Arnarson, markadsstjori Nordursiglingar.

MYND/ARNGRIMUR ARNARSON

Osatt vio ad missa
einkaskrifstofur

SKOLAMAL ,Vid eigum ad sitja
saman i eins konar lobbii sem litur
at eins og flugst6o eda mathdll med
tolvurnar okkar fyrir framan alla,”
segir Arngrimur Vidalin Stefans-
son, forsvarsmadur undirskrifta-
sofnunar gegn pvi ad kennarar vio
Haskola Islands missi einkaskrif-
stofur sinar.

Yfir prja hundrad hafa undir-
ritad askorunina. ,betta er stersta
kjaramal haskélakennara fra upp-
hafi,“ segir Arngrimur. sJAsipu 2

Arngrimur
Vidalin
Stefansson,
lektor vid Hi

Afborgun hasnaoislans upp
um nzerri 170 pasund Kronur

Afborgun fasteignalans hja
skf'c’)lstaeéin i Neytendasam-
takanna haekkadi ar 370.000
krénum i 540.000. Lausnin er
ao fera sig { verotryggt lan.

bth@frettabladid.is

HUSNAEPISMAL Daemi eru um ad
afborganir af hisnadislanum hafi
heekkad um 170 ptsund krénur a tiu
manudum.

A0 sogn formanns Neytendasam-
takanna, Breka Karlssonar, leitadi
madur til samtakanna sem tok 70
milljéna kréna hiisnedislan a breyti-
legum voxtum. Hann byrjadi ad
borga aflaninu i maiifyrra, greiddi
pa 370.000 kréonur & manudi. Eftir
hrinu styrivaxtahaekkana Sedla-
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A0 reka flesta lands-
menn aftur i verotrygg-
ingu vinnur gegn
markmioi Seolabank-

ans.

| Breki Karlsson,
formadur
Neytenda-
samtakanna

bankans hefur manadarleg afborgun
mannsins haekkad i 540.000 krénur
eda um 170.000 krénur.

A arsgrunni nemur hakkunin
ramum tveimur milljonum kréna.
Madurinn parfvegna skatta ad auka
tekjur sinar um ramar 3,7 milljonir
krona til ad standa i skilum. Stada
mannsins versnar enn i nastu
viku pegar spao er verulegri vaxta-
haekkun.

A0 sogn Breka er eina drreaedi folks
i svipudum sporum ad endursemja
vio lanastofnanir og breyta i vero-
tryggo lan.

»En ba bita sedlabankavextirnir
minna en ella. Ao reka flesta lands-
menn aftur i verdtryggingu vinnur
gegn markmioi Sedlabankans um ad
na nidur voxtum.” siAsipu 4
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Gongustigurinn og bilastaedin.

Fjarlaegja umdeild
bilastaeoi sioar

helenaros@frettabladid.is

UMFERD [buar i Laugardal eru
ordnir langpreyttir & bilaumferd
um goéngustig vio bilastaedi World
Class. Eftir langa biod fékk Séley Kal-
dalloks aheyrn hja fulltraa Reykja-
vikurborgar i fyrradag.

Soley Kaldal

Ad sogn Soleyjar var upplyst ad
borgin forgangsradadi stéoum
sem parfnist breytinga og a0 pessi
stadur veari ekki a topplistanum. b6
hefdi verid sampykkt ao setja nidur
steypuklumpa & tveimur stdoum.

I rauninni mun umferdin til ad
byrja med vera jafn mikil par til f61k
fattar ad pad komist ekki lengur
barna,” segir Séley. Langtimaaztlun
borgarinnar sé a0 fjarlegja steedin
nest likamsraektarst6oinni. &

Skyr skilaboo
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»Engin manneskja er 6l6gleg,“ var hropad a motmaelum gegn UtlendingafrumvarpiJons Gunnarssonar démsmalaradherra vid Alpingi par sem greidd voru
atkvaedi um frumvarpid i gaerkvoldi. Frumvarpid var sampykkt med atkvaedum 38 pingmanna gegn 15.

FRETTABLADID/VALLI

Krefja borgina svara um leikskolamal

erlamaria@frettabladid.is

LEIKSKOLAMAL Thelma Bjoérk Wil-
son, mooir i Reykjavik, segist i afalli
yfir pvi ad pao stefni i neyo i leik-
skélamalum i Reykjavik.

,Meodalaldur barna vid inntoku i
leikskola i borginni er teeplega tutt-
ugu manudir og pad hefur verid
pbannig i einhver ar. Barnid mitt er
sjo manada en i haust prytur mitt
fedingarorlof vid t6lf manudi, segir
Thelma og spyr hvao pa taki vio.

A annar adilinn 4 pessu heimili
ad vera heima med barnid og vera
tekjulaus 4 medan? Hversu lengi?“
spyr Thelma i samtali vi0 Frétta-
bladio.

Thelma stofnadi Facebook-siduna
Leikskoélamal i lamasessi 2023. bar
bodar hun til métmela i Radhusi

Thelma Bjérk Wilson motmaeelir.

Reykjavikur klukkan niu fyrir
hadegiidag.

,Vid @&tlum ad krefja borgina
svara. Eg hvet alla til ad meta, for-
eldra meo boérnin sin, Smmur, afa
og vinnuveitendur. bad eru allir i
vandamalum vardandi petta og
petta parfad laga,“ segir Thelma.

ADALFUNDUR

Adalfundur Ferdafélagsins Utivistar verdur haldinn
fimmtudaginn 30. mars 2023 kl. 20.

Fundurinn verdur haldinn i sal Gardyrkjufélags
islands ad Sidumula 1.

Dagskra: Venjuleg adalfundarstorf.

Ferdafélagid Utivist

HUOTIVIST

Haskolakennarar harma
a0 missa einkaskrifstofur

Undirskriftaséfnun er hafin
til a0 verja einkaskrifstofur
kennara Haskola Islands.
Verio er ad faera adstoou
kennaranna i opin rymi og
yhot-desking“.

kristinnhaukur@frettabladid.is

SKOLAMAL Vel 4 fj6rda hundrad
hafa undirritad askorun um ad
snuid verdi vid akvéroun um aod
kennarar Haskola Islands missi
einkaskrifstofur sinar.

,bad er eins og enginn hafi pzlt
neitt { pessu,” segir Arngrimur
Vidalin Stefansson, lektor i islensk-
um békmenntum og forsvarsmadur
undirskriftalistans. [ samremi vio
skipanir Framkvamdasyslu rikis-
ins til opinberra vinnustada verda
starfsmenn faerdir i opin rymi.

Deild Arngrims er fard ar Arna-
garoi yfir i Hus islenskra freeda, en
par verda ekki einu sinni fost skrif-
bord i booi heldur purfi starfsfolk ad
leita ad naesta lausa boroi, svokallad
yhot-desking". ba verour fario yfir i
ad rifa veggi Gt ir Arnagardi.

,betta hefur gefid af sér mjog illa
raun i 6llum tilvikum sem ég veit
um,” segir Arngrimur og visar til
daemis til Haskoélans 1 Malmo par
sem hafi purft ad verja miklum fjar-
munum til ad endurbyggja veggi.

,petta hefur verid reynt vida meo
hoérmulegum arangri. betta dregur
ar allri samvinnu, starfsanagju og
rannséknarvirkni,” segir Arngrimur
ogleggur dherslu a rannséknarhlut-
verk haskélakennara. ,Eg er med
atta bokaskapa og nota paer baekur
a hverjum einasta degi til ad stunda
minar rannséknir.”

Eins og Fréttabladiod greindi fra i
febraar eru ad verda miklar breyt-
ingar & nytingu fasteigna rikisins.

Arngrimur segir malid staersta kjaramal haskolakennara.
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Eg er meo atta boka-
skapa og nota paer
bakur a hverjum
einasta degi.

Arngrimur Vidalin Stefansson,
lektoriislenskum bokmenntum

Algengt var ad rikisstarfsmenn
hefdu 25 fermetrarymien i dag hafa
peir 15 fermetra.

Arngrimur segir petta ekki henta
haskélakennurum, sem eru oft ad
vinna med vidkvem gogn. ,Vid
eigum ad sitja saman i eins konar
lobbii sem litur ut eins og flugst6o
eda matholl med télvurnar okkar
fyrir framan alla,” segir hann. Ekki

MYND/ADSEND

sé heldur gert rao fyrir ad kennarar
geti fundad med nemendum sinum,
oft um vidkvem malefni.

Aospurdur hvort einkaskrifstofur
séu umhverfisvenar segir Arn-
grimur ad pad nidurrif sem na sé i
gangi sé hvorki umhverfisvent né
sé sogufregum byggingum syndur
somi. Nefnir hann nidurrifinnan ar
Hotel S6gu, sem Haskolinn keypti,
pvi til studnings.

,betta er stersta kjaramal
haskélakennara fra upphafi”
segir Arngrimur og ad kominn sé
timi til ad binda vinnuadstdéou i
kjarasamninga. ,Eg lit svo & ao ef
Framkvemdasysla rikisins eda
vidkomandi raduneyti ®tlar ekki
ad meta bessari sjalfsogou krofu
ba séjafnvel kominn timi til pess ad
vi0 synum bad i verki ad vio getum
lamao héaskoélann,” segir hann.

Reiknar Arngrimur med a0 funda
me0d rektor pegar undirskriftaséfn-
un lykur. bao fari eftir drangri pess
fundar hvad gerist nest. l


mailto:erlamaria@frettabladid.is
mailto:erlamaria@frettabladid.is

Parket atsala 25-50%

HUSASMIDJAN

Hardparket” /
Eik, 1286x2 : x12 mm, ' Hardparket
5G lzesin ‘_,F"Iato, eik, 12 mm, /
rispustudull. 147400 - 4V AC6.1474009 [ —

-986..

KalNDL -.-.'-"
Hardparket 4
Lj6s eik, priggja stafa, Harapa
1285x192x8 mm, Eik, 8x1383x1 93 mm/
AC4.147075 AC5. 147010 a“/

1-944krlm5 - z 791rlm= .

3.240k/m: | 4.25&kme S

50% N @

' X0 . Lamett

Vinylparket
Fiskibeinamunstur,
dokk eik. 147501

5 [ ] 5 76krlmz

8.E7Skeim?

Flisar utsala 25-50%
g~ R uE '.'

Aem

PAMESA -l
CRAATUCO- - T e
Flisar - B Y
Style Merengo, N A
30,3x61,3cm, .-,‘.!i" Rectif. RO,
RS. 8611176 & '-" 8611225

2.317...  |kiCe

4 _E35km:

ra hvit

Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. Urval getur verid misjafnt milli verslana.

O 7ka/m:

Parket og flisar

25-509%0

Parket
utsolublad

Skannadu kédann




4 13 MO I FRETTABLADID

16. MARS 2023
FIMMTUDAGUR

'l

; ¥
L
il

FRETTABLADID/ERNIR

Bannao ao leggja
a Eggertsgotu

benediktboas@frettabladid.is

REYKJAViK Osk samgdngustjora
Reykjavikur um ad 6heimilt veroi
aod leggja dkutaekjum vid Eggerts-
gotu var sampykkt & fundi umhverf-
is- og skipulagsrads Reykjavikur.

I greinargerd sem fylgir segir ad
bilum hafi verio lagt i g6tunni med
peim afleidingum ad 6kumenn eigi
erfitt med ad matast og geti pbad
skapad hattu fyrir baedi akandi og
gangandi vegfarendur.

,Hefur petta verid rett vid ibaa
vid Eggertsgbtu og er betta gert i
satt vid a.m.k. meirihluta peirra?“
spurdi Kolbrun Baldursdéttir,
aheyrnarfulltrai Flokks f6lksins.

Fulltraar Sjalfstedisflokksins
satu hja vid afgreidslu malsins. B

Bandariskur MQ-9 Reaper droni.
FRETTABLAPID/GETTY

Hyggjast na drona
ur Svartahafi

helenaros@frettabladid.is

HERMAL Rassar hyggjast reyna sekja
bandariskan dréna af gerdinni MQ-9
Reaper sem féll i Svartahafa prioju-
dag. Dréninn er talinn hafa hrapad i
sjoinn eftir ad russnesk orustupota
lenti i arekstri vid hann, ad pvi er
fram kemur a vef BBC.

Haft er eftir yfirmanni 6ryggis-
rads Russa, Nikolaj Patrisjev, ad
Rassar séu ad reyna ad finna vélina.
Flug drénans sé sénnun bess ad
Bandarikjamenn taki patt i atok-
unum i Ukrainu.

Bandarikjamenn halda pvi fram
ad droninn hafi verid ad sinna
venjubundnu stérfum yfir alpj606-
legu hafsvaeoi.

Domsmalaraoherra hissa a aliti umboosmanns

bth@frettabladid.is

STJORNMAL ,Nei, petta er alls eng-
inn afellisdémur yfir minni stjérn-
syslu. Pad er mikilvegt ad hafa i
huga ad umboodsmadur kemst ad
peirri nidurstdou ad ég hafi ekki
brotid nein 16g,“ segir Jén Gunnars-
son domsmalaradherra.
Umboodsmadur gerdi med bréfi til
forsetisradherra i geer athugasemd
vio rafbyssumal l6greglunnar. Telur
hann ad goorar stjornsyslu hafi ekki
veri0 gatt og redir skort a samraadi.

144

bao purfti ekki petta
mal til a0 Piratarnir
kalli eftir afsogn minni.

Jon Gunnarsson,
démsmalaradherra

Jon segist hafa verid i fullum rétti
til ad taka pessa akvordun, enda
morg fordeemi a0 baki. Reglum um
vopn logreglumanna hafi verio
breytt an umredu i rikisstjérn ad
minnsta kosti tvisvar sinnum.

Jon undrast a0 umbodsmadur yi
ad peirri skodoun ad malio hefdi att
ad reeda innan stjérnarinnar.

»,Meér finnst petta & mérkunum
hja umbodsmanni og ekki rokstutt
meod neinum fordemum af hans
halfu,“ segir domsmalaradherra.

Skiptar skodanir eru um hvort

Jén kunni ad hafa framid brot a
stjornarskra. bingflokkur Pirata
segir grafalvarlegt a0 umbodsmad-
ur aliti a0 domsmalaradherra hafi
ekKki ,farid ao stjéornarskra“ likt og
Arndis Anna K. Gunnarsdéttir ping-
madur ordar pad. Piratar hafa sent
forseta Alpingis beidni um sérstaka
umradu i pinginu og vill Arndis
Anna afsdgn J6ns.

,bad purfti ekki petta mal til ad
Piratarnir kalli eftir afségn minni,”
segir Jon. ,Helst myndu peir vilja
hafa mig undir grenni torfu.“ ®

Manaoarleg afborgun af ibuoarlani

bad stefnir i ad adeins bérn
rikra foreldra geti keypt
hisnzodi ad sogn formanns
Vidreisnar. Vaxtahakkanir og
verdbolga sliga @ fleiri a0 sogn
Neytendasamtakanna.

bth@frettabladid.is

HUSNZEPISMAL Tekjuhar sjémadur
tok i heimsfaraldrinum 70 milljéna
krona husnadislan 4 breytilegum
voxtum. Hann byrjadi ad borga
af laninu i mai 1 fyrra, greiddi pa
370.000 krénur & manudi. Eftir hrinu
styrivaxtahaekkana Sedlabankans
hefur nt manadarleg afborgun
mannsins haekkao i 540.000 kronur
edaum 170.000 krénur.

A arsgrunni nemur haekkunin
ramum tveimur milljonum kréna.
Pad pyoir ad madurinn parfad auka
tekjur sinar um ramar 3,7 milljonir
krona til ad standa i skilum. Stada
mannsins versnar enn i nastu
viku pegar spao er verulegri vaxta-
hakkun.

Simar Neytendasamtakanna eru
raudgléandi vegna Islendinga sem
eru aod sligast vegna vaxtahakk-
ana og verdbolgu ad sdégn Breka
Karlssonar, formanns Neytenda-
samtakanna. Demid ad ofan er
fra Neytendasamtokunum komid.
Sjémadurinn hafdi samband vid
samtdkin vegna pess vanda sem
hann striodir vid vegna stokkbreytts
vaxtakostnadar.

yHann var a leid { bankann pegar
hann hafdi samband vid okkur og
®tladi a0 endursemja,” segir Breki.
»En pad eina sem hann getur gert
er ad fara aftur i verdtryggoa vexti.
b4 bita sedlabankavextirnir minna
en ella. A0 reka flesta landsmenn
aftur i verotryggingu vinnur gegn
pvi markmidi Sedlabankans ad na
nidur voxtum.”

borgerdur
Katrin Gunnars-
dottir, formadur
Vidreisnar

Breki segir umhugsunarefni ad
maodurinn hafi vegna hvatningar
Seodlabankans og stjérnvalda a
sinum tima tekid pau skref sem
hann steig i akvorounum um has-
nadismal. Nu spair Islandsbanki
enn einni styrivaxtahekkuninni,
0,75 présenta haekkun i nastu viku.
Bankinn segir nokkrar likur a ad
vextir haekki enn meira eda um heilt
prosent.

Verdbolga er pralatari og verd-
boélguhorfur verri en Sedlabankinn
venti { febraarbyrjun. Af peim
sokum er spad a0 ad vextir haldi
afram a0 heekka og nai ekki hamarki
fyrr en um mitt petta ar. ba geetu
landsmenn horft upp & ad styri-
vextir, sem voru laegstir 0,75 présent
fyrir skdommu, farii7,5 til 8 prosent.

Breki segir margt ungt folk i
miklum hdsneodisvanda. Margir fai
kolsvarta nidurstoou pegar spurt er
me0 reiknivél hvort f6lk geti keypt
pak yfir h6fudio.

»Madur veltir fyrir sér hvort rudn-
ingsahrifadgerda Sedlabankans séu
ad hafa verri afleidingar en mark-
midio, ad na nidur verdbdlgu,” segir
Breki og atelur ad ekki fari saman
hlj66 og mynd.

,A medan Sedlabankinn kemur

Erfidara ernu
fyrirungt folk
ad kaupa hus-
nadienum
langt skeid.
Adeins born
rikra geta keypt,
a0 sogn ping-
manns.
FRETTABLADID/
STEFAN

inn skdbmm hja peim sem fara
a solarstrond og taka mynd af
eigin tasum, er bankinn sjalfur i
heljarinnar framkvemdum & eigin
adstoou. bad er verio ao laga eld-
husio i Sedlabankanum fyrir prja
milljarda kréna. barf adhaldio ekki
ad byrja heima?“

Porgerdur Katrin Gunnarsdottir,
formadur Vidreisnar, segir koma a
ovart a0 rikisstjornin virdist ekki
tilbtiin med neina sérstaka aetlun
vegna beirra hamfara sem na skeki
efnahagslifio. Einkum séu ungir has-
naoiskaupendur i miklum vanda.

,Eg hef sérstakar ahyggjur af
hogum ungs folks. bad er ekki haegt
ad adeins ungt folk sem 4 efnada
foreldra, fjarhagssterka pabba og
mommur, getid komio yfir sig paki,”
segir borgerdur Katrin. ll

Mikid arval af .
bordstofubordum fra CASO

Embla hrinbord 120 cm og 140 cm reykt eik og nature eik.
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Segir oft erfitt a0 gera ollum til geos

kristinnhaukur@frettabladid.is

KJARAMAL Ragnar bér Ingélfsson
var i ger endurkjoérinn formadur
VR. Hlaut hann rimlega 57 présent
atkvaoda en métframbjodandi hans,
Elva Hronn Hjartardéttir, hlaut tep-
lega 40 présent.

Er pettaiannad sinn sem Ragnar
stendur af sér métframbod. Ragnar
bor, sem kjérinn var formaour 2017,
sigradi Helgu Gudranu Jénasdottur
2021 me0 63 prosentum gegn 34.

,Eg er otrulega pakklatur fyrir
studninginn. Eg er ordlaus. Ad vera
med svona stort og breitt félag, pad
eru 6likir héparinnan pess sem vid
erum aod vinna fyrir og oft erfitt ad
gera 6llum geds,“ sagdi Ragnar eftir
sigurinn.

»,Midad vio pessar 6anegjuraddir
sem ég hefheyrt it undan mér pa er

»

Ragnar bor hlaut
57 prosent atkvaeoa.

Ragnar bor
Ingélfsson,
formadur VR

[
t-ul-

pessi nidurstada viss vonbrigoi. A0
sama skapi kemur petta ekki endi-
lega a 6vart,“ sagdi Elva pegar arslit-
in voru kunngjoro.

Sj6 adrir stjérnarmenn voru
kosnir{ 18 manna stjorn félagsins. Af
peim sem taldir eru studningsmenn
Ragnars nadu adeins tveir kjori, pad
er Sigurdur Sigfusson og borir Hilm-
arsson. Helga Ingélfsdottir og Krist-
jana Porbjorg Jonsdottir nadu ekki
endurkjoriistjéorn. W
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Uppbo0 a notuou doti

lovisa@frettabladid.is

UMHVERFISMAL Fra 20. mars til pess
24. verdur uppboo daglega a Euro-
brettum sem safnast hafa upp hja
G60a hirdinum sidustu daga. Versl-
uninni var lokao i sidasta manudi
vegna flutninga og fra pvi hefur
ekkert farid tt en mikid komio inn.
Framkvemadastjori segir um sjo
tonn koma inn 4 hverjum degi.

»

Uppbo0iod fer fram alla
daga fra 9 til 21.

I tilkynningu fra Goda hird-
inum segir ad uppbodid fari fram
a Facebook-sidu G60da hirdisins fra
klukkan 9 til 21 & hverjum degi.

Vorubretti med doti verda seld
haestbjédanda hja Goda hirdinum.

Fyrirkomulag uppbodsins verour
pannig ad sett verour inn mynd af
bretti sem verdur hagt ad bjéda
i og tekio fram hvada voruflokki
vorurnar a pvi tilheyra og hvad er
mikid a bvi. Demi er til demis leik-
fangabretti med t61f kossum af doti.
Bo0id fer pannig fram ad skilin
eru eftir ummeeli fyrir nedan ferslu
med upphg, fullu nafni og sima-
nameri. Bod eru bindandi. B

Fatnaour reyndist gull

gar@frettabladid.is

BANDARIKIN Tollveroir i héfninni i
Cincinnati i Bandarikjunum fundu
gull ad jafnviroi 9,7 milljéna kréna
i sendingu med fatnadi ao pvi er
skyrtvar fraiger.

Gullid fannst vid reglubundid
eftirlit med gegnumlysingu ad pvi
er fréttastofa CBS greinir fra. begar
sendingin var opnud komu i ljés
gullstangir og box med gullmolum.
Sendingin er s6gd hafa komid fra
San Francisco og hafa verio 4 leio til
Hong Kong.

Hreinleiki gullsins reyndist vera
98 prosent og verdmeeti pess pvi
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Myndin tengist fréttinni ekki beint.
FRETTABLAPID/GETTY

67.830 dollarar. Uppgefio viroi
sendingarinnar a fylgiskjélum var
hins vegar adeins 125 dalir. Skylt er
ad gera alrikisyfirvoldum sérstak-
lega grein fyrir sendingum sem eru
yfir 2.500 dollara virdi. ®
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SVEITARFELAGID
VOGAR

Auglysing um skipulagsmal
i Sveitarfélaginu Vogum

Sveitarfélagid Vogar auglysir forkynningu a tillogu ad
breytingu a adalskipulagi og nyju deiliskipulagi vio
Kirkjuholt i samreemi vid 2. mgr. 30 gr. og 4. mgr.
40. skipulagslaga nr. 123/2010.

Fyrirhugad er ad koma fyrir nokkrum ibGdarl6dum par sem
gert er rao fyrir sérbylis- og fidlbylishlsum & 1-2 haedum.

Breyta parf adalskipulagi vegna breytinga a landnotkun.
Vidfangsefni deiliskipulagsins er m.a. a0 afmarka |60ir og
byggingarreiti 4samt pvi a0 skilgreina fyrirkomulag adkomu
og setja pau akveedi sem asteeda er til i deiliskipulag.

Skipulagsgognin er haegt ad nalgast & vef sveitarfélagsins

Opid verdur hja skipulags- og byggingarfulltria & baejarskrif-
stofu ad Iondal 2, 190 Vogum midvikudaginn 22. mars 2023
milli kl. 13:00 — 16:00 par sem ibaum og hagsmunaradilum
gefst kostur & ad kynna sér tillogurnar.

ibtar og hagsmunaadilar geta sent inn abendingar vardandi
tillogurnar & baejarskrifstofu ad Idndal 2, 190 Vogum, eda &
netfangid byggingarfulltrui@vogar.is fyrir 29. mars 2023.

Skipulags- og byggingarfulltrii

—y

|

Fjarmalaraduneytio heldur sig vid ranga stadhafingu Bjarna Benediktssonar a pingi um frétt Fréttabladsins.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Enn engar timaskyrslur

Fjarmalaraduneytio hefur
enn ekki getad synt fram &

a0 neinar timaskyrslur hafi
fylgt reikningum Islaga vegna
vinnu fyrir raduneytio og
Lindarhvol.

olafur@frettabladid.is

STJORNSYSLA Fjarmalaradherra
sag0i 4 pingi & manudag ad forsidu-
frétt Fréttabladsins sidastlidinn
fostudag, hefdi verid rong ,ad 6llu
leyti“

Oskad var skyringa 4 pessum
ummalum vegna bess ad fréttin
byggdist ad mestu a géognum fra
rdduneytinu. Svar barst fra raou-
neytinui ger.

Upplysingafulltrai fjarmalaradu-
neytisins itrekar stadheaefingu fjar-
malaradherra a Alpingi & manudag
um aod frétt Fréttabladsins sidast-
lidinn fostudag um ad engar tima-
skyrslur veeru & bak vid tiu pasund
tima reikninga fra 16gfredistofu
Steinars P6rs Guogeirssonar, sem
greiddir voru vegna vinnu fyrir
raduneytid og Lindarhvol, hafi verid
rong a0 ollu leyti“.

Raouneytid heldur pvi fram ad
skyrslur hafi verid gefnar vegna
allrareikninga og skrifar:

,I tilviki Lindarhvols fylgdu
ekki sundurlidadar timaskyrslur
reikningum heldur voru skyringar
latnar stjorn félagsins i té reglulega &
meoan eiginleg starfsemi f6r fram.”

betta fer hins vegar i baga vio
verksamning milli Lindarhvols og
Islaga. bar stendur:

,1 upphafi hvers manadar skal
verktaki skila verkbeidanda tima-
skyrslu dsamt reikningi vegna verk-
efna sem hann hefur sinnt i naest
lidnum manud a undan.“ Ollu skyr-
ara getur pao ekki verio.

Rétt er ad arétta ad engar tima-
skyrslur hafa fengist afhentar
vegna vinnu Islaga fyrir Lindarhvol
og raduneytio og Esther Finnboga-
dottir, starfsmadur raduneytisins
og eini stjérnarmaour Lindarhvols,

Enn hafa engar timaskyrslur komid fram vegna reikninga islaga til fjarmala-

raduneytisins og Lindarhvols.

hefur 1yst pvi yfir ad engar tima-
skyrslur séu fyrirliggjandi.

Raouneytio heldur pvi fram ad
i fréttinni hafi ,ranglega“ verio
gefid i skyn ad reikningar upp a 181
milljén hafi verid vegna eins verk-
efnis. barna virdist raiduneytio fara
me0 visvitandi fleipur. I fréttinni
stendur ad raduneytio hafi fra 2016
greitt Isldgum 181 milljon ,fyrir
ymsa logfraedipjonustu dn pess ad
timaskyrslur hafi verio lagdar fram
fyrir peirri vinnu sem rukkad var
fyrir. Var pessi vinna medal annars
vegna Lindarhvols.

Pa er einnig rangt hja raduneyt-
inu ao i fréttinni hafi pvi veriod
haldid fram ad kaup a pjénustu
Islaga hafi ekki samramst reglum
um opinber innkaup. Einungis er
bent 4 ad verkefnid hafi ekki verio
bo0io ut og visao til gildandi laga.

R4duneytid visar i skyrslu Rikis-
endurskodunar til ad métmaela
peirri stadhafingu sem fram kemur
ifréttinni, a0 skiptar skodanir séu
um gx0i peirrar vinnu sem raou-
neytid greiddi fyrir. Alpingi hefur
ekki afgreitt pessa skyrslu Rikis-
endurskodunar einmitt vegna pess
ad greinargerd Sigurdar bordar-
sonar hefur verio haldid leyndri,
en i henni koma fram alvarlegar
athugasemdir vio starfsemi Lindar-

FRETTABLADID/ERNIR

»

Esther Finnbogadaottir,
starfsmadur raduneyt-
isins og eini stjornar-
maour Lindarhvols,
hefur lyst pvi yfir a0
engar timaskyrslur séu
fyrirliggjandi.

hvols sem fullkomlega er skautad
fram hja 1 skyrslu Rikisendur-
skoounar, auk pess sem synt hefur
verio fram 4 alvarlegar og umfangs-
miklar stadreyndavillur i skyrslu
Rikisendurskodunar. Verour pvi ad
teljast 6heppilegt hja raduneytinu
a0 visa til hennar sem areidanlegrar
heimildar um gedi vinnu Steinars
bors Guogeirssonar.

Vart hefur pao heldur farid fram
hja neinum undanfarnar vikur og
manudi ao tekist er 4 um birtingu
greinargerodar setts rikisendur-
skodanda sem gagnrynir meodal
annars umradda skyrslu og vinnu
og aoskilnao verkefna og abyrgoar
hja [slogum. B

Vanlioan unglinga hofst fyrir Covid

bth@frettabladid.is

HEILBRIGPISMAL NV gdgn syna
aukningu i unglingadrykkju hér a
landi ad sdgn Arsels Arnarssonar,
professors & menntavisindasvidi
Haskola Islands. Drykkja ungmenna
er b6 nanast eins litil og almennt ger-
ista byggdu boli ad ségn hans.

»Audvitad viljum vid na pessum
télum enn nedar og pad er mikilvagt
a0 gera sér grein fyrir pvi ad sa drang-
ur sem ndodst hefur er ekki sjalfgefinn
heldur krefst pess ad forvérnum sé
sinnt af einure,“ segir Arsell.

Doktor Arsall
Arnarsson

Spurdur hvort stytting fram-
haldsskoélans hafi komid illa vio
suma nemendur, aukid dlag og gert
nemendur atsettari fyrir lyfjum og

vimuefnum, segir Arszll pad 6ljost.
Eins meetti spyrja um ahrif Covid.

,Hins vegar er pad svo ad lidan
unglinga hefur verid ad dala i
nokkuod mérg ar. Longu fyrir Covid
vorum vid farin a0 sja merki um
pad.“

Aukin skjanotkun veldur akveodn-
um hépi unglinga enn frekari vanda
ad s6gn Arsals.

,Pad a ekki vido um alla unglinga
en hja nokkud stérum hépi eru
sterk tengsl 6hoflegrar notkunar
samfélagsmidla og bagrar andlegrar
heilsu.“ W
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FRETTASKVRING
Ny bjooarholl a ao vera tilbuin eftir ram tvo ar

Sigmundur Ernir
Ranarsson
ser
@frettabladid.is

Allt ad 19 puasund fermetra
storhysi ris 4 naestu arum
sunnan gdmlu Laugardalshall-
arinnar Ear sem booid verdur
upp 4 adstdoou & heimsmeeli-
kvaroa fyrir @fingar, kap%—
leiki, tonleika og syningahald.
Fjarfesting til framtioar, segir
formadur framkvaemda-
nefndar.

Ny bjédarholl landsmanna verdur
reist i hallanum sunnan vid gémlu
Laugardalshéllina og mun ekKki
adeins gerbreyta adstoou iprotta-
folks og afreksmanna heldur verda
imynd keppnisiprétta hér a landi um
6komin ar.

betta segir Gunnar Einarsson,
formadur framkvaemdanefndar
bjo6oarhallarinnar, en nad { vikunni
a sampykKki fyrir byggingarreitnum
ao liggja fyrir af halfu borgarinnar.
Mannvirkid mun teygja sig upp ad
Sudurlandsbraut par sem adalinn-
gang pess verdur ad finna, og tengist
par fyrirhugadri Borgarlinu.

,Paod verdur pjooprifamal ao fa
pessa nyju bjéoarholl i gagnid, en
par med uppfylla landsmenn allar
krofur alpj6dasambandanna um
adbuinad og keppnisadstddu,” segir
Gunnar og talar um mikla lyftistong
fyrir ipréttastarfid i landinu, svo og
atvinnulif og menningu.

144

bao verdur pjooprifa-
mal ad fa pessa nyju
bjooarholl i gagnio.

Godur gangurivioradum
Hann segir ad nesta skref verdi ad
atbua forvalsgogn fyrir pau teymi
sem munu keppa um hénnun htss-
ins, en sa verkpattur verdi bodinn
at a Evropska efnahagssvaedinu svo
sem reglur kvedi a um. St vinna fer
af'stad & neestu tveimur eda pbremur
vikum - og eftir pad kemst alvoru
gangur i verkefnid,“ segir Gunnar.
ba liggi 4 a0 klara deiliskipulagio
fyrir sva0i0, asamt pvi ad ljuka end-
anlegum samningum 4 milli rikisins
og Reykjavikurborgar um rekstrar-
tilhégun hallarinnar, en reiknad er
med ad hallirnar prjar 4 torfunni
verdi 4 hendi somu stjérnenda i sam-
legdarskyni.

,Pad er goour gangur { peim vio-
redum,” segir Gunnar og kveost
greina mikinn metnad af beggja
halfu. ,bad er hugur i ménnum og
augljést ad pad a ad vanda til verka,”
beetir hann vid.

Kostnadur er aetladur 15 millj-
ardar kréna, en inni i peirri tolu eru
stofnkostnadur, gatnageroargjold og
virdisaukaskattur svo sjalfur fram-
kvemdakostnadurinn liggur naer 10
milljoroum kroéna.

Vigd haustid 2025
Stefnt er ad pvi ad ny bjédarholl
landsmanna veroi vigd 4 haustman-
udum 2025, svo paod er adeins halft
pridja ar til stefnu.

,Morgum finnst petta a0i bratt,”
segir Gunnar en er vongoédur um ad
pessi timaaaetlun muni standast., En
efekkert 6vent kemur fyrir a planio
a0 ganga upp,” batir hann vio.

Hann segir stefnt a0 pvi ad taka
fyrstu skoéflustunguna ad nyrri
bjodarholl i febraar & neesta ari —
og eftir pad fari vegfarendur a0 sja
mannvirkio taka a sig mynd.

Fyrirmyndin er sétt til Prand-
heims i Noregi, en par er um fj6l-
notahtus ad reda, og mikla bygg-
ingu sem reynst hefur vel i rekstri. I
pvi tilviki er haegt a0 skipta salnum
niour { fjora velli, milli pess sem
alrymid nytist til fulls med pvi ad
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Fyrirmyndin ad
nyju bjodarholl-
inniiLaugar-
dal er sott til
pessarar hallar
i Prandheimi
iNoregisem
reynst hefur
heimaménnum
vel.
MYND/ADSEND
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Hollin er
lidur i nyrri
og metn-
aoarfullri
afreks-
iprotta-
stefnu
stjorn-
valda.

Teikningin synir stadsetningu nyja hallarinnar sunnan peirrar gémlu.

draga alla dhorfendapallana inn
til hlidanna a 6llum golffletinum,”
atskyrir Gunnar.

Fjolnota storhysi

Nyja bj6darhéllin verdur storvirki,
allt upp undir 19 pasund fermetrar
a0 staerod, meira en tvofalt meiri ad
ramfleti en gamla Laugardalshoéllin
sem er niu pisund fermetrar ad
innanmali.

A0 sdgn Gunnars verdur fylgt
mun strangari kréfum vio alla
honnun, atlit, innanstokksmuni
og tekjabtinad i nyja stérhysinu en
bekkst hefur til pessa a fslandi, enda
er gertrad fyrir ad pao geti lika nyst
sem menningar- og syningarholl
til vioboétar vid iprottaefingar og
keppnishald.

,HOllin verdur natengd peim
hasum sem fyrir eru, gdmlu holl-

inni og frjalsipréttahasinu,” segir
Gunnar og fyrir vikid verdi mogu-
leikar a syningarhaldi langtum
umfangsmeiri en 4dur.

En sképulag nyja hiussins og
teknilausnir pess muni lika bjoda
upp a adst6édu til fjolmennari tén-
leika innanhuss en adur hefur
verio feert hér a landi, meo allt ad
t6lf pusund gesti 4 einum og sama
atburdinum.

Nyja hollin tekur lika vid miklum
mun fleiri gestum a kappleikjum,
liklega 8.600 ahorfendum sem
er meira en tvofalt fleiri gestir en
gamla hollin hysir.

Ny vidmio aislandi

Gunnar segir ad med smidi og
rekstri nyju Pj6darhallarinnar
verdi til ny vidmio 4 Islandi. ,H6llin
er liour { nyrri og metnadarfullri

Gunnar Einars-
son, formadur
framkvaemda-
nefndar, a
fyrirhugudum
byggingarstad
bjédarhallarinn-
ariLaugardal.
Hann segirad
med smidi og
rekstri hennar
verdi til ny vid-
mid a islandi.
FRETTABLADID/
VALLI

Tolur nyju hallarinnar

Allt ad 19 pusund fermetrar
Ahorfendur & kappleikjum:
8.600

Ahorfendur & tonleikum:
12.000

Aztladur kostnadur:

15 milljardar*

Fyrirhugud vigsla: Haustid
2025

*med stofnkostnadi, gatna-
gerdargjéldum og virdisauka-
skatti

afreksiproéttastefnu stjérnvalda,”
segir hann. ,bau lita svo 4 ad hollin
skipti mali fyrir pjédarimyndina,
muni leida til enn frekari ahuga
ungs f6lks & iprottum og keppni-og
meiri atbreioslu alls iprottastarfs
landinu.”

Gunnar segir petta einkar brynt
ognaudsynlegt fyrir framtid pj6dar-
innar. ,bad er pjodprifamal ad fjolga
ungu folki i iprottum. bar lerir pad
aga og markmiodasetningu. Fyrir
vikio skilar pao sér at i atvinnulifio
me0d glesibrag.“

Og hann beatir vid, fullur sann-
feringar: , £ betri adstada fyrir
okkar iprottafolk er fjarfesting
pjoéoarinnar til framtioar. Heefi-
leikarikt ipréttafélk verour & end-
anum ad peim fyrirmyndum sem
samfélagid parfnast,” segir Gunnar
Einarsson. ®
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Islenskt atak ovaent
fyrir sjonir milljona

Guomundur
Gunnarsson
ggunnars@
frettabladid.is

Auglysingaherferdin
Mottumars for a 6vent flug
erlendis eftir a0 Haraldur bor-
leifsson frumkvooull deildi
henni med fyl%'endum sinum
a Twitter. ,,MeO hreinum
6likindum a0 fylgjast med
?essu,“ segja hofundar her-
erdarinnar.

Arlegu arvekni- og fjaréflunarataki
Krabbameinsfélagsins, undir yfir-
skriftinni Mottumars, var ytt ar vor
isidustu viku en atakio er @tlad til
ad vekja athygli 4 barattunni gegn
krabbameini i kérlum.
Auglysingastofan Tvist hefur veg
ogvanda afherferdinniiarogsegja
stofnendur stofunnar gridarlega
morg handtok liggja ad baki mark-
adsefni af pessari steerdargradu.
»Samtalid vid Krabbameinsfélag-
i0 hofst 1 lok sidasta ars en svo tok
vid hugmyndavinna i jandar. ba for
atakio fyrst ad taka a sig mynd og
undirbdningurinn fér a fullt,” segir
Sigridur Asa Juliusdéttir, grafiskur

Haraldur
porleifsson,
frumkvooull

hoénnudur og einn af h6fundum her-
feroarinnar.

Huan segir pad vissulega mikla
abyrgd ad leida Mottumars pvi her-
ferdin sé med peim steerri ar hvert
4 Islandi.

,betta er mikill heidur pvi Mottu-
mars er ordinn pannig vérumerki
a0 okkur leyfist ad fara i mjog frum-
legar attir med betta alvarlega mal-
efni.”

Kari Seevarsson, annar af eig-
endum Tvist, segir herferdina bein-
ast a0 frestunararattu karla i ar. St
hugmynd hafi legid beint vid og
kviknad mjog snemma i ferlinu.

,Fyrir Mottumars pa skiptir mali
a0 vera meo réttu blonduna af fersk-

leika en passa samt upp a ad efnio
rimi vid pao sem herferdin hefur
tekio fyrir 4dur. Vegna pess hversu
vel hefur tekist til hingad til, ba
leyfist okkur ad leika okkur a0 og
grinast meo petta erfida og pbunga
viofangsefni. bPad eru heilmikil
verOmeeti folgin i pvi fyrir véru-
merkio.

Enda séu allir til i a0 taka patt i
verkefninu pegar eftir pvi er leitad
ad hans sdégn. Hvort sem um er ad
reda pjodpekkta einstaklinga eda
teknifélk sem vinnur & bak vio
tjoldin. ,Malefnio snertir alla og
hefdin i kringum skilabodin er svo
falleg,“ segir Kari.

Auglysingin for i loftid i sidustu
viku en eftir ad einn af leikur-
unum, Haraldur borleifsson, deildi
henni a samfélagsmidlum for hin &
gridarlegt flug erlendis, meo 6fyrir-
séoum afleidingum. Stersta asteda
pessarar miklu Gtbreidslu er ad tist
Haraldar kom beint i kjolfar freegrar
ritdeilu hans og bandariska auokyf-
ingsins Elon Musk, einmitt a Twit-
ter. Auglysingin hefur pegar nao yfir
23 milljénum birtinga & samfélags-
miolinum.

,Pad hefur verid meod hreinum
6likindum ao fylgjast meo pessu.
Og sja 61l bessi vidbrogd folks sem
hvorki skilur bad sem sagt er né
tengir vio sérislenskar tilvisanir {
auglysingunni,” segir Kari.

»

Auglysingin hefur
pegar nao yfir 23 millj-
onum birtinga a sam-
félagsmiolinum.

,Vid rukum til og settum enskan
texta i loftio pegar vio sium hvad
var ad gerast. En komumst um leid
ad pvi a0 Mottumars a audvitad
erindi vio folk um allan heim, pott
skilabodunum hafi verid beint
ad Islendingum sérstaklega. baod
tengja allir vid pessa sammann-
legu frestunararattu i tengslum vio
heilsu. Enda var pad hugsunin meo
herferoinni,“ segir Sigriour.

,Mottumars tekst alltaf ad
aftengja akveOnar sprengjur sem
umlykja petta mélefni, efsvo ma ad
oroi komast,” baetir Kari vio.

,petta er herferd sem vekur f6lk
ekkibara til til umhugsunar, heldur
vonandi breytir hegdun bess. bar
liggur galdurinn og vid erum 6skap-
lega stolt af bvi ad hafa tekid patt
pessu,” segir Kari. l

Kari Seevarsson
og Sigridur Asa
Juliusdottir,
stofnendur
auglysinga-
stofunnar Tvist,
segja augljost
ad bodskapur
Mottumars eigi
erindivio folk
um allan heim.
MYND/ADSEND

Fimmtugir og eldri meo kaupmattinn

olafur@frettabladid.is

Ulfar Steindorsson, forstjéri Toyota
a Islandi, segir sidasta ar hafa verio
mjog gott i bilasdlu. Ulfar var gestur
Markadarins & Hringbraut i geer

»Pad kemur okkur dalitio a 6vart
en petta ar fer lika mjog vel af stao,
sérstaklega me tilliti til pess ad i
névember og desember seldist tals-
vert af bilum, sérstaklega rafmagns-
bilum, afpviad akvedio var ad setja
fimm présent vérugjold & rafmagns-
bila og draga ur afsletti af tengdum
virdisaukaskatti na um aramotin.

Januar og febraar hafa fario vel af
stad pannigad pratt fyrirallt sem er
igangi litur ariod dgetlega ut.“

Ulfar segir bilaumbooin ekki
setja allar pessar hekkanir at i
ver0io, alagningin sé ad minnka,
en sidasta ar hafi verid bad gottad i
pessu dstandi nti sé bord fyrir baru.

En hvao med vaxtaheekkanir, eru
beer ekkert farnar ad bita?

Ulfar
Steindorsson,
forstjori Toyota
aislandi

»EkKi sjdum vid bad enn ba. Leig-
urnar verda afram mjog sterkar. Vio
heyrum fra badum islensku flug-
félogunum og sidan eru 25 erlend
flugfélég sem fljtiga til Islands. baod
er mjog mikil eftirspurn eftir Islandi
hja erlendum ferdaménnum pannig
ad hlutur bilaleiga 8 markadonum er
ekki ad minnka.

Svo ma ekki gleyma pviad um 75
prosent peirra sem kaupa nyja bila
a Islandi eru 50 &ra og eldri. Vaxta-
haekkanirnar hafa kannski minni
bein ahrif 4 pennan hép en yngra
folkio. Kaupmatturinn er hja 50 4ra
ogeldri“H

Skattskrar og virdisaukaskattsskra

vegna tekjuarsins 2021

Skattskrar yfir dlagda skatta a tekjur einstaklinga og l6gadila @ drinu 2022 vegna
tekna arsins 2021 dsamt virdisaukaskattsskra pess ars eru til synis dagana

16. mars til 30. mars 2023, ad badum dégum medtéldum, a almennum starfs-
stodvum Skattsins utan Reykjavikur en i Reykjavik i Tollhdsinu Tryggvagétu 19.

Auglysing pessi er birt, skv. 2. mgr. 98. gr. laga nr. 90/2003, um tekjuskatt,
0g 46. gr. laga nr. 50/1988, um virdisaukaskatt.

Reykjavik, 16. mars 2023

Rikisskattstjori
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Glima vio kerfio

Sigmundur Ernir
Ruanarsson
ser
@frettabladid.is

Megin-
hugsunin
hefur alla

jafna verio
su ao falli
almenn-
ingur ekki
ao reglu-
verkinu
skuli kerfio
avallt njota
vafans.

aralongum ferli sem fréttamadur
og foreldri hefur sa sem petta
skrifar stadid agndofa frammi fyrir
kerfinu. Ekki einu sinni. Og ekki
tvisvar.

Astzdan er einfaldlega st ad kerfid —sem a
a0 heita mannanna verk — gerir ekki alltafrad
fyrir folki. Pad vinnur gegn folki. bad hafnar
folki.

Og meginhugsunin hefur alla jafna verio st
ao falli almenningur ekki ad regluverkinu skuli
kerfid avallt njota vafans.

Afpessum s6kum er pad neesta kunnuglegt
a0 lesa ummeeli Sigurdar Holmars J6hannes-
sonar i Fréttabladinu i geerdag, en hann er fadir
Sunnu Valdisar, sautjan ara stalku sem glimir
vio erfidan og sjaldgefan taugasjukdom.

,Krafa kerfisins,“ segir fadirinn, ,er a0
boérnin falli i peirra kassa, jafnvel p6 ad peir
henti peim alls ekki.”

Og hér talar foreldri sem alla evi fatladrar
doéttur sinnar hefur maett raunalegu skilnings-
leysi af halfu velferdarkerfis sem hefur misst
forskeytio af eigin heiti, svo eftir stendur bara
tomt og innihaldslaust kerfi.

Draumur fj6lskyldunnar hefur verio ad
eignast sérutbuid prihjol par sem tveir sitja og
badir geta hj6lad. En tolvan segir nei. Urskurd-
arnefnd velferdarmala hefur nyverid synjao
Sunnu um styrk til ad kaupa umratt hjol.

Umsagnir sjakrapjalfara gilda einu, en peir
vilja meina ad prihjo6lid myndi hjalpa henni ao
takast a vid umhverfi sitt.

,2Neitunin er bara af bvi bara,” segir pabbi
Sunnu - og baetir pvi vio ad lif fjdlskyldunnar
hafi fra feedingu détturinnar einkennst af itrek-
udum neitunum fra kerfinu.

Svona ségur eru Islandsségur. Pvi midur. ber
eru ad gerast um alltland, allan arsins hring.
Og flest af pvi f6lki sem glimir vio kerfido meo
pessum hettir ber harm sinn i hljodi, 1 peirri
veiku von a0 kerfid skipti einhvern tima um
skodun.

En 4 medan ma pad bara eiga sig.

Deemlgeré er sagan af Astpori bonda Skala-
syni a4 Melanesi 4 Raudasandi, en hann
lamadist nedan mittis i alvarlegu bilslysi 1
upphafi aldarinnar. Eftir sem 4dur sinnir hann
bustérfum, svo addaun vekur um allar jaroir,
enda ekkert ahlaupaverk ad fara um & héstum
hjolastol a skreipum golfum fjarhasanna.

Astpor hefur oftar en einu sinni 6skad eftir
pvivid hid opinbera ao pad styrki hann til
kaupa 4 hjélastél med fjoorun svo hann eigi
audveldara med ad athafna sig vio bastorfin.
Svarid hefur alltaf verid nei.

Sama svarid barst honum pegar hann bad um
styrk til a0 setja lyftu utan & traktor sinn.

Nei. bad er 61l velferdin. B
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Kynsl6din sem nennir ekki
bad er eins og himinn og jord
séu ad farast af pvi unga folkid
getur ekki keypt sér ibud. Eins
og pad sé einhver ny saga ad
pao sé erfitt ad kaupa sér ibuad.
bad er ekkert mal a0 kaupa
sér ibud. bao parfbara ad hafa
fyrir pvi. Kynslédin i dag er
ekki tilbain i ad forna 200
puasund kréna simanum, 100
pusund kréna hettupeysunni,
80 ptisund kréna Michael
Jordan skénum sinum og 61lu
hinu til a0 fa lek 4 samfélags-
midlum. bau vilja bara ad
mamma og pabbi eda afi og
amma gefi peim fyrir fram
greiddan arftilad komastuta
fasteignamarkaoinn. Eins og
pad sé rétta leidin?

F$%& umsyslugjold

Auovitao er galio hvernig
fasteignamarkadurinn er og
virkar. Fyrir utan ad purfa ad
spara sér fyrir ibidinni pa parf
ad eiga fyrir fasteignasalanum
og hinum 6murlegu umsyslu-
gjoldum. Andskotann a pad

a0 byoa ad pad purfiad borga
banka fleiri hundruo pusund
fyrir ad sysla med peningana
sem hefdu geta farid i séfa-

sett eda jafnvel sjonvarp. bad
er bl6dpeningur ad purfa ad
greida umsyslugjald. bao eru
gjold sem ettu ad hverfa enda
er petta einfold adgerd en
kostar ndnast augun ur. Ef pad
@ttiad berjast fyrir einhverju
paerpad ao leggja bau nidur. W

Helga Vala
Helgadottir
pingmadur Sam-
fylkingarinnar

bao sem
hefur gerst
hér er a0
loggjafar-
valdio
hefur
tapad
fyrir fram-
kvaemdar-
valdinu.

Leikrit An innihalds

[ geer sampykktu stjérnarflokkarnir a Alpingi
atlendingafrumvarpid. bad er 6mannuodlegt, mun
ekki auka skilvirkni i kerfinu og mun bitna & 60rum
grunnstooum samfélagsins. Pad mun heldur engu
breyta um fjélda umsakjenda um vernd hér 4 landi.

Breytingum sem gerodar voru vid lokamedferd
bingsins var einungis ®tlad ad bjarga andliti ping-
manna Vinstri grenna og Framsoknar sem talad
hafa fyrir mannudlegri stefnu i malefnum flotta-
folks en gera pad svo ekki i verki, enda engar raun-
verulegar breytingar 4 ntverandi framkvaemd par
a fero.

Allsherjar- og menntamalanefnd barst fjoldi
umsagna sem voru nanast allar neikvaedar utan
peirra sem komu fra raduneytinu sjalfu. I umségn-
um fra Rauda krossinum og Fléttamannastofnun
Sameinudu pj6danna, svo demi séu tekin, komu
fram skyrar tilldgur um hvernig matti gera frum-
varpio 6gn skarra en stjornarlioar gerou bokstaf-
lega ekkert meo par tillogur.

bad virdist sem stjornarflokkarnir séu staddir
i einhverju leikriti, nokkuo fyrirsjdanlegu p6 og
leidigjornu til lengdar. Fyrir nokkrum vikum var
1atio lita Gt fyrir ad Vinstri green etludu sér ad koma
til leidar einhverjum breytingum a frumvarpinu
meo pvi ao taka pad inn i nefnd til breytingar milli
annarrar og bridju umraou og lét forsetisradherra
meira a0 segja hafa pad eftir sér i fjolmidlum. En
hvad gerdist? bad urdu engar raunverulegar breyt-
ingar. Mdlio kom til nefndar, gestir mattu a fund
en pegar pad atti sér stad hofou stjérnarlidar pegar
ritad nytt nefndaralit sem var sampykkt 4 sama
fundi an pess ad tekid veeri tillit til orda gestanna.

bad sem hefur gerst hér er ad loggjafarvaldio
hefur tapad fyrir framkvemadarvaldinu eda vio
skulum segja tapao fyrir lifslokameofero rikis-
stjérnar Katrinar Jakobsdottur sem virdist vera pad
eina sem stjornarlidar brenna fyrir.

Stjérnarpingmenn vinna svona inni i nefndum
pingsins. Leiksyning rikisstjérnarinnar inniheldur
leikrit &n innihalds, med leiktjold 4n lita og med
leikara sem bida bara eftir adstod hvislara i svios-
vang svo beir viti hvad eigi ad segja nest. B
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Tru og gjaldmiolar

Af Kogunarholi

Porsteinn
Palsson

Formadur efnahags- og vidskipta-
nefndar Alpingis sagdist 4 dogum
traa 4 kronuna. Hér verour ekki
gert litio Gr traarsannferingu
stjornmalum. Tra a frelsi og 1yo-
reoi er til a0 mynda mikilveg
grundvallarhugsun.

Tra 4 gjaldmidla er floknara
demi. bad sést best a pviad
peir sem trtia &4 gémlu krénuna
missa allir trana pegar kemur
a0 utflutningsfyrirtekjum og
peim best settu i samfélaginu.
ba segir kold rokhyggjan: beim
leyfist ad nota evrur og dollara
afpviao pad er hagkvemara. A0
blanda saman tru og rokhyggju i
gjaldmiodilsmalum er alika snuio
og ad hreera saman oliu og vatni.
Afleidingin er misrétti og kergja
pott vel gangiad 60ru leyti.

betta er eins og ef bodskapur
biskups vari sa ad einungis peir
best stedu maettu njota kerleika
pess sem er i upphadum. Adrir
yrou ad gera sér ad godu pann i
nedra.

Evra fyrir suma

I sidustu viku hof formadur ping-
flokks Samfylkingar umraedu &
Alpingi um vexti og verdbdlgu og
formaour Sjalfstedisflokksins var
til andsvara.

Flokkur malshefjanda setti
nylega i bioflokk hugmyndafredi
um jafnréttii gjaldmidilsmalum
vegna brynni drlausnarefna i
samgéngumalum og heilbrigdis-
malum.

Malshefjendur voru pannig
samstiga i pvi ad hreyfa ekki vio
kerfislegu misrétti, en af 6likum
asteoum.

Sjalfstedisflokkurinn er ekki a
moti evru fremur en Samfylking.
Hann telur pvert 8 méti naudsyn-
legt ad tryggja samkeppnisstoou
atflutningsfyrirteekja med pvi
ad leyfa bara peim ad nota evru
ogtakalanievrum og sleppa
patttdku i barattunni vid vero-
bolguna.

betta virkar eins og traarsann-
feering um ad 6j6fnudurinn sé
sjalfstett markmid. Samfylkingin
vill eyda pessu kerfislega 6rétt-
leti, en bara bida med pad.

Umradugrundvéllur
VG styour lika a0 peir best settu
noti hagsteoari gjaldmidil en
alpydan. En pau virdast af pjéoleg-
um astedum telja 6hjakvemilegt
ad einhverjir noti gdmlu krénuna,
jafnvel p6tt pbad auki 6j6fnud.

[ pessum umradum a Alpingi
sagdist formadur Vidreisnar vera

En meodan vid notumst
vid marga gjaldmiola
verda vextir a ungt folk
og litil fyrirtaeki eftir
sem aour tvofalt haerri
en hja utflutningsfyrir-
tekjunum og i grann-
londunum.

tilbtiin ad reeda vio leidtoga ann-
arra flokka um ad nota krénuna
afram. beir yrou bara ad syna
fram 4 a0 unnt veeri a0 nota hana i
pjoédarbuinu 6llu.

betta er kjarni malsins. beir
sem trua 4 krénuna purfa ad syna
fram & a0 utflutningsfyrirtekin
geti notad hana med samkeppnis-
haefum voxtum, samberilegum
stodugleika ogigrannléndunum
og an fjarmagnshafta.

Takist pad er umradan um evru
6borf. En takist pad ekki er baoi
6skynsamlegt og 6rokrétt ad koma
iveg fyrir ad aorir fai ad njota
sOomu adstoou.

Uppgjof

Verodbolga a eftir ad leekka og
vextir munu siga. En meodan vio
notumst vid marga gjaldmiola
verda vextir 4 ungt folk og litil
fyrirteeki eftir sem adur tvofalt
herri en hja atflutningsfyrirtekj-

unum og i grannléndunum. bad
er & pvi misrétti sem parfao taka
nuna, en ekki sioar.

betta er ekki stundarvandi
heldur kerfisvandi, sem ykist {
verdbolgu.

Stjérnmalamenn halda Sedla-
bankanum i vonlausri stéou. I
sidustu viku breytti hann reglum
til a0 auka vagi verotryggou
kronunnar. Astedan er ekki st ad
bankinn telji pennan auka gjald-
midil almennt heppilegan.

Sedlabankinn vard ad gripa til
pessa rads vegna pess ad honum
hafoi ekki tekist ad auka sparnad i
gdmlu krénunni pratt fyrir tvofalt
herri vexti en i grannléndunum.
Vaxtataeki, sem stjornmala-
menn akveda ad adeins megi
beina ad afmorkudum hoépi
einstaklinga og fyrirtaekja,
virkar einfaldlega ekki
sem skyldi.

. L3
Hugmyndafraedi ‘
bessi uppgjof markaoi
pattaskil i umredunni
um peningamalastefn-
una. I beinu framhaldi
kalladi sedlabankastjori
eftir pj6oarsatt.

Sidast var gerd bjoodar-
satt 4 vinnumarkadi fyrir
meir en bremur aratugum.
Han var ekki um aukin
rikisutgjold. Kjarni hennar
snerist um gengisstodugleika.

beir forystumenn 4 vinnu-
markaoi, sem hofou frumkvaodi ad
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peirri umraedu a sinum tima, vissu
fra upphafi a hvada hugmynda-
freedilega grundvelli htin pyrfti ad
byggjast.

Forsendan fyrir norreenu
vinnumarkadsmodeli er sam-
keppnishaft gjaldmidlaumhverfi.
Fjolgengiskerfio er oréttlatt og
vioheldur eilifri spennu.

Gjaldmiodlar eru misg6o teeki til
ad nd markmidum. Tra & hug-
myndafraedijafnra tekifera er
miklu mikilvegari en tra a gjald-
mioil. |
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Slékunamudd i midbce
Reykjarvikur. Lausir fimar.

Simi 694 7881, Janna.

FRAMTALSADSTOD -

BOKHALDSPJONUSTA

Bjodum einstaklingum framtals
adistod og fyrirtaekjum alhlida
békhalds ag uppgjorspjénustu.

GO0 pjonusta a sanngjormu verdi,
Uppl. i sima
8548080/5168080 @/
retta.is

olafur@retta.is

HSH
brif og flutningar

|

Tokum ad okkur regluleg prif fyrir
sumarhds, hétel, gistiheimili og
fyrirtaeki. Almennar raestingar, auka
prif og ymis 6nnur pjonusta.

Erum stadsett a Sudurlandi.
Gerum tilbod
sem hentar pinum pérfum.

Haegt er ad nalgast frekari
upplysinga i sima 792-1727
eda i tolvupost a
hshflutningar@gmail.com

HSH prif og flutningar ehf.
er fyrirteeki med personulega pjonustu
sem er med 10 ara reynslu i prifum
og flutningum.

Rikisskattstjori

Syslumadurinn & Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjoroum

Syslumadurinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumadurinn & Austurlandi

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil
ni pegar eda i sidasta lagi innan 15 daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, tsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 15. mars 2023, virdisauka-
skattur sem fallid hefur i eindaga til og med 6. mars 2023 og 6nnur gjaldfallin 416g0 gjold og 6greiddar hakkanir er fallid hafa

i eindaga til og med 15. mars 2023, 4 stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti, virdisaukaskatti i
tolli, vanskilum launagreidenda & gjoldum i og utan stadgreioslu, fjsrmagnstekjuskatti & skilaskylda adila, &fengisgjaldi, bif-
reidagjaldi, arvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af innlendri
framleidslu, vorugjaldi af 6kuteekjum, eftirlitsgjdldum, argjoldum, adflutningsgjoéldum, skilagjaldi & umbdir, fasteignagjoldum,
skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannséknarstjéra, ofgreiddri uppbot & eftirlaun, ofgreidslu studnings
ar rikissjooi vegna greidslu hluta launakostnadar 4 uppsagnarfresti, eftirlitsgjaldi Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi handhafa
markadsleyfis, veidigjaldi og aldgoum ping- og sveitarsjodsgjoldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar 4samt alagi 4 6greiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkveemdasj6d aldradra, slysatrygg-
ingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og vidbotar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur 4samt alagi 4 6greiddan
fijarmagnstekjuskatt, 6greiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi 4samt alagi, blinadargjald, sérstakur fjarsysluskattur, sér-
stakur skattur a fijarmalafyrirtaeki, j6fnunargjald alpjonustu, ofgreiddar barnabaetur og ofgreiddar vaxtabeetur.

Fjarnams verdur krafist 4n frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstodvum gjaldanna dsamt drattarvoxtum
og 6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, & kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi ad auk 6paeginda hefur fjarnam i for med sér verulegan kostnad fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikis-
sjo0d er 13 pasund kr. fyrir hvert fjarnam. Eru gjaldendur hvattir til ad gera full skil sem fyrst til ad fordast 6paegindi og kostnad.
P& mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreidslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fijarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, bliast vid pvi ad starfsemi peirra verdi st6dvud an frekari fyrir-
vara, peir gjaldendur er skulda bifreidagjéld og kilometragjald mega eiga von & ad skraningarnimer verdi tekin af okutaekjum
beirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjold par sem logved fylgir mega baast vid a0 send verd t sérstok
greidsluaskorun fyrir gjaldfélinum krofum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtutrraedi pannig ad fyrrgreindur
15 daga frestur fra dagsetningu askorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Syslumadurinn & Sudurlandi
Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum

Reykjavik, 16. mars 2023
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Eg akaeri

Sigurour Gylfi
Magnusson
professor i menn-
ingarségu vio
Haskola Islands

- Eg akeri Dag B. Eggertsson borg-
arstjora fyrir pann 6skiljanlega
gjorning ao keyra i gegnum borgar-
rad akvordun um aod leggja Borgar-
skjalasafnid niour fyrir nokkrum
dogum.

- Eg akeri borgarstjornarmeiri-
hlutann fyrir ad ganga i pa gildru
a0 sampykkja pa radstéfun aod
leggja pessa mikilveegu menning-
arstofnun niour og beita vio pad
brégdum pegar malinu var rennt i
gegnum borgarstjérn 4 mettima og
an mikillar umradu.

- Eg akeeri pa fulltrtia meirihlut-
ans i borgarstjérn sem réoust meo
andstyggilegum hetti ad borgar-
skjalaverdi, Svanhildi Bogadéttur,
sem hefur i aratugi byggt upp safnio
asamt sinu starfsfélki af mikilli elju
ognatni.

- Eg akeeri borgarstjornarflokk
Pirata fyrir ad forna sannferingu
sinni um mikilvaegi upplysinga- og
Iyoraedisstofnana 4 bord vid Borgar-
skjalasafnio fyrir vold og ahrif.

- Eg akeri borgarstjornarflokk
Samfylkingarinnar fyrir ad falla fra
hugmyndum um mikilvaegi menn-
ingar i landinu pegar hann st60 ad
pessari vanhugsudu akvoérdun ad
snda Borgarskjalasafnid nidur.

Lesendur godir — hvers vegna
skyldi préfessor i menningarsogu
vid Haskola Islands standa upp fra
bordi sinuy, steyta hnefa framan i
mann og annan og krefjast pess ad
akvoroun léglega kjorinna stjorn-
malamanna ver0i dregin til baka?
Asteoan er einfold. Eg gjorpekki
malid og hef komist ad peirri nidur-
stodu ad hér hafi verio h6fd brogo
i tafli. Eg hef lika kynnt mér méla-

Meo 60rum oroum,
rokin byggjast a taekni-
naudhyggju en horft er
fram hja 60rum mikil-
vaegum pattum i starf-

semi safna af pessu

tagi.

voxtu, hvao liggi pessari akvordun
ad baki, og ég sé ad plaggio sem
petta mal byggir a og samio var
af endurskodunarskrifstofu uti i
b, er hrakasmio. Eg 6skadi fyrir
nokkrum doégum eftir pvi ad einn
fulltrai { borgarstjorn, Arelia Eydis

..:' . f :
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Guomundsdoéttir, désent vio Vio-
skiptafreedideild Haskola Islands,
atskyrai fyrir haskélasamfélaginu
hvers vegna hun st60 ad pess-
ari vanhugsudu akvoéroun. bad
hefur han gert og svar hennar er
pvi midur fullt af misségnum og
afhjapar litinn skilningi & mikil-
vegi Borgarskjalasafnsins. Mér
fannst naudsynlegt ad 6ska eftir
svari hennar a poéstlista Haskoéla
Islands pvi ad med o6likindum ma
telja ad manneskja sem tilheyrir
visindasamfélaginu gati stutt mal
af pessu tagi.

En um hvad snyst pa malio? Borg-
arstjori og borgarstjorn hafa sam-
pykkt ad leggja Borgarskjalsafnio
nidur 4 peim forsendum ad pad
myndi kosta stérkostlega fjarmuni
a0 halda pvi gangandi a nestu arum
eda aratugum. Skjalasofn landsins
stedu frammi fyrir nyrri askorun
sem tengist hinni stafrenu byltingu
og pvi veri petta safn betur komio

i héndum starfsmanna bj60skjala-
safns fslands. Med 6drum ordum,
rokin byggjast a tekninaudhyggju
en horft er fram hja 6drum mikil-
vegum pattum i starfsemi safna af
pessu tagi.

Hverjir skyldu peir peettir pa vera?
Um leid og borgarstjérn Reykjavik-
ur snyr bessa stofnun nidur og &tlar
henni ad hverfa inn & vettvang bj6o-
skjalasafns pa missum vid tokin &
pvi mikilveega starfi sem unnid er
i Borgarskjalasafninu vid a0 pjéna
naersamfélaginu — okkur ibutum
Reykjavikur — og i leidinni menn-
ingu, visindum og freedum. Lykill-
inn ad starfi Borgarskjalasafnisins
er sérstada pess og nilegdin vid
verkefnio; ad halda utan um lifibua
Reykjavikur badi i gegnum stofn-
anir Borgarinnar og einkaskjol sem
tilheyra okkur. bad er bekkt ad pessi
tengsl vio s6fnin skipta skopum vio
oflun gagna, vardveislu peirra og
miodlun. betta vita allir sem eitt-

Reykjavikurborg

Umhverfis- og skipulagssvid

Auglysing um tillogur

ao breyttu deiliskipulagi i Reykjavik

| samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Skarfagardar 6, 8 og 10
A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 25. januar 2023 og borgarrads Reykjavikur pann 2. februar 2023
var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi Skarfabakka, Klettasvaedis vegna I66anna nr.
6, 8 og 10 vid Skarfagarda. | breytingunni sem 16gd er til felst sameining l68anna, afmoérkun [6dar breytist
og staekkar til nordurs, baett er vid nyjum byggingarreit og naverandi byggingarreitur fellur nidur. Nanar um
tilléguna visast til kynningargagna.

Vesturgata 61

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 22. febrtiar 2023 og borgarrads Reykjavikur pann 2. mars 2023

var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi reits 1.133.1, Landhelgisgeeslureits vegna
I68arinnar nr. 61 vid Vesturgbtu. | breytingunni sem 16gd er til felst ad 168inni er skipt upp i tveer 166ir
b.e. Vesturgata 61 og Seljavegur 8. A hvorri 160 er skilgreindur byggingarreitur og leyfilegt ad byggja eitt
ibudarhus innan hvors reits. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna. Vakin er athygli & ad verid er ad
endurauglysa tilléguna par sem rangur uppdrattur var til kynningar med fyrri auglysingu.

Tillégurnar ma nalgast & vefnum, www.reykjavik.is, undir skipulag i kynningu. Einnig ma nalgast tillégurnar
a télvuskja hja pjonustufulltrda i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartani 12-14, 1. haed, manudaga til
fimmtudaga kl. 8:30 — 16:00 og féstudaga kl. 8:30-14:30 fra 16. mars 2023 til og med 5. mai 2023. Eru peir
sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum
vid tillogurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar
en 5. mai 2023. Vinsamlegast notid uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvupodsti.

Reykjavik 16. mars 2023

Skipulagsfulltrai Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

hvao hafa komio nalaegt safnageir-
anum; visindamenn, safnafélk og
almennir notendur. Rannséknir a
einkaskjélum hafa gridarleg ahrifa
ritun ségunnar og hvernig vio skilj-
um fortidina. Pau eru lykilheimildir
avettvangi hug- og félagsvisinda.

,Einnig hefur paod vafist fyrir
morgum ad gégnum sé dreift um
of “ sagdi Arelia Eydis i skeyti sinu
a postlista Haskola Islands fyrir
nokkrum dégum og nefndi par
gbgn Olafs Thors sérstaklega — pau
@ttu frekar heimaibjooskjalasafni.
Olafur Thors, Bjarni Benediktsson,
Bjorn bérdarson og fleiri stjéorn-
malamenn voru allir opinberar
persoénur en einnig einstaklingar
med sina sdgu og sin einkaskjol
sem bjuggu og stérfudu i Reykja-
vik. Bjarni Benediktsson var meira
ad segja borgarstjori eins og kunn-
ugt er en @ttingjar pessara manna
hafa kosid, med mjég go6dum rékum
ad ég tel, a0 vista pessar mikilvegu
heimildir a vettvangi Borgarskjala-
safnsins. beir kusu ad fara med pessi
gbgn pbangad en ekki i bjodskjala-
safnid. Engum vafa er undirorpio
ad Bjorn Bjarnason fyrrverandi
menntamalaradherra attadi sig
fullkomlega a starfsemi bj60skjala-
safnsins — hann og hans fjolskylda
kusu ad vardveita einkaskjalasafn
foour sins i Borgarskjalasafninu
vegna bess ad samkvaemt hlut-
verkum pess attu heimildir hans
best heima par.

Til a0 skyra petta 6gn betur pa er
meginreglan st ad bjédskjalasafnio
varoveitir opinber skjol fra 6llu
landinu, Borgarskjalasafnid heldur
utan um heimildir sem tilheyra
stofnunum Reykjavikurborgar og
leidbeinir pbeim um varodveisluna.
bPjooskjalasafninu hefur einnig
borist nokkud af einkaskjolum i
gegnum tidina sem pad vardveitir
en pao er samt aukageta hja safn-
inu. Borgarskjalasafnio safnar hins
vegar markvisst einkaskjolum fra
okkur borgarbium og leitast viod
a0 komast yfir slikar heimildir
eins og i tilfelli ofangreindra stjérn-
malamanna og einnig almennra
borgara. Og barna kemur styrk-
leiki Borgarskjalasafnsins einmitt
fram, tengslin vio okkur borgarana
fra fyrstu tid, svo sem 1 gegnum
skolakerfio. Safnid stendur okkur
nefnilega narri par sem pao varo-
veitir heimildir um hvern og einn
ibua Reykjavikur.

Nu faum vid hins vegar fregnir
afpviad meirihluta borgarstjérnar
finnist gdgnin vera of dreifd. Hvers
konar rok eru pad? Hvaod heldur
meirihlutinn i borgarstjérn ao
forsvarsmenn Samtakanna ‘78,
Alnzmissamtakanna og fleiri hépa
sem hafa kosid a0 fela Borgarskjala-
safninu og sérhaefdum starfsménn-
um pess ad varoveita viokveem gogn
peirra segi um pessa radstéfun?
Verour eftil vill farid ad raidum , sér-
fredinganna“ sem somdu skyrsluna
um ao leggja safnid nidur, ad pessi
gbgn og onnur einkaskjol veroi
afhent yfir afgreidslubordio i Borg-
arbokasafninu?

Hér stendur ekKki steinn yfir steini
og b6 hef ég adeins taept stuttlega
a nokkrum atridum. Audvita0 er
ekkert nema sjalfsagt ad hérads-
skjalasofn, eins og Borgarskjala-
safnid, vinni med Pjédskjalasafni
ad askorunum framtidar. A0 hefja
b4 samvinnu & ad leggja Borgar-
skjalasafnid nidur er hrein fjar-
steda, vanhugsud akvéroun sem
er svo alvarleg ao krefjast verour ad
borgarstjorn dragi bessa akvéroun
sina til baka. Pad sem sviour ef til
vill mest er hvad skilningurinn a
merkingu Borgarskjalasafns fyrir
menningarlif Reykjavikur er litill,
hvao skeytingarleysio fyrir pyoingu
safnsins fyrir visindastorfilandinu
er yfirpyrmandi og hvad virdingar-
leysid fyrir starfi félksins sem hefur
lagt lif sitt og sal i uppbyggingu
safnsins er algjort. B
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Justin Bieber katur i butasaums-
teppinu goda. FRETTABLADID/GETTY

Tepptur i partii

thordisg@frettabladid.is

Kanadiski séngvarinn Justin Bie-
ber metti til leiks sveipadur litriku
butateppi yfir svort jakkafot sin
eftirparti timaritsins Vanity Fair
eftir afhendingu Oskarsverdlaun-
anna a manudaginn. Hann syndi
teppiod po6 ekki 4 rauda dreglinum
par sem hann gekk ekki heldur
me0 eiginkonu sinni, fyrirsetunni
Hailey Bieber.

Hjonin hafa verid i fréttum
undanfarid eftir ad Gt spurdist ad
Hailey og vinkona hennar, fyrir-
setan Kylie Jenner, hefou gert gys
ad augabrunum séngkonunnar
Selenu Gomez 4 samfélagsmiol-
inum Tik Tok i enda febraar. Sel-
ena er fyrrverandi kaerasta Justins
Bieber sem kann pviilla pegar
foélk er lagt i einelti og hefur verio
sagOur o6sattur vio konu sina vegna
pessara meintu illdeilna. Hann var
sagdur lita at fyrir ad vera hrelldur
petta kvold 4 Oskarnum.

[ kjolfarid hefur Hailey misst
yfir milljon fylgjendur enda po6ttu
ummeeli hennar hatursfull. Justin
hefur lika fengid ad kenna & pessu
lj6ta baktali og medal annars kyrj-
udu dhorfendur ,Til fjandans med
Hailey Bieber“ pegar hann steiga
svid meo Don Toliver. I millitidinni
hefur songvarinn p6 birt myndir af
peim hjénum til ad syna ad hann
stendur med konu sinni og skrifad
vio eina peirra:,Luv ubaby.“l

Alla daga

gegn kulda og sél

Apétek, Hagkaup og Fjardarkaup

www.celsus.is

Khaled lysir stil sinum sem bléndu af klassiskum og natimalegum. Honum finnst skipta miklu mali ad koma vel fyrir.

Truir pvi ad tiskan sé hvetjandi
og valdeflandi fyrir folk

Khaled Djouihel er ungur alsirskur madur sem vard astfangin af einstoku landslagi Islands,
menningunni og folkinu og akvad ad gera landid ad heimili sinu. Khaled elskar tisku, hann
leggur mikla aherslu a ad koma vel fyrir og sést pad a fatavali hans sem er alltaf tthugsao.

Khaled hefur buid a Islandi { sj6

ar ogsegist hafa notio hverrar
mindtu sem hann hefur dvalid hér
alandi.

,pessi hrifandi nattarufeguro,
lifandi menning og samfélag sem
byour mig velkominn hafa gert
Island a0 stad sem er 6trilegt ad
geta kallad heimili mitt. Mér finnst
gaman ad skoda landsbyggoina
um helgar, smakka nyjan islenskan
mat og taka patt isjalfboda- og

félagsstarfi. Lifsgedin hér eru
sannarlega einstok og ég er pakk-
latur fyrir ad vera hluti af svo kraft-
miklu og hvetjandi samfélagi,”
segir hann.

Khaled segist njota pess ad verja
fritima sinum med hundinum
Freyju, ferdast og kynnast 6likri
menningu.

,Egheflika mikinn ahuga a
lji6smyndun og nyt pess ad taka
myndir af landslagi og dyrum.

Meér finnst lika gaman a0 gera til-
raunir i matargero og préfa nyjar
uppskriftir i fritima minum. bessi
dhugamal gefa mér feri a a0 slaka
4, lera nyja hluti og fa atras fyrir
skdpunargafuna.”

Mikilvaegt ad koma vel fyrir
Khaled vinnur i pjénustugeiranum
og sérheefir sig i pjonustu vid vid-
skiptavini.

,Egnyt pess ad eiga samskipti

MYNDIR/ADSENDAR

vio vidskiptavini og legg mig
alltaf fram um ad koma vel fyrir.
Hvort sem ég er ad vinna & hoteli
eda ad adstoda vioskiptavini{
verslunum. Eg tel ad pad ad koma
vel fyrir og vera adgengilegur sé
lykillinn ad pviao pvi ad veita
framurskarandi pjonustu,” segir
hann.

bessi vidhorf Khaleds syna sig
medal annars i pvi ad hann er allt-
afflottur i tauinu og hugsarat  »
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pad hafa verid skemmtilega reynslu.

»> ihverteinasta smaatridi hvad
vardar fotin sem hann klaedist.
,Eg hef mikla astridu fyrir tisku
og hefalltafhaft 4huga a nyjustu
straumum og stilum. Eg leita
stoougt nyrra leioa til ad tja mig

Sandra Guorun B i . .

Gudmundsdottir | M€0 Pvisem égkledist og hvernig
sandragudrun ég kem fyrir folki fyrir sjonir. Eg er
@frettabladid.is alltaf spenntur fyrir ad leera meira.

Eg trii pvi ad tiskan sé hvetjandi
ogvaldeflandi fyrir félk og ég er
spenntur fyrir ad vera hluti af
peirri valdeflingu.

Khaled segist ekki eiga uppa-
haldsfatah6nnuo eda fatamerki.
Hann er meira fyrir ao finna fot
sem hann elskar og falla vel a0
hans persénulega stil.

,Mér finnst gaman ad blanda
saman mismunandi vorumerkjum
og stilum til ad bua til einstakt
ttlit sem hentar mér. Eg er vidsynn
og sveigjanlegur pegar kemur ad
tisku og legg dherslu 4 ad finna
fot sem falla ad minum smekk og
6skum,“ segir hann.

»,MEér finnst gaman ad versla &
ymsum stédum, pad veltur 4 pvi
hverju ég er ad leita ad. Eg elska
a0 skoda mismunandi btdir baedi
anetinu og i eigin personu, til
ao finna einstok fot sem henta
minum stil. Nokkrir af uppahalds-
stodum minum til ad versla 4 eru
Frakkland, Italia, England og lika
Island. Mér finnst pessi 16nd bj6da
upp a frabaera blondu af klass-
iskum og toff stilum og ég er alltaf
innblasinn af tiskunni sem ég sé

par“

Elskar hvitar skyrtur

Khaled lysir fatastil sinum sem
bloéndu af klassiskum og nitima-
legum stil. Hann elskar timalausan
klednad eins og vel snidinn blazer-
jakka og straujada hvita skyrtuen
finnst lika gaman a0 beaeta vio toff
hlutum eins og persénulegum, ein-
stokum skartgripum eda fallegum
drum og armbondum.

»,MEér finnst mikilvaegt ad eiga
fylgihluti i fataskapnum sem haegt
er ad blanda saman vio adra fylgi-
hluti og skapa pannig einstakan
og persénulegan stil. A heildina
litio reyni ég a0 kleda miga pann
hatt ad ég sé sjalfséruggur og lioi
paegilega a sama tima og ég tjai
persénuleika minn og skopunar-
gafu,” segir hann.

Uppéhaldsflikur Khaleds eru
hvitar skyrtur meo gylltum og
silfurlitudum ermahnéppum.

,Eg elska klassiska, timalausa
atlitid a hvitri skyrtu, en gylltu
hnapparnir baeta vid luxus og
glesileika sem gera hana sérstaka.
begar ég klaedist henni finnst mér
ég sjalfsoruggur ogijafnvaegi, eins
og ég getiradio vio allt sem verdur
a vegi minum,” segir hann og beetir

Bandariskur ljosmyndari bad Khaleb og vinkonu hans ad sitja fyrir a pessari mynd. Hann segir

MYND/JOHN LE

Nuna set égi for-
gang ad velja fot
sem meér likar virkilega
vel vid oglidur vel i,
6hao pvi hvort pau séu i
tisku pa stundina eda
ekki.

hann fundid sinn eigin stil.

vio ad auk pess sé haegt beedi hegt
ad kleeda hana upp med pviad

vera{finum jakka vid eda nidur e |
med pvi ad kledast gallabuxum og —
strigaskom. | iy
Fylgir ekki straumnum \

Khaled segir adspurdur ad
hann telji a0 allir hafi ein-
hvern timann gerst sekir
um tiskumistok og par
er hann engin undan-
tekning.

,Min voru ao gera
mér ekKki grein fyrir
pviad rétt snio getur
skipt 6llu mali. Med
timanum hef ég lert
a0 huga betur ad
snioi og hlutféllum
ogpassa upp aad
fotin kleoi likama
minn vel. Eg lagodi a0ur
fyrr of mikla dherslu 4 ad
fylgja straumum, frekar en
a0 finna minn eigin per-
sonulega stil. Nuna set ég i
forgang ad velja fot sem mér
likar virkilega vel vid og lidur
vel i, 6hao pvi hvort pau eru
i tisku pa stundina e0da ekki.
A heildina litid hef ég lert ad
tiska snyst um ao tja sig og
lida vel i eigin skinni, frekar
en ao fylgja hopnum,* segir
hann.

Khaled segist ekKki leita tt
avio, eins og i timarit eda
kvikmyndir til ad fa inn-
blastur pegar kemur ad hans
persoénulega stil.

,Fyrir mig snyst petta
meira um ad tja persénu-
leika minn og kleoast pvi

sem meér finnst passa mér. Eg
trai pvi ad still sé form sjalfs-
tjaningar og ég vil frekar bua
til mitt eigid einstaka utlit en
ao fylgja tiskustraumum eda
herma eftir stil einhvers ann-
ars,“ segir hann.
,Egvil klarlega f6t sem sam-

eina baoi stil og pegindi. Eg
tel ad tiska sé ekki bara ad

Khaled finnst gaman ad
blanda sama 6likum stilum,
personulegir skart-
gripir eda ur setja svo
punktinn yfiri-id.

i = s Fn ax

Khaled leitar stodugt nyrra leida til ad tja sigmed pvisem ha

nn klaedist. Med timanum hefur

Khaled heilladist af nattarufegurdinni a islandi.

lita vel it heldur lika ad lida vel.
Egeralltafad leita ad fotum sem
erubaedi smart og pegileg og ég
elska ao finna hluti sem bj6da upp
4 pad besta af badum heimum.
Eins og ég segi alltaf: Pad sem pu
kledist er hvernig bt kynnir pig
fyrir heiminum, sérstaklega i dag,
pegar mannleg samskipti eru svo
hroo.“m

stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega. Jén borisson

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi:
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur:

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur Solumenn:
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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GOZZIP Gitte stuttermabolur
Feest i morgum litum

GOZZIP Alicia kjoll

Steerdir 42-52

STUDIO Lykke stuttermabolur
Feest lika i dokkblau

STUDIO Ida kjéll
Steerdir 38-56

SANDGAARD Helsinki sid peysa

Feestimorgum litum
Staerdir 38-56 Verd 21.980 kr Staerdir 36-56 Verd 17.980 kr Steerdir 36-54
Verd 7.980 kr Verd 8.980 kr Verd 13.980 kr
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MOLLY JO Kjéll MOLLY JO Kjoll MOLLY JO Kjoll MOLLY JO Sparitoppur HABELLA Kjéll
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Fer adrar leidir og k

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

bad ma segja ad lif Kjalars
Martinssonar hafi heldur
betur farid nyjar leidir og
ordid liflegt undanfarna
manudi par sem hann ték
baedi patt i Idol-keppninni a
St6d 2, par sem hann hafn-
adiioddru seeti, ogiSéngva-
keppni sjénvarpsins.

,J4, ég er sko heldur betur kominn
aftur niour a joroina,“ svarar Kjalar
begar hann er spurdur hvort hann
sé buinn ad jafna sig eftir pessa tvo
stéru vidburdi i lifinu. , Eg for beint
imeira stuo, hef verio ad syngja
4 hinum og pessum vidburdum,”
segir pessi ungi tonlistarmadur
sem er i séngnami i MIT og utskrif-
ast padanivor.

Kjalar klaradi stadentsprof
fyrir fjérum arum og héf pa ndm i
song hja MIT sem er goour undir-
buningur fyrir haskélanam i ton-
list. ,Eg hef ekki tekid akvoroun
um dframhaldandi ndm par sem
ég etla a0 taka smavegis fri og
einbeita mér ad tonlistinni. Eftir
atskriftina verdur sem sagt baeodi
ténlist og gledi 1 1ifi minu. Eg er ad
undirbuia plotu med eigin tonlist
sem ég stefni & a0 koma Gt ivor eda
byrjun sumars,” segir hann. ,Og
sidan verd ég meo adra i haust sem
verdur meiri stuoplata.”

Semur eigin 16g fyrir plotu

Kjalar sem er ad verda 24 ara hefur

leert & piané fra pvi hann var sex
ara og nytir vel pa kunn-

B 4ttumed séngnum.

,Egleggutfra ein-

& legum l6gum vio

pianéundirleik &

plotunni. Textana

samdi ég ut fra

- L' eigin personulegri

reynslu. Eg tok afanga
ilagasmioum i skél-

Kjalar hefur
hugaad leraad
hekla en hann segist
ekkivera goduriad
prjona. Hann kladir sig
gjarnanaalltannan
hatt en jafnaldrar
hans.

-

Kjalar uppaklaeddur og finn i graum jakkafétum og gulum rullukragabol.

anum undir stjérn Mariu Magnus-
dottur. Namio hjalpadi mér mikid
vio textagerdina, petta verour
svolitio hrar Kjalar,“ segir hann og
betir vio. ,Eg er nefnilega enn ad
préa minn textastil.“
Idol-keppnin og Séngvakeppnin
voktu mikla athygli 4 Kjalari og
hann hefur mikio verid bedinn
um ad koma og syngja, til deemis
ibradkaupum og afmelum. ,Eg
er mjog pakklatur fyrir ad hafa
fengio tekiferi til ad taka patt pvi
bad audveldar mér fyrstu sporin i
tonlist,” segir hann. ,Ténlistin er
klarlega pad skemmtilegasta sem
éggeri

Fatastill med sérst60u

Kjalar fer ekki hefobundnar leidir
begar kemur ad fatastil, sem ein-
mitt vakti athygli i bAdum keppn-
unum. ,Eg p=ldi ekkert i fotum
par til fyrir premur, fjérum arum
en pa var pad kannski{iannarri att
bvipa valdi ég minimalisk f6t, eins
og svarta stuttermaboli og galla-
buxur. Fljétlega fann ég ad petta
var ekki alveg ég og ba kom systir
min, Hekla, til ségunnar. Han er 21
ars og er mikill listamadur og min
fyrirmynd. Saumar til demis f6tin
sin sjalf og hefur gaman af pvi ad
profasig afram a svioi honnunar.
Hekla hefur haft ahrif a fatastilinn
minn og pad hefur vaxio frekar en

FRETTABLADID/ANTON

Kjalara von aad nogverdiad gera a naestunni endaer
hann ad senda fra sér sina fyrstu plotu.

aupir fot a nytjamorkudum

S I5TF B

’ , Pbad er notalegtad

finna eitthvad
einstakt og endurnyta
um leid. Eg hef gaman af
litum og fatnadi sem er a
einhvern hatt sérstakur.

Kjalar Martinsson

hitt i gegnum Idolio. Stilisti keppn-
innar hafodi sémuleidis gaman af
pviad finna 6t fyrir mig. Henni
fannst skemmtilegt hvad ég var til
iao profa allt. bad var geggjuo upp-
lifun,” segir Kjalar sem kaupir 611
sin f6t & nytjamorkudum.

Hann segir ad pad sé kannski
ekki audvelt ad finna réttu fotin
anytjamoérkudum, madur purfi
ad hafa fyrir pvi a0 leita. ,Eg finn
samt alltaf eitthvad. Mér finnst
meira gaman ao leita & moérkudum
heldur en ad fara i buid par sem
alveg eins flikur eru { miklu magni.
bao er notalegt a0 finna eitthvad
einstakt og endurnyta um leid. Eg
hefgaman aflitum og fatnadi sem
er a einhvern hatt sérstakur,” segir
hann oger alveg 6feiminn ad vera
o00ruvisi kleddur en adrir. Kjalar
segist vera ad undirbua sig fyrir ad
leera ad hekla. Hann hefur hug a
a0 gera hekladar flikur, til deemis
toppa. ,Eg reyndi ad prjona en pad
var ekki alveg fyrir mig.“

Alinn uppi ténlist

Kjalar er alinn upp 4 miklu
tonlistarheimili &samt premur
yngri systkinum. Hann feeddist
ibyskalandi par sem hann 6lst
upp til sex dra aldurs. Fadir hans,
Martin Kollmar, er bjédverji en
foreldrar hans eru ba0i kennarar
og hljooferaleikarar. Hann spilar
a piano og klarinett en mooirin,
Guoran Arnadottir, 4 fidlu. bau
eru medlimir hljdémsveitarinnar
Mandélin sem leikur hjartnema
tangotonlist. Kjalar segist lengi vel
ekki hafa sungio heldur einungis
spilad & piané. ,baod eru ekki morg
ar sidan ég byrjadi ad syngja pott
ég hafi verio i kér,” segir hann.

,Eg hofséngnam arid 2018 og pa
vaknaoi ahuginn. I fyrstu var petta
til gamans gert en sidastlioin tvo ar
hefur pad verid draumur minn ad
syngja opinberlega.”

Kjalar vonast til ad pad verdi nog
ad gera hja honum pegar vorar en
hann er pegar b6kadur & danska
er byrjaour ao rulla og ég elska
lifio.“

begar Kjalar er spurdur hvort
honum hafi fundist skemmtilegra
ad taka pattilIdolinu eda Séngva-
keppni sjénvarpsins, svarar hann.
,betta var 6likt en ég held Idolid
pvi par fékk ég ad vinna ad nyju
efni i hverri viku. Pad var mjog
skemmtilegt. Séngvakeppnin var
miklu sterra demi par sem madur
var einungis me9 eitt lag. Otrileg
upplifun i baoi skiptin en bara
adeins frabrugdio. Fyrri keppnin
hjalpadi mér mikio vardandi
Songvakeppnina pvi htin var eigin-
lega bararéleg midao vio stressio
iIdolinu. Reynslubankinn minn
fylltist medan & pessu std0 og ég
leerdi mikid um sjalfan mig auk
pess ad kynnast morgu frabaeru
fagfolki.“ M
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Heilsurakt

Kynningar: OsteoStrong, Breidu békin, Saga Natura, Mulier.

Palina Palsdottir hefur heidarleikann ad leidarljosi og pykir skemmtilegast ad midla pekkingu sinni um heilbrigdi til almennings. Hér er hin m

L

N\

ed son sinn Hendri

—
kifanginu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Astfangin af spegilmynd sinni og likama

Lifsstilsleiobeinandinn Palina Palsdottir er einn vinseelasti ahrifavaldur landsins pegar kemur ad heilsuraekt.
Hin er sogd koma med solina inn 11ifid og stefnir ad pvi ad gera Island a0 hamingjusamasta landi i heimi.

thordisg@frettabladid.is

,Eger afar astfangin af spegilmynd
minni fyrir utan ad mér finnst ég
vera adeins of gronn. Eftir ad ég
breytti mataraedi minu og lifsstil
er ég varla med neinar bélgur. Eg
dyrka ad horfa 4 likama minn og
vita ad hann er hamingjusamur
og fle0dio gott. Bélguastand skiptir
svo miklu mali fyrir likamlega
heilsu, og ég hef ekki ordid veik
sidan ég fékk Covid fyrir halfu
00ru ari, fyrir utan sveesna gubbu-
pestum daginn.”

betta segir lifsstilsleidbein-
andinn Palina Palsdéttir, spurd
hvernig henni litist & spegilmynd
sina og likamsform.

Palina er med gédan bodskap til
pjodarinnar.

,P0 svo ad margir veeru til i ad
gleyma pviao Covid hafi nokk-
urn timann att sér stad er pad
pvi midur ekki raunin. [ Covid
stadnaoi pjoofélagio i heild sinni
og einnig likamar okkar. Morg
okkar fengu ekki ad vinna, nanast
enginn fékk ad fara i likamsraekt
né sund, og 61l skipuldgd hreyfing

var 16g0 nidur. Fleedid stopp-

adi pvi ekki bara i samfélaginu
heldur einnig i likdmum bj60dar-
innar. Ef vid erum ekki med flaeodi
ilikamanum nar bl66id ekki ad
flytja sarefni til margra liffeera
og vefja sem gerir ad verkum ad
vid verdum preyttari og nennum
minna. Sogedavokvinn leikur
ekki heldur lausum hala um
likamann og getur ekki hreinsad
atrusl sem byggist upp ilikama
okkar vio nidurbrot og efni sem
vid innbyrdum i gegnum mat

og fleira. Gott bl6ofledi og gott

soge0dafledi er undirstada lifs og
til ad geta komid i veg fyrir alls
kyns lifsstilssjakdéma er mikil-
vaegt ad sinna pessum pattum
vel. Ofan & pessa st60nun herjadi
svo virusinn a 6nemiskerfio sem
vann héroum héndum vio ad
endurheimta heilsuna,“ greinir
Palina fra.

Hun segir pj6dina enn vera ad
hlta ad sarum Covid.

,Heilbrigdiskerfid naer ekki ad
halda jafnvel utan um okkur og
vid purfum 4 aod halda og jafn-
vel pott gert veri grin ad pvi i

Aramétaskaupinu er pad pvi
midur stadreynd. Vid purfum pvi
ad vera duglegri ad axla abyrgd

a eigin heilsu og mikilvegt ad
freedast um hvao sé gott ad borda
og hvaod ekKki til ad lifa sem heilsu-
samlegast. Til deemis hefur verio
synt fram 4 ad unnar matvoérur, og
ekKki sist unnar mataroliur, geta
verio afar skadlegar fyrir heilsuna,
valdid bélgum i likamanum sem
svo minnka fleoi og bar med

getu 6nemiskerfisins til ad radast
aveikindi sem koma inn fyrir
varnir likamans.” »




2 KYNNINGARBLAD HEILSURZEKT

FRETTABLADID

16. mars 2023 FIMMTUDAGUR

» Likaminn man eftir af6llum
Palina kvedst hafa verid barnid
sem var aldrei i ipréttum og fannst
likamsraekt dmurleg.

»En eftir ad hafa att eldri
strakinn minn atjan ara gémul,
og eftir pinu erfid unglingsar,
kviknadi einhver eldur og ég attadi
mig & hvad likamsrakt hefur
mikinn lekningamatt fyrir likama
ogsal. Eg var 22 ara pegar ég purfti
a0 horfastiaugu vio 1ifid og fara i
endurhefingartrredi d Akureyri
sem gjorbreytti lifi minu. bar voru
salrenar medferdir samtvinnadar
likamlegum medferdum og pad
breytti 6llu, pbar a medal mér og ég
o0laodist nytt lif, segir Palina sem
ikjolfarid for i salfredinam dsamt
pviad mennta sig i einkapjalfun.

[ endurhafingunni nyrora var
han langyngst  hépi kvenna og
ekki komin med likamlega kvilla
at fra sinum aféllum.

yEn allar konurnar i h6pnum
voru med likamsmeidsl og lifsstils-
sjukdéma sem haegt var ad tengja
vio af6ll sem paer h6fou orodio fyrir
a @visinni. Likaminn man pad
sem komiod hefur fyrir og hann
geymir pad ef ekki er unnio i pvi.
bess vegna fer folk oft og tidum {
kulnun pegar likaminn gefur sig
vegna likamlegs og andlegs alags.
Af6llin geymastilitlum ,pékkum*
innra me0 okkur og setjast 1 liffeeri,
vefi og vodva par sem pau sitja
par til vid gerum eitthvao i peim.
Ellegar skemma pau at fra sér
pvi taugakerfio getur ekki unnid
rétt. bad stakk mig ao allar pessar
konur voru svo fallegar ad utan
sem innan og mér fannst pad svo
sorglegt a0 ég dkvao ad sérhaefa
mig i beettri heilsu kvenna til ad
reyna ad koma i veg fyrir a0 paer
einfaldlega 16mudust i lifinu,” segir
Palina.

Hun segir reyndar audvelt ad
hvetja f6lk til dada, hvort sem pad
eru konur, boérn eda karlar.

»,Maour parfad hlusta af ein-
leegni og leyfa manneskjunni ad
vera nakvemlega eins og huin
er, spyrja hana persénulegra
spurninga og leyfa henni ad
kynnast sjalfri sér. Eg er g6 1ad
taka eftir smaatridum og pvi var
auovelt fyrir mig ad benda peim a
arangurinn sem par nadu, lata paer
horfaispegil og verda astfangar af
spegilmynd sinni. bvi pad fyrsta
sem parf'til ad sja bata af einhverju
tagi er a0 byrja a0 elska sjalfan
sig og atta sig & pvi ad madur er
ekki afallio sem hefur komio fyrir
mann. Madur er négu goéour, alveg
sama hvao hefur gerst.“

Ao setjasjalfan sigi forgang
Palinu er best lyst sem heilara. Han
er meo haskolagradu i salfredi og
ymsa titla sem han hefur safnad til
ad pekkja likamann betur, hvernig
hann geymir af6ll og getur losad
sig vid pau.

,Eg hefmikinn ahuga 4 pvi ad
hjalpa folki ao lida betur i lifinu.
bad geri ég meo pvi ad auka fleodi
hja peim med likamsrakt og joga,
eda meo pvi ad hjilpa pvi ad mykja
sig upp meo rallum fyrir bandvef,
bandvefslosun, heilun og nuddi.”

Hun sérheefir sig i skemmti-
legum ®fingum.

JIrektinni A madur ekki ad
purfa ad lita stanslaust a klukk-
una heldur njéta pess ad svitna og
anda. Fyrir mér eru skemmtilegar
®fingar par sem madur gleymir
sér vi0 vegna einbeitingar vio ad
gera per rétt. bad er til demis
afar erfitt ad gera tviho6foakrullu
og gleyma sér. ZAfingar sem mér
finnst svo a0 tti ad fordast eins
og heitan eldinn eru paer sem setja
skrytio alag a hrygginn, en allter
petta persénubundio og fyrir pau
sem eru med brjosklos parfad fara
rélega i ymsar efingar.”

Spurd um bestu og arangursrik-
ustu heilsurektina, svarar Palina:

»Ztli svario sé ekki bland i poka.
begar allter gert i hofi, ekkert er

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson

, Allir geta komist i

sitt draumaform.
Metnadur er lykilatrioi
og bad ad setja sjalfan sig
i forgang.

of mikid og vid hltum ad 6llum
hlidum heilsuraektarinnar. Vio
verdum 61l ad stunda styrktar-
pjalfun af einhverju tagi, annars
hverfa vodvarnir med aldrinum,
og svo er algjor skylda a0 teygja
ogrulla, og gera einhvers konar
polpjalfun fyrir hjarta og tauga-
kerfio.

Fyrir Palinu er draumaformio ad
vera laus vio bolgur og bjug.

»,Med réttu mataraedi og metnadi
iao ralla sig, fara i nudd, stunda
joga, heita og kalda potta, og
styrktarpjalfun geta allir komist
isitt draumaform. Metnadur er
parlykilatridi og a0 setja sjalfan
sig i forgang. Vid eigum bara eitt
lif og mo6rg eyda morgum klukku-
stundum & dag 4 samfélagsmidlum
en hreyfa sig ekki neitt og skilja
svo ekkert i pvi af hverju paueru
preytt, prutin og verkjud.”

Sjalfreektar Palina sinn innri
mann, likama og sdl 4 marga vegu.

,Joga gerir hvad mest fyrir mig.
Par ne ég g60ri djupslokun og ad
gleyma meér. bessa daganaeréga
erfioum timamoétum og hef purft
a0 sinna minum innri kjarna

el

adeins meira. Eg nota 6hefdbundn-
ar leidir eins og hugleidslu inn i
orkustddvarnar. Nyverio profadi
ég daleioslu i fyrsta sinn og mali
med aod allir profi slikt. bar nadi

ég ad vinna ur miklu sidan ur barn-
@sku sem hafoi ytt undir ad mér
fannst ég ekki nogu ,g60* dsamt
pviad losa mig vid kvida sem
blundadi djipt innra meod mér. Eg
fer einnig til heilara sem vinnur
meo orkustdovarnar. Gongutur {
nattarunni er lika sigildur, par sem
groour er mikill og trén ha. bar get
ég hengt vandamal 4 greinarnar og
skilid pau eftir.

Med orma i maganum

Pdlina er me0 pasundir fylgjenda
4 Instagram sem fylgjast med
heilredum hennar og frédleik um
heilsuraekt og mataraoi.

,Eg er mikill lestrarhestur,
med algjoran limheila og pad
skemmptilegasta sem ég geri er ad
midla pekkingu minni afram til
almennings. Eg vil ad vid verdum
hamingjusamasta pj6o i heimi
en til pess purfum vid ad huga
a0 heilsunni sem i augnablikinu
er a pinu brothettum stad. En ég
eralltafmed g60 rao til a0 elska
sjalfan sig betur, vera jakvaedari og
velja hollari kostinn pegar kemur
ad mat og hreyfingu,“ segir Palina
sem hefur heidarleika a0 leidarljosi
sem ahrifavaldur 4 Instagram.

,Eg kem alltaf til dyranna eins
og éger kleedd og samfélag mitt &
Instagram hefur heillast af pvi. Eg
er afar personuleg og alltaf tilbaiin
ad hjalpa. Eg tala lika um hluti sem
ekki allir eru tilbtinir ad reoa. |
brennidepli i fyrra voru snikjudyr
maga okkar sem 6gna bedi likam-
legri og andlegri heilsu. Eg for itar-
lega i mitt innra dstand og benti
samfélaginu & a0 fara i ristilskolun
hja Heilsunni minni i Hafnar-

! Palina segir folk
purfaad elska
sig sjalftadeins
meira. Pa muni
pad alltaf setja
heilsu sina og
heilsuraektinai
forgang.

FRETTABLADID/
ANTON BRINK
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, , Margt af minum

heilsuvandai
arannaras var tilkomio
s6kum pess ad ég var
med mikid af ormum i
maganum sem engum
hafoi tekist ad finna en
komuiljésikjolfar
ristilskolunar.

firoi eftir ad 1 ljés kom ad margt af
minum heilsuvanda{arannaras
var tilkomio s6kum pess ad ég var
med mikid af ormum i maganum
sem engum hafoi tekist ad finna en
komu iljés i kjolfar ristilskolunar.”

Palina gerdi lika uppgoétvun
pegar hun for til Grikklands par
sem litid er um unnar matvorur
ogoliur.

,Oll aukakiléin sem héfou
hladist utan 4 mig a medgdngu
hrundu af mér og ég dkvad ad
kynna mér ahrif unninna olia a
mannslikamann. bar kom 11j6s
ad peer eru afar skadlegar heilsu
okkar i miklu magni og pvi akvad
ég a0 taka per ut. Eg fjalladi mikio
um betta a Instagram, sem fékk
mikla athygli pvi margir eru ordnir
radprota pegar kemur a0 pvi
hvad a ad borda. Sjalfri hefur mér
aldrei lidi0 eins vel i likamanum
og eftir ad ég tok pennan viodbj60
at ar fedunni og hef fengid mikio
afjadkvedum reynslusogum fra
fylgjendum minum um pad sama.
Eg var alltafad berjast vid ad vera
undir dkvedinni télu & vigtinni
en nuna berst ég fyrir bvi ao vera

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5652.

fyrir ofan akveodna télu. Eg er ekki
hlynnt 6fgamatara0i eins og ket6
ogveganisma sem er alveg fallegt
hugtak en pad er afar erfitt a0 fa
oll neringarefni 4 sliku mataradi,
nema madur viti ndkvaemlega
hvad madur er ad gera.”

Andlegheilsaer allt

Palina keppti a0ur i bikinifitness
med g6dum arangri en segist haett
slikum keppnum.

»,Mig langar alltaf aftur upp a
svi0 en eins skemmtilegt og bad
er langar mig frekar ad pjalfa pbau
sem taka patt i sliku. AO minu
mati ettu konur ekki ad keppa
mikid i pessu sporti pbvi horména-
buaskapurinn fer oft i rugl og bad
hefur ahrif 4 svo marga mikilvaega
ferla i kvenlikamanum.”

Hun segir erfitt a0 svara pvi
hvad henni pykir erfidast begar
kemur ad viljastyrk i reektinni.

,Pviégparffrekar ad sannfera
mig um ao ég purfiad hvila mig.
Eg held a0 folk purfi bara almennt
ao elska sjalft sig adeins meira. ba
mun pad alltaf setja heilsuraektina
iforgang.“

Innt eftir pvi hvort tilveran sé
rikulegri begar madur er i fanta-
formi, segir Palina:

,pegar ég var i fitness var lifid
ekkert endilega betra pvi hausinn
fer oft irugl pegar madurer i
nidurskurdi. I dag, pegar ég rilla
mig reglulega, fer i navitundar-
gongur, stunda joga og styrktar-
pjalfun, fer i heita og kalda potta,
oger meo litid af bélgum, pa ja,
er 1ifid miklu betra. bao er lika
svo gott begar madur fer ad borda
hreina fedu og er ekki stutfullur
afargangi i pormunum bvi pa
virka oll ferli likamans svo miklu
betur. Mest af serétininu okkar er
tekid upp i gdrnunum og margir a
punglyndislyfjum sem auka pau
efni i likamanum. Ef f6lk veldi hins
vegar betri fedu og passadi upp
aristilinn geeti ef til vill einhver
prosenta sleppt pvi ad taka inn
punglyndislyf. Ekki ad ég sé a moti
pviad taka punglyndislyfen pad
veri betra eflikaminn geeti séd um
a0 framleioda pessi efni sjalfur og
hjalpa okkur a0 lida betur,” segir
Palina.

Huan hefur ad markmidi ad
hjalpa einstaklingum ad 1étta skap
sitt samhlida pviad léttast og baeta
likamsgetu sina.

»Andleg heilsa er allt. Ef madur
hefur hana ekki skiptir engu
hvernig madur litur at. bvi ef
madur er ekki med rétt hugarfar og
talar nidur til sin er erfitt a0 baeta
likamlega heilsu. bao felst kraftur i
ordum og madur er bad sem madur
segir og hugsar. Ef madur er alltaf
ad nida skéinn af sjalfum sér gerist
allt miklu haegar og stundum gerist
einfaldlega ekKki neitt.”

Kemur med sélinainnilifid
Palinu lidur best i fadmi fjolskyldu
ogvina par sem ast og keerleikur
rikir og hin hefur haleit markmio.
»En besta tilfinningin er pegar
égleidi godan jogatima { World
Class og finn rona sem folk byr
yfir pegar paod gengur ut. Eg fékk
einusinniad heyra ad ad ég keemi
med ,s6linainnilifid“ og pad
besta sem ég geri er ad hjalpa folki
ad finna r6 og kerleika i lifinu.
Vio vinkona min erum { pann
veginn a0 stofna nytt fyrirteki
og markmidid ad gera Island ad
besta landi i heimi. Vid byrjudum
audvitad 4 byrjunarreit en h6fum
na gert tiu ara plan par sem vid
naum vonandi ad hlda ad 6llum
stéttum og ungum sem Oldrudum.
Vid hlokkum mikid til ad hjilpa
landsménnum ad breyta lifi sinu
til hins betra oglida betur i eigin
skinni. Ef vid hjalpumst 611 ad og
hltum hvert ad 60ru er ekkert mal
fyrir okkur ad vera landio sem er
til fyrirmyndar. Vid erum na bara
litid sjavarporp svo bad etti ekki
ad vera svo erfitt.“ W

‘ Veffang: frettabladid.is
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Finnur ekki fyrir strengjum medan adrir kvarta

Olafia Kvaran, fyrrverandi
heimsmeistari i Spartan og
skurdhjukrunarfraedingur,
hefur tekid inn beetiefni

fra Saga Naturaifimm ar.
Hun segir pau hjalpa til vid
endurheimt, orku, ein-
beitingu og finnur mikinn
og 6veentan mun 4 heilbrigdi
hadarinnar.

Olafia Kvaran byrjaoi ad taka inn
Astaxanthin fra Saga Natura fyrir
fimm arum begar hin heyrdi af
batiefninu fra vinkonu sinni.
Einnig hefur han tekid Energy fra
sama fyrirtaekiitvo ar og segist
idagalls ekki geta hugsao sér

a0 missa ur skammt af hvorugu
betiefninu.

Tarzanleikur fullordna félksins
,Eger 52 ara gomul og hefalltaf
verid virk. Eg hreyfoi mig mikio
sem unglingur og ung kona og

a fullordinsarum hef ég mest
stundad Bootcamp og utanvega-
hlaup,“ segir Olafia.

,Arid 2017 préfadi ég Spartan
ifyrsta sinn og féll gjérsamlega
fyrir ipréttinni, en Spartan Race
er stersta vorumerkisnafnio sem
bydur upp a hindrunarhlaup.”
iprottin er krefjandi og segir Olafia
ad keppendur purfi styrk, fimi,
sprengikraft og gott hlaupaform
til ad geta stundad hana. ,Fyrir
utan hlaupio parfad yfirstiga
hindranir eins og ad sveifla sér i
apastiga, klifra kaola, stokkva og
skrida undir gaddavir eda gegnum
ror. Einnig parfstyrk til pess ad
bera punga trjadrumba, keodjur eda
steina og oft er lika synt. betta er
svolitio eins og Tarzanleikur full-
orona félksins,” segir hin og hler.

Olafia brennur fyrir ipréttinni
og hefur tekio Spartan pjalfara-
réttindi. ,Eg hef skipulagt Spartan-
hopferoir fyrir Islendinga til
Bandarikjanna og Evrépu og vil
endilega dreifa pessari Spartan-
bakteriu sem vidast hér 4 landi.
Neesta ferd verdur farin i haust og
pegar eru fimmtiu skradir i hana.
betta gengur pvi ageetlega hja mér,*
segir Olafia.

Panikka ef ég a petta ekki
,Islenska Astaxanthin fra Saga
Natura er einstaklega 6flugt
andoxunarefni og hjalpar mér

vid endurheimt eftir &fingar. Eg
panikka alveg ef ég 4 petta ekki,”
segir Olafia og hler. ,Eg byrjadi

a pessu til ad standa mig betur

a efingum og flyta fyrir endur-
heimt og var flj6t ad finna fyrir
hvoru tveggja. Eg &fi nestum pvi
daglega og ef ég fer ekki 4 Boot-
camp-&fingu pa fer ég at ad hlaupa
eda ad hjola. Hardsperrurnar sitja
na ordid mun sidur i mér. Eg efi oft
med sama félkinu og tek eftir pvi
a0 margir kvarta yfir hardsperrum
fra sidustu eefingu d medan ég finn
ekkert fyrir peim. Eg er viss um

ad bao sé islensku Astaxanthin ad
pakka. Audvitad er madur preyttur
eftir @fingu en ég er mun sneggri
ad na mér en aour,” segir Olafia.
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Ovant ahrifa hidina

Olafia tok fyrst ekki eftir godum
ahrifum Astaxanthin 4 hadina,
fyrr en f61kid hennar hafdi ord &
pvihvad hadin a henni veri fallega
bran eitt sumarid. ,Eg er med vio-
kveema ljosa hid sem vard alltaf
bleik og brunnin i s6l. Eg hefaldrei
tekiod gédan lit fyrr en eftir ad ég
kynntist islensku Astaxanthin fra
Saga Natura. Eg hleyp mikid ati og
finn 1 dag ad hidin er mun betur
varin fyrir sél, kulda og veori.

Eg vinn lika sem skurdhjakr-
unarfredingur og pvee og skribba
hendurnar mérgum sinnum &
dag. Adur var ég alltaf med purr-
ar hendur og sprungna huo og
gekk alltaf med handaburo & mér.
Sidustu ar er ég ordin miklu betri i
hadinni. Eg poli mun betur skribb
og sterkar sapur og nota hand-
aburo kannski einu sinni i manuoi,
svona spari.

pad er eitthvad i pessu b6 ég
bekki svo sem ekki ndkvaemlega

ISLEN:

ASTAXANTHIN

Astaxanthin B mg
Rikt af E-vitamini

hvao pad er. Hins vegar veit ég

ad Astaxanthin er eitt 6flugasta
andoxunarefnid sem finnst i
nattarunni. Andoxunarefni hafa
margvislega virkni i likamanum
og hjalpa til vio vidgerdarferli
hans. bannig draga bau til demis
ar bélgu og bjug, verja hudina gegn
atfjélublaum geislum sélarinnar
og stydja viod heilbrigda 6ldrun
haodarinnar. En pao er ekki n6g ad
taka bara toflur, madur verour lika
ad sinna heilbrigdum lifsstil. Eg
held a0 petta sé frabaer vidbot til
ad styodja viod heilbrigoi likamans,*
segir Olafia.

Baett virkni med Energy

Seinna byrjadi Olafia ad taka inn
Energy fra Saga Natura, eda fyrir
um tveimur drum. ,Energy tek ég
nd a hverjum morgni med islensku
Astaxanthin fra Saga Natura til

a0 bata orku og einbeitingu yfir
daginn. Auk Astaxanthin inni-
heldur Energy lika B- og E-vitamin,
burnirét og koffin sem hjalpa
einmitt til vid ad auka orku og ein-
beitingu og fleira.

Fyrstvar égalltaf meod Energy
iiprottatoskunni og tok pad inn
rétt fyrir efingar. I byrjun fattadi
ég ekki hvaoa ahrif koffinio hefoi
4 mig og stundum tek ég efingar
seinnipartinn. Audvitad var ég
sprek & eefingu en petta truflaodi
svefninn pegar ég tok petta inn
seint a daginn. Eg er greinilega
viokvem fyrir koffini og hef pvi
haft pad fyrir reglu ad taka Energy

alltafinn fyrir hadegi,“ segir Olafia.

,betta er ordinn alger ,standard”
hja mér til ad vera einbeitt i
vinnunni og spraek 4 &fingum,”
segir hun. Auk koffins er burnirét i
Energy sem veitir jafnari orku yfir

Olafia Kvaran
stundar hindr-
unarhlaup af
kappi og afir
ner daglega.
Eftirad hun
byrjadiad taka
Astaxanthin fra
Saga Natura er
htn mun fljotari
ad naséramilli
®finga enadur.
Einnig segir
han Energy fra
Saga Natura
gefasérorku
fyrir daginn og
einbeitinguii
vinnunni.
FRETTABLADID/
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daginn, dregur ur preytu og streitu
svo og minnkar kvida. Burnirét a
sér langa s6gu sem lekningajurt
og studlar ad almennri vellidan og
jafnveegiilikamanum.

Fann fljétt mun

,begar kemur ad baetiefnum er
lykilatridi ad halda sér vid efnio
og gleyma ekki inntéku. bao tekur
haoina til demis meira en manud
a0 endurnyja sig og lengur eftir
bvisem madur eldist. bvi pbarf oft
meira en eins manadar skammt

af Astaxanthin til a0 finna mun

, Eg hefaldrei tekid

gooan litfyrren
eftir ad ég kynntist
islensku Astaxanthin fra
Saga Natura. Eg hleyp
mikid ati ogfinnidagad
hadin er mun betur
varin fyrir s6l, kulda og
veori.

Olafia Kvaran

a huodinni. Mér fannst ég mun
fljotari a0 finna mun & endur-
heimtinni vegna Astaxanthin og
orkunni og einbeitingunni vegna
Energy. Hidin var bara géour
boénus fyrir mér.

Eg gleymi heldur aldrei ad taka
baedi med mér iferdalog erlendis.
Eg t6k einu sinni eitt timabil par
sem ég sleppti pvi ad taka inn
Energy; hugsadi med mér ad petta
vari kannski of mikiod af hinu géda.
En ég fann flj6tlega mun 4 pvi og
byrjadi strax ad taka pad inn aftur.
bessi blanda er g60 fyrir mig og ég
mun halda dfram a0 fa mér islenskt
Astaxanthin og Energy a hverjum
morgni.”

Islensk framleidsla

og hentug askriftarleiod

,bad sem mér finnst flottast vid
beatiefnin fra Saga Natura er ad
petta er islenskt fyrirtaeki og
islensk framleiosla. Eg by lika i
Hafnarfirodi bar sem verksmidjan
er stadsett og finnst gott ad vita ad
ég sé a0 styoja vio islenska fram-
leidslu,” segir Olafia.

,Nuna er komid ramt ar sidan ég
byrjadiiaskriftarleid Saga Natura,
en bad er svakalega paegilegt ad
fa betiefnin bara beint inn um
ldguna i hverjum manudi. bad er
lika baedi umhverfisvent og hag-
kvaemt pvi petta kemur i litlum
pokum i stad pess ad madur sé
ad safna upp glas af désum. Eg
geeti sérstaklega traad a0 petta sé
snidug lausn fyrir félk sem a pao til
ad gleyma ao kaupa inn batiefnin
sin. Eg persénulega myndi aldrei
gleyma ad taka pettainn ogefég
sé a0 pao lekkarialddsinni pa fer
ég og kaupi meira, enda er ég alveg
6bolandi skipuldgd,“ segir Olafia
og hler. Betiefnin fra Saga Natura
erusend fritt heim a0 dyrum man-
adarlega. bau sem skra sig i reglu-
lega askrift fa alltaf 20% afslatt.

Nanar a saganatura.is.

SPARADU MED ASKRIFT

HAGKV/EMT, VISTVAENT 06 PAGILEGT

AFSLATTUR
FRi HEIMSENDING

B E=o 1 == B
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OsteoStrong kveikir a 6llu kerfinu

Sigmar Freyr Jénsson er
vanur kraftlyftingamadur
sem hefur purft ad takasta
vid mikla verki i likamanum.
Eftir endurheefingu fér hann i
OsteoStrong til pess ad kom-
ast aftur af stad i efingar.

,Eg hefalla tid verid mjog mikio i
hreyfingu og lyftingum. bratt fyrir
a0 hafa lika alltaf verio verkjadur {
mjobaki sidan ég var unglingur tt
af'snaningi i mjoom. Eiginlega eins
og pad hangi alltaf einhver parna
aftan i mér. Eg var alltafad reyna ad
harka pad af mér. Einhvern veginn
var upplifunin stt ad mér veri
alltafrefsao fyrir pad sem églagdia
likamann,” segir Sigmar.

,Ilangan tima hef ég ekki getad
sinnt almennilega likamsrzakt.
Kannski tekio eina eda tver
efingar og svo vildi likaminn ekki
meira. Eg stifnadi allur upp og pad
er bara ekki bess virdi. begar ég fer
irektina er eins og ég sé ad stelast
til ad gera eitthvad sem ég ma ekki.
bad er 6paegileg tilfinning aod finna
ad madur ryrnar allur og hrérnar af
®fingaleysi en ég treysti mér samt
ekki til ad =fa,” segir Sigmar enn
fremur.

Nytti mér alla hjalp

,Fyrir nokkru purfti égad breyta
um stefnuilifinu og skradi mig a
sj6inn. Eg vann par i tvé ar en vid
alla hreyfinguna i sjonum gafust
mjadmirnar upp. Eg stifnadi allur
og hatti ad geta unnio og purfti
pvi ad fara i stifa endurhafingu. Eg
tok hana mjog alvarlega og nytti
mér alla pa hjalp sem ég gat fengio.
bad var ekkert einfalt pvi allt sem
ég gerdi kom af stad bélgum og
verkjakéstum. Eg stundadi joga, for
anamskeid hja Primal, s6kkti mér
idndunarzfingar, leitadi til vinar
mins sem er nuddari, las fullt og
leerdi annad a netinu. Pannig naoi
égadeins a0 rétta mig til baka.”

Pekkt hugmyndafraedinai15 ar
,Eg hafodi fylgst med OsteoStrong
itoluverdan tima. begar ég var
kominn vel & veg i endurhzfing-
unni og langadi til pess a0 fara ad
efa likamsreekt pa stoppadi ég mig
af og for fyrst i OsteoStrong til pess
styrkja grunninn og minnka likur
4 a0 mistakast,” atskyrir Sigmar
ogbetir vio: ,Fyrirum 15 arum
kynntist ég hugmyndafraedinni um
pao hvad vodvarnir eru missterkir
eftir pvi hvernig peim er beitt. Mér
fannst paod svo spennandi a0 ég for i
GYM 80 til pess a0 profa mig afram
og fann mikinn arangur. En pao var
ekki frabeer adsteoa fyrir pessar
@fingar. I OsteoStrong er bdid ad
gera petta allt miklu adgengilegra,
Oruggara, einfaldara og pannig lik-
legra til arangurs.”

Polinmé6dur i prja manudi

»,Meér var strax sagt i prufutimanum
a0 ég pyrfti alla vega ad koma i prja
manudi til bess ad finna verulegan
mun & mér pannig ad ég keypti kort
og lofadi sjalfum mér ad gefa likam-
anum pann tima adur en ég byrjadi
ad taka adrar @fingar. Eg fann strax
hvernig orkan magnadist en pad
tok mig alveg prju skipti ad lida
virkilega vel eftir fingarnar. bad
eru ekkibara vodvarnir sem finna
fyrir atakinu heldur taugakerfid
lika. Eg var samt strax svo spenntur
yfir pvi hversu betur mér leid eftir
fyrstu skiptin ad ég sétti bara um
vinnu { OsteoStrong sem ég var
alsell meo ad fa,“ segir Sigmar.

Alltieinuer kveikta 6llu
,Egbeid spenntur eftir ad klara
manuodina prja til pess a0 sja hvao
likaminn pyldi. bPad var pvi alger
hatid hja mér begar ég gerai til-
raun i byrjun fjérdoa manadarins.
Eg for a 2fingu og naodi ad gera
®fingu fjéra daga i r60! I nokkur

|

':'STEDSTRONG.

Sigmar Freyr fér ad vinna hja OsteoStrong pegar hann kynntist starfseminni. Svo vel leist honum a.
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Med OsteoStrong er haegt ad virkja alla vodva likamans.

ar hafoi reglan verio a0 lyfta aldrei
itvo dagairdo en égnaodifjérum
og pad for mjog vel i mig. Fannst
pad ekkinog og fér lika i einhverja
jogatima og kom vid i Thors Power
Gym me0 konunni minni. Var ad
yta og draga sleda og lyfta sand-
pokum. f endurhefingunni var
égalltafad nota 60 kg poka en nt
hljép ég fram og til baka meo 80
kg poka.

Lidur eins og égsé inyjum
likama

Vikuna & eftir komst ég lika &
efingu. b4 fann ég um leid ad na
var eins og pad veri kveikt 4 6llu.

Geggjuo tilfinning aod vera aftur
mettur og finna likamann vinna
meo sér. Alltieinu er stor hluti af
meér kominn til baka inn i lifio. Eg
er ordinn svo sterkur og stédugur
ogpaeralltieinu plass fyrir svo
mikinn voxt. Styrktarmunurinn er
pao mikill a0 mér lidur eins og ég sé
inyjum likama.

Allir i OsteoStrong

,Nuna vil ég bara helst na ialla sem
ég bekki og fa pa i OsteoStrong. Eg
veit ad pessar &fingar hjalpa 6llum
félogum minum ar lyftingunum
hvar sem peir eru staddir a ferlinum
en lika 60rum sem finna fyrir
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6paegindum i likamanum eda bara
vilja koma sér af stad i hreyfingu.

Margir hafa gengid mjog neerri
sér meo stifum eefingu. Til deemis
peir sem hafa verid ad keppa i
kraftlyftingum. Oft leyfir likaminn
peim ekki ad taka 4 eins og adur og
pa er svo gott ad geta komiod hingad
ogvirkjad alla védvana i sinni
sterkustu stédu til ad finna dvinn-
ing af bungum @fingum an pess ad
fa slitio 4 likamann i leidinni.

Styrkur anslits

Med bvi ad astunda OsteoStrong
er hagt ad byggja upp svo mikinn
styrk og virkja svo ,motor-unit“ i

FRETTABLADID/ERNIR

Flestir geta nytt sér pad sem

OsteoStrong bydur upp 4, folk

a 6llum aldri 6had likamlegri

getu.

Medlimir geta att von a ad:

B Auka styrk

B Minnka likur a alags-
meidslum

M Bzta likamsstodu

M Auka jafnveegi

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lxkka langtimablodsykur

M Auka beinpéttni

voOvunum an pess ad praela pér of
mikio at. Nestum eins og svindl til
pess ad hafa meiri orku til a0 gera
adrar &fingar. Madur finnur pad
ilikamanum dagana eftir @fing-
arnar ad maour er ad styrkjast og
byggjast upp.

Egeriyndislegusambandioger
svo heppinn ad vera fésturpabbi
sem ég er bakklatur fyrir. Eg hef
ahuga ajoga, alls kyns efingum
ogandlegri heilsu. Beedi af pviad
ég hef purft pess oglika afpviad
égsé alla vaxtarmoguleikana pvi
tengda. Eitt ad pvi sem mér finnst
spennandi [ OsteoStrong er hvernig
eldra folk er a0 rydja brautina fyrir
ba yngri. Oft er bad yngra f6lkio
sem skapar tiskuna en ntina er pad
ofugt. OsteoStrong 4 erindi viod
alla,” segir Sigmar.

Frir prufutimi

,Egvilfaalla i OsteoStrong. bad eru
svo margir sem geta grett 4 pviao
stunda pessar @fingar.”

OsteoStrong bydur upp a prufu-
tima i Hatuni 12 a fimmtudégum
og Ogurhvarfi 2 a féstudégum.
Prufutima ma boka i sima 419 9200
ogawww.osteostrong.isll
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X3-xfingakerfid er akaflega gott fyrir likamann.

X3-afingakerfid
er samansett

af 6lympiskri
lyftingasténg, 4
teygjum og lyft-
ingapalli. Mjog
fyrirferdarlitio
og passarauo-
veldlegamedi
ferdatosku.

Hamarksarangur
a minnstum tima

X3-zfingakerfid er ny leid til
bess ad byggja upp styrk og
vodva. Settinu fylgir sefinga-
lan en adeins er gert rad
yrir fjorum mismunandi
hreyfingum a dag, fjora til
sex dagaiviku.

X3-efingarnar ma gera hvar sem
er. ZAfingakerfid er samansett af
Olympiskri lyftingastdng, fjorum
teygjum og lyftingapalli. bad er
mjog fyrirferdarlitid, passar auo-
veldlega i ferdatdsku og tekur ekki
upp geymsluplass.

Viktor Ben Gestsson er adalpjalf-
ari X3 a Islandi. ,X3-kerfid er fyrir
pa sem vilja fa hamarksarangur
a minnstum moégulegum tima.
Margir kannast vio pad ad vilja
finna fyrir meiri styrk i likamanum
en finnst erfitt ad finna timann
sem fylgir pvi ad mata daglega
irektina. Adrir finna fullmikio
fyrir ®fingunum og eru pess vegna
ragir vio a0 beita sér. Hugmyndin
er a0 einfalda likamsrakt. Gera
folki kleift a0 @fa sigheima med
minnstumogulegu 6paegindum,
spara sér tima en geta lika s6tt rad
og studning.”

Fullnjtatimann

,Fyrir ba sem vilja bj6dum vid upp
4 a0 koma reglulega i tima meod
leidsdgn. Til bess ad pad sé aud-
veldara ad halda sér vio efnio og
vera alltafao fara fram, getur folk
komid til okkar vikulega og fengid
rad fra leiobeinanda um hvernig er
best ad beita sér i @fingunum. bad
tekur sma tima a0 leera ad fullnyta
sérallt pad sem X3 bydur upp &

og viod viljum adstoda f6lk vid ad

fa pann arangur sem pad stefnir

4 og halda sér vio efnio. Okkur
fannst vanta petta millistig milli
heimazfinga og rektarinnar,” segir
Viktor.

Yfirleitt ekki hardsperrur

Med hefdbundnum lyftingum
fylgja oftast bélgur { véOvunum.
Paod er vegna pess ad pa 4 sér stad
voovaniourbrot og i pvi ferli fram-
leioir likaminn mjolkursyrur sem
valda stifleika i vodvunum, sem
vio kollum yfirleitt hardsperrur.
Med pvi ad taka adeins eitt sett
komum vid i veg fyrir vdvaniour-

brot ad mestu og faum bpvi ekki
hefobundnar hardsperrur. Edlilegt
er ad finna adeins fyrir vodvunum
pegar fyrstu &fingarnar eru teknar
par sem betta er nytt alag fyrir
védvana, en peir sem hafa stundad
X3 isma tima finna ekKki fyrir sliku.

[ @fingum meo X3 hekkar kort-
is61id i likamanum ekki eins mikid
ogiaefingum sem taka lengri tima.
Efvio @fum lengi i senn haekkar
kortis6lio okkar og veldur streitu-
ahrifum i likamanum. Kortisél er
oft kallad stresshormon likamans.
Of mikid magn af bvi getur valdio
ofpyngd, voovaveikleika, preytu og
hofudverk.

Spennandi hugmyndafraedi
,Adur en ég hof stérf hérna var
égbusettur i Noregi bar sem ég
starfadi og leeroi einkapjalfun. bad
var skemmtilegur timi pvi ég leerdi
hefdbundna einkapjalfun en a
sama tima komst ég yfir békina um
X3 sem er hugmyndafraeoi sem er
toluvert 6lik hugmyndum okkar
um styrktarpjalfun. Mér fannst

X3 mjog spennandi hugmynd og
var alltaf 4 leidinni ad kaupa mér
pao en bad var ekki fyrr en ég flutti
til Islands sem ég fékk loksins ad
taka fyrstu eefinguna og bad var
enn betra en ég hefdi triao. Eg
hefkeppt i kraftlyftingum og eft
lyftingar { ellefu 4r. A beim tima hef
ég skadad mig nanastalls stadar i
likamanum og alvarlegast af pessu
var slemt brjosklos nedst i bakinu.
Undanfarin ar hef ég ekki getad
lyft pungu med neodrilikamanum
an pess ad verda verkjadur daginn
eftir. Med X3 get ég ®ft bak og
feetur an bess ad finna fyrir pvi
daginn eftir.

Fyrir mig er mikilvaegt a0 geta
ft eins pungt og mikid og ég vil
an pess ad vera stifur og verkjaour.
Zfingar meo X3 hafa batt lifsgeoi
min og voovastaero til muna,” segir
Viktor.

X3 eriOgurhvarfi 2 i sama hus-
nadi og OsteoStrong. Ahugasamir
eru velkomnir a midvikudégum

kl. 17 i stutta kynningu og til pess
ad profa settid. Naudsynlegt er ad
skra sigisima 4199200 edai tolvu-
posti: skapari@skapari.is

pad er gaman ad fylgjast med arangri af @fingum med X3.

X3-x=fingakerfid er frabrugdid hefdbundnum
lyftingum pvi med teygjum ma fullnyta védvann

i gegnum allan hreyfiferil hans. Vodvar likamans
eru missterkir eftir pvi hvernig vid beitum peim og
med X3 naum vid betri nytingu par sem motstad-
an eykst eftir pvi sem védvarnir eru i betri styrk-
stodu. Hvert sett er adeins gert einu sinni alveg
pangad til ad idkandinn getur ekki gert meira. Med
X3 léttist alagid par sem lidirnir eru viokvaemastir
og likur @ meidslum minnka.

Afing 1-Yta /fing 2 -Toga
Brjostpressa Réttstodulyfta
Axlarpressa RoOur

brih6fdapressa
Hnébeygja

Tvihofdaaefing
Kalfapressa Afingar med breidustu teygjunnijafnastavid pad ad

lyftaalltad 270 kilbum i bekkpressu.
‘

Fjorar efingar a dag, fjorum til sex sinnum i viku. Allt med pessu einfalda setti.
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A leid i =fingabudir til Kenia

bad stendur mikid til hja
nokkrum hlaupurum ur FH
en ibyrjun naesta manadar
fer fimm manna hépur fra
Hafnarfjardarlidinu i eefinga-
ferd til Kenia asamt pjalfar-
anum, Sigurdi P. Sigmunds-
syni, sem i morg ar gerdi pad
ottilanghlaupunum og er
Erautreyndur i bransanum.

gummih@frettabladid.is

Hlaupahépur FH verdur vio efing-
ariKeniaiprjar vikur en tveir ar
hépnum etla ad dvelja i Afriku-
rikinu i sex vikur. FH-ingarnir
munu dvelja i Iten sem liggur i um
2.500 metra hd yfir sjavarmali. I
Iten eru pekktar @fingabudir par
sem margir helstu hlauparar Kenia
stunda efingar sem og hlauparar
fra 60rum 16ndum.

,Pad verdur spennandi tekiferi
fyrir hlauparana ad kynnast pvi
ad efa i pynnra lofti en venjulega,
kynnast framandi adstedum og
@fingum fremstu hlaupara i heimi,
aganum sem beir bua yfir og
matara0i peirra,” segir Sigurdur.

Sigurdur hefur verid a0 pjalfa
meistaraflokk FH i millivegalengd-
um og langhlaupum fra arinu 2020
og segist hann vera kominn med
mjog sterkan hop og ba sérstaklega
i kvennaflokki, sem hefur verio ad
vinna flestalla titla undanfario.

Fyrsti hopurinn sem fer til Kenia
,Pad er buinn ad vera gédur
kraftur i pessu starfi og ég hef
verio ad byggja upp géda hlaupa-
gruppu. Nu er heldur betur farid
ad styttast i pessa ferd okkar til
Kenia og petta verdur i fyrsta
skipti sem hopur fra Islandi fer til
efinga i Kenia," segir Sigurdur og
batir vid:

»Kenia og Epi6pia eru adal-
uppsprettulondin ad milli-
vegahlaupurum og sérstaklega
langhlaupurum i gegnum tidina.
Maour hefur lengid hugsad um ad
fara til Kenia og nu er loksins ad
verda af pvi. Markmioio er ad sja
hvernig ahrif pad hefur 8 h6pinn
ad efa vid pessar adstedur. Vid
munum &fa tvisvar sinnum a dag
med styrktar- og teygjuefingum i
bland vid hlaupin. bad verdur svo
gaman ao sja hverju petta skilar
imai. bao er oft talad um paod ad
arangurinn sé eitthvad adeins
betrien pa er bl6did sarefnisrikt.

N N

1

R

Hopurinn sem er & leid til Kenia. Fra vinstri: Valur Elli Valsson, Elin Séley Sigurbjérnsdéttir, Sigurdur P. Sigmundsson, fararstjori og pjalfari, iris Déra Snorra-
déttir og Hulda Fanny Palsdottir. A myndina vantar Nick Gisla Jansen.

, Paod verdur spenn-

andi taekifeeri fyrir
hlauparana ad kynnast
pvi ad sefa i pynnra lofti
en venjulega, kynnast
framandi adsteedum og
afingum fremstu hlaup-
araiheimi.

Sigurdur P. Sigmundsson

betta verour spennandi tilraun og
verdur agi a mannskapnum ad ein-
beita sér ad pessu i nokkrar vikur.

Sigurdur segir markmio hopsins
sem fer til Kenia a0 verda valinn
til keppni a Smapjodaleikunum
sem fram fara 4 Moltu 28. mai til
4.jani og sidan er Evréopukeppni
landslioa i Péllandi 20. til 22. jani.
+Krakkarnir ettu ad verda i topp-
formi i lok mai efallt gengur upp,”
segir hann.

Sigurdur segir ad Valur Elli Vals-
son, einn peirra fimm hlaupara
sem eru a leio til Kenia, hafi
fyrstur komid med hugmyndina
um ao fara i pessa ferd. ,Valur er 24
ara, er med mikid frumkvaedi og er
istjorn frjalsipréttadeildarinnar.
Honum datt pettaihug og pa

var madur ekki lengi ad taka vio
keflinu.”

Tiu manada undirbaningur
Sigurdur segir ad pad sé kominn
mikill spenningur i folk fyrir
ferdinni til Kenia. ,Vid byrjudum
ad undirbuda pessa ferd sidastlidio
vor svo betta er bainn ad vera tiu
manada undirbaningur. bad er
a0 morgu ad hyggja eins og flugi,
gistingu og ymsu 60ru. Eg skynja
mikinn spenning i hépnum og fyrir
mig sem gamlan ahugamann og
hlaupara verdur gaman ad upplifa
petta.

Egfor aldrei i haloftazfingar eda
eitthvad slikt og ég er spenntur
a0 sja hvernig petta virkar, hvort
petta sé eitthvad sem skiptir mali

MYND/ADSEND

og hvaoa ahrif petta hafi a f6lk. Eg
mun punkta allt nidur hja mér og
leeri vonandi eitthvad af bessari
ferd. Keppnistimabilinu hér heima
innanhuss er ad ljuka og um helg-
ina verour bikarkeppnin a dagskra.
Svo tekur bara vid undirbtningur
fyrir sumarid,” segir Sigurdur Pétur,
sem nylega t6k vio formennsku {
frjalsiprottadeild FH.

Pau sem fara til Kenia asamt
Sigurdi og Vali Ella eru Nick Gisli
Jansen, Elin Séley Sigurbjérnsdott-
ir, Iris Déra Snorradottir og Hulda
Fanny Palsdéttir. FH-h6purinn
mun hitta tvo landa sina i Kenia, pa
Arnar Pétursson ur Breidabliki og
[R-inginn Vigni M4 Lydsson, en peir
hafa badir a0ur verid i Iten i Kenia
vio efingar. l

Fjarpjalfun fyrir bakio

Dr. Harpa Helgadottir, PhD,
sjukrapjalfari og sérfredingur i
stookerfisfredum, kennir hals- og
bakefingar i priggja manada fjar-
pjalfun.

,Pu getur byrjad hvenar sem er
og fero heimazfingar og freoslu-
myndbond fra mér i hverri viku,“
segir Harpa. ,Eg leidi pig i gegnum
efingar sem byggja stookerfio upp
d heildrenan mata en pu velur &
milli pess a0 leggja aherslu a bakio,
mjadmagrind og fétleggi eda a
hals, efra bak og axlir.”

Harpa segir @fingarnar geta
verid mjog einfaldar og léttar, allt
fra fingum par sem setid er a
st6]l eda med studning, yfir i fjol-
breyttar og kroftugar styrktar- og
stoougleikaefingar med 160um.

,Vi0 vinnum a0 pvi ad baeta
likamsstddu, likamsbeitingu og
likamsvitund & sama tima og viod
aukum styrk, stédugleika og lid-
leika likamans. Eg fer einnig med
périgegnum jafnvegisefingar,
ondunarafingar, djapvodvazef-
ingar, nudd og teygjur sem minnka
véOvaspennu og draga ur stifleika i
lidum,“ segir Harpa.

»Ef pt hefur hals- eda bakverki
er mikilvaegt ad @fingarnar séu
hefilega erfidar og a0 dlagspol
stoOvefjanna sé byggt upp smam
saman. Ef bt hefur ekki verki getur
pu byggt alagspolid upp hradar
og fario a svokallada ,Hradbraut*.
Einnig getur pu valio ad gera upp-
hitun med dansivafi sem minnkar
vodvaspennu, dregur ur stifleika
ilidum oger pvi gott ad gera sam-
hlida styrktar- og stédugleika-
efingum.

Efpu atterfitt meo ad gera
efingar i standandi stodu er til-
valio a0 gera dynuefingar, eefingar
sitjandi 4 st6l eda standandi i stutt-
an tima med studningi vio bord
edavegg. Afingarisundlaugeru
einnig gooar par sem vio vegum
adeins einn tiunda aflikams-
pyngdinni pegar vid stondum
med vatnsyfirbordid i axlarhao.
Vatnio veitir okkur studning en
einnig motstoou i efingum. Pad
parfad eiga airpods (Bluetooth-
heyrnartol) til ad hlusta 4 migleida
efingarnarilaug,” segir Harpa og
betir vido a0 myndbond af efing-
unum fylgi einnig meo.

P

Mikilvaegt er ad aefingar séu haefilega erfidar.

Dr. Harpa Helgadoéttir hefur
starfad vid greiningu og medferd
félks meo hals- og bakverki fra pvi
htn lauk sérfreedinami i stookerf-

isfredum arid 2000. Doktorsgradu
lauk htin 4rid 2010 fra Haskola
Islands par sem htin rannsakadi
starfsemi hals, efra baks og axla

FRETTABLADID/ANTON BRINK

’ Vid vinnum ad pvi
ad baeta likams-
stédu, likamsbeitingu og

likamsvitund a sama
« timaogvid
) aukum
styrk,
stoougleika
oglidleika
likamans.

hja f6lki meo halsverki. Harpa
hefur kennt Hals- og bakleikfimi
130 ar og hefur pr6ad efingakerfi
sem byggir kerfisbundiod upp
alagspol stoovefja. ZAfingarnar
byggja a visindalegum grunni og
nyjustu pekkingu i pjalfun f6lks
med hals- og bakvandamal.

Harpa kennir Hals- og bakleik-
fimi i Heilsuklasanum vio Bilds-
ho6foa ogisundlauginni i Boda-
pingi, Kopavogi. ®

Upplysingar og skraning:
www.bakleikfimi.com
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Aldrei purrt augnablik med MEMBRASIN

Vorumerkid MEMBRASIN
samanstendur af pbremur
vorulinum innan voéru-
merkisins, sem eru MOIST-
URE, VISION OG DERMAL.

MOISTURE og VISION voru-
linurnar hafa verid faanlegar hér
a markaoi fra arinu 2020 en na i
upphafi ars kom DERMAL véru-
linan 4 markad hérlendis.
Vorulinan er unnin ar nattaru-
legum berjaolium sem visindalega
sannad er ao gefi raka og er hegt
ad nota fyrir alla fjélskylduna.
Allar vérurnar byggja a einstakri
samsetningu innihaldsefna til ad
tryggja meiri raka hadar innan fra
sem utan.

begar purrkur er ekki vandamal
geturdu lifad virku lifi sem pa
elskar!

M Nattaruleg nalgun og kliniskt
sannadur arangur

M Nattarulegvirkinnihaldsefni
med gredandi hafpyrnisoliu
(SBA24)

M Visindalega sannad 6ryggi og
verkun

M Synilegur arangur eftir 2-5 vikur

M Rannsoknir og proun er unnin i
samvinnu vio finnska laekna

M FramleittiFinnlandi

m Oll vérulina Membrasin er
vegan

Hafpyrnisolia er unnin tr aldin-
kjoti og frejum hafpyrnis (e. sea
buckthorn) en hafpyrnir vex a
nordurhveli jardar vio hafid og
skartar fagurappelsinugulum
berjum. Olian er rik af 6mega-7
fitusyrum, en miklar rannséknir
hafa verio gerdar undanfarin ar
4 6mega-7 med tilliti til allrar
slimhuddar sem og fyrir htidina.
Grunnurinn i Membrasin-vor-
unum er einmitt hafpyrnisolian.
A0 auki er 60rum virkum efnum
batt i hverja voru fyrir sig til pess
ad auka virkni peirra enn frekar.

MEMBRASIN® MOISTURE
Vorulinan er honnud sérstaklega
til ad vidhalda nattirulegum raka
islimhad kvenna til ad koma i veg
fyrir og draga ar purrki. Vérurnar
eru einstakar og byggja a visinda-
legum rannséknum, eru unnar ar
nattarulegum innihaldsefnum
og eru horménalaus meoferd til
ad vinna gegn purrki i slimhao.
Tveggja prepa lausn er fyrir purrk
islimhud kvenna sem saman-
stendur af betiefni og legganga-
kremi.

MEMBRASIN® MOISTURE
baetiefni

Batiefnio inniheldur hafpyrnis-
oliu SBA24® sem er rik af 6mega-7.
SBA24® er mest rannsakada haf-
pyrnisolia i heiminum og hefur
virkni og 6ryggi verio staofest i
kliniskum rannséknum.

SBA24® hafpyrnisolia endur-
nyjar og nerir mikilvaega slimhuao,
til deemis a kynferasvedinu.
Batiefnio studlar einnig ad edli-
legum raka htidarinnar. Venjulega
koma jakvaed ahrif fram eftir 2-5
vikur. Betiefnid er i formi graen-
metishylkja og er 100% vegan.
Betiefnid inniheldur 6mega-3, -6,
-7 og -9 fitusyrur, A- og E-vitamin.

Feodubotarefnid inniheldur
nattdrulegt beta-karétin, upp-
sprettu A-vitamins, sem studlar ad
pviad viohalda edlilegri starfsemi
slimhuadar og hudar. E-vitamin
studlar ad verndun fruma gegn
oxunaralagi.

MEMBRASIN® MOISTURE
leggangakrem
Leggangakremio er hormona-
laust med sannada virkni
(MD - lekningataeki) og inni-
heldur hafpyrnisoliu SBA24®
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)) MOISTURE og
VISION vérulin-

urnar hafa verio faan-
legar hér a markadi fra
arinu 2020 en ni i upp-
hafi ars kom DERMAL
vorulinan a markad
hérlendis.

og er hormoéna- og ilmefnalaust.
Kremio nerir slimhto legganga,
huo og slimhao ytri kynfera og
dregur ar purrki. Kremio inni-
heldur annars vegar hyaltarénsyru
sem eykur raka og mykir og hins
vegar mjolkursyru sem hefur g6d
ahrif a bakterfuflérulegganga og
studlar ad réttu syrustigi.

MEMBRASIN® VISION
Vorulinan er bréud til ad vinna
gegn augnpurrki og vidurkennd af
augnleknafélagi Finnlands. Augn-
purrkur er algengt vandamal sem
hrjair breidan hop folks & 61lum
aldri. Augnpurrkur getur verid
afar 6peegilegur og valdio klada

og preytu. Astedur fyrir purrki i
augum geta verio vegna mikillar
skjanotkunar, breyttra lifsstils-
venja eda fylgifiskur inntoku lyfja
eda sjukdoéma svo eitthvad sé
nefnt.

Membrasin® Vision er einstok
tveggja prepa lausn sem dregur
ar einkennum augnpurrks og
samanstendur af batiefni og
augnuoa.

MEMBRASIN® VISION batiefni
Beatiefnio veitir raka og verndar
augun a nattdrulegan hatt.
Stuodlar ad viohaldi edlilegrar
sjonar og raka { slimhud augna.
Pad inniheldur einstaka blondu af
SBA24® hafbyrnisoliu sem er rik
af bmega-7, luteini og zeaxantin til
ad vernda slimhad augans, sjon-
himnu og tarafilmu, styrkir augn-
botnana og verndar gegn blaum
geislum fra télvu og skjaum far-
sima. Betiefnid inniheldur einnig
6mega-3,-6 og-9 fitusyrur dsamt
A- og E-vitamini. Be0i lutein og
zeaxantin eru naudsynleg fyrir
heilbrigda augnheilsu.
Membrasin Vision batiefnio
inniheldur einnig nattarulega
uppsprettu A-vitamins, ar natt-
darulegu beta-karétini, sem studlar
ad viohaldi edlilegrar sjénar, og
E-vitamin, sem verndar frum-
urnar gegn oxunarskemmdum.

MEMBRASIN® VISION
VITALITY augnadi

Augnadi sem dregur ar augnpurrki
og gefur hidinni i kringum augun
raka. Udinn er med sannada virkni
og flokkast sem lekningataeki.
Udinn inniheldur annars vegar
hafpyrnisoliu SBA24® og hyalaro-
natsyru. Hafpyrnisolian styrkir
fitulag tarafilmunnar og ver augun
gegn purrki. Hyalarénatsyran
styour vio vatnsbindigetu tara-
vokvans, smyr augun og kemur {
veg fyrir frumuskemmdir.

Vandamal tengd purrki i slim-
had augna hafa ferst i aukana
sidustu ar vegna breyttra lifshatta,
en vid erum morg hver farin ad
eyda miklum tima med snjall-
tekin fyrir framan okkur. Bérn
allt nidur i priggja ara eru farin
ad purfa lausnir vio augnpurrki
enda verja morg peirra 6hoflega
miklum tima meo snjalltekjum.
Udinn er sérstaklega hannadur
fyrir viokvem augu og er 6hatt
ad nota hann a boérn nidurialltad
priggja dra aldur.

Vision Vitality adinn er ein-
faldur i notkun og ma nota med
augnlinsum og eftir ad augnfaroi
hefur verio settur a. Hentar vel
fyrir vidkvem augu. Augnleknar
mela med vorunni.

MEMBRASIN® DERMAL
Membrasin® Dermal voérulinan
hentar fyrir alla fjélskylduna.
Vorurnar hafa virk og fyrirbyggj-
andi dhrif & viokvaema og purra
hao ogjafnvel 4 exem. Lattu natt-
druna sja um pig og pina nanustu
fra toppi til tdar. Membrasin
Dermal er briggja prepa lausn
fyrir mjog purra had og pa sem
eiga vid hadvandamal a0 strida.

MEMBRASIN® DERMAL
baetiefni
Membrasin® batiefnio til ad beta
vokvastig hudarinnar studlar ad
viohaldi varnarlags hudarinnar
og kemuriveg fyrir og réar purra
hao og klada. bad er nattiruleg
neringaruppboét og studningur
vio heilbrigda huo.

Batiefnio inniheldur einstaka
bléndu BC634® solberjafrejaoliu
og SBA24® hafbyrnisoliu. Badar

) Membrasin
DERMAL er ny
vorulina og er priggja
prepa lausn fyrir mjog
purra hud ogpa sem
glima vid hudvandamal.

eru per rikar af lifsnaudsyn-
legum fitusyrum til a0 vidhalda
heilbrigdi htdarinnar. Synt
hefur verio fram a 6ryggi og
virkni BC634® sélberjafrajaoliu
0g SBA24® hafbyrnisoliu med
visindalegum rannséknum.
Betiefnid inniheldur einnig lifs-
naudsynlegar 6mega-3, -6, -7 og
-9 fitusyrur og A- og E-vitamin
studla a0 heilbrigdi hudarinnar.
Beetiefnio er i formi gelhylkja sem
unnin eru Gr jurtum og henta
greenkerum (vegan).

MEMBRASIN® DERMAL
gredikrem fyrir purra huo
Membrasin®-graedikrem sler &
ofnemisexem, klada og roda. bad
mykir einnig purra hio og veitir
raka. Kremid verndar haoina,
betir varnareiginleika hennar og
kemur i veg fyrir purrk og bélgu.

Kremid inniheldur Sélberjaf-
resoliu BC634® sem er afar g6o
uppspretta Omega-3, -6 og -9
fitusyra og eru naudsynlegar fyrir
heilbrigda hud. Samsetning sol-
berjafrasoliu og annarra virkra
nattarulegra innihaldsefna ver
vidkvema, purra hud og exemhtd
a ahrifarikan hatt. Virkni hefur
verid stadfest { kliniskum rann-
soknum.

MEMBRASIN® DERMAL hud-
olia med lifandi gerlum
Membrasin® htudolia med g60o-
gerlum er einstdk og nystarleg
huoolia med virkum og lifandi
godgerlum. Han hentar vel &
mjog purra hao til ad mykja, veita
raka og auka friskleika. Olian
inniheldur lifandi lactobacillus
rhamnosus-gerla, hafpyrnisoliu
og sélberjafraeoliu.

Hafpyrnisolia og solberjafree-
olia eru rikar aflifsnaudsynlegum
6mega-3,-6 og -9 fitusyrum sem
studla ad heilbrigdri hud. Blanda
lifandi, virkra gédgerla og natt-
drulegra berjaolia veitir 6flugan
studning fyrir viokvaema, purra
og exemhuo.

Hentar vel 4 purra hud til
ad mykja, veita raka og auka
friskleika. Endurbyggir og eflir
heilbrigda gerlafléru & vidkvaemri
had. Skilur htidina eftir silki-
mjuika en ekki oliukennda. Olian
styrkir viokvema, purra og exem-
hdd med virkum hatti og hentar
fyrir alla fjélskylduna. B

Ekki aetti ad nota faedubdtarefni i
stad fj6lbreyttrar fedu og heilbrigds
lifernis. Geymio vid stofuhita, fjarri
beinu soélarljési. Geymid par sem
bérn na ekki til. Nattarulegur breyti-
leiki @ lit og gagnsaei oliu er edlilegur.

MEMBRASIN faestiflestum apo-
tekum, Frainu Fjardarkaupum,
Heilsuhusinu Kringlunni, Hag-
kaupum og Dreifingaradili Avita
ehf.
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Bordadu ad hatti Midjardarhafsbiia

Oft er talad um ad matur sem
er ettadur fra Midjardarhaf-
inu sé gédur og heilsusam-
legur kostur. Hvers vegna
etli pad sé? Svario er fyrst og
fremst pad ad hann saman-
stendur af bléndudu faedi,
fiski, kjoti og greenmeti.

elin@frettabladid.is

Pad ma segja a0 uppistadan i fe0i
sem er mikid boroad i Iléndunum
umhverfis Midjardarhafio sé
fjolbreytt. bad er mikio af green-
meti, rotargreenmeti, belgjurtum,
korni og pasta auk sjavarfangs,
hollrar fitu ar fiski og 6lifuoliu. ba
skiptir mali a0 ibuar pessa svaedis
njota pess a0 sitja saman og borda.
Félagsskapurinn skiptir mali en
maturinn 60ru fremur tengir
saman fjoélskyldu og vini. Skyndi-
matur er ekki 4 bordum ogad
henda isig samloku a ferdinni er
ekkiibodi. Midjardarhafsmatur er
ekki fituskertur en geoi fitunnar
skipta miklu mali i matreidslunni.
Mikil fiskneysla gefur 6mega-3
fitusyrur sem eru likamanum
afar gagnlegar en einniger fita ar
olifuoliunni, hnetum og méndlum
sem oft er notad i matargerdinni
og gefur baedi bragd og karakter.
Pannig er hollustan og hreinleik-
inn i fyrirrami. bao er einfaltad
verda sér ati um hraefni fyrir Mio-
jardarhafsmaltid. Um allan heim
hafa visindamenn komist ad pviad
jafnvegi i Midjardarhafsmataraedi
virdist leida til minni haettu a
hjarta- og ®0asjukdémum, sykur-

Griskur matur er baedi gédur og heilsusamlegur.

syki, offitu, vitglopum og akvedn-
um tegundum krabbameins.
Arid 2013 syndi rannsokn sem
birtist i New England Journal
of Medicine a0 f6lk sem heldur
sig vid Midjardarhafsfaeoi veeri
mun 6liklegra til a0 fa hjartaafall,
heilabl6ofall eda adra hjarta- og
®0asjukdéma en f6lk sem bordar
lagfitu-mataraeoi. batttakendur i
rannsékninni sem bordudu Mio-
jardarhafsfaeoi med olifuoliu og
hnetum minnkudu dhattuna a
hjartasjukdémum um 30%. F6lk

léttist & pessu mataraedi og bolgur i
likamanum minnkudu.
Midjaroarhafsmatara0i hentar
mjog vel peim sem @fa mikid eda
eru duglegir ao hreyfa sig. bad
gefur go6da orku og mettar vel. A
Italiu er matur bordadur haegt,
helstilangan tima. Heg kolvetni
tekur langan tima ad brjota nidur
ilikamanum og gefur pannig orku
sem endist. Kolvetni ur selgaeti eda
gosdrykkjum gefa strax orku sem
klarast fljott. D-vitamin sem er
6llum naudsynlegt finnst i miklum

FRETTABLADID/GETTY

Einkennandi matur
vid Midjardarhafid
er fj6lbreyttur

B Graenmeti, avextir og ber

M Fiskur og sjavarfang

M Belgjurtir, margs kyns
baunir

M Hnetur og mondlur

M Edik og olifuolia

M Kolvetniiformi pasta,
brauds og hrisgrjona

B Kjuklingakjot

)) Mikil fiskneysla
gefur omega-3
fitusyrur sem eru likam-
anum afar gagnlegar.

meeli i feitum fiski eins og laxi, sild
og makril. b4 er Midjardarhafs-
matur jarnrikur.

Lax i ofni med fetaosti
og 6lifum
fyrir fjéra

Hér er uppskrift ad einfé6ldum laxi
sem er hollur og bragdg6dur. bar
fyrir utan eru fa innihaldsefni og
auovelt ad gera. Gott er ad bera
pennan rétt fram med godu fersku
salati.

600 g laxaflok

150 g fetaostur

4-5 sélpurrkadir tomatar

70 g kalamata 6lifur, steinlausar
Salt og pipar

Ferskt timian

Hitio ofninn 1 150 gradur. Deilid
laxinum i fjéra bita og skerio
sma vasa ofan i hvern bita. Myljid
fetaostiskal, hakkio tomata og
olifur og blandid saman vio ostinn.
Setjio blondunaivasann 4 laxinum.
Bragobeetio med salti og pipar.
Klippid smavegis timian yfir.

Bakio i 15 til 20 minttur eda par
til laxinn er eldadur. ®

BRANDSON

NARFATADAGAR

Griptu tvennu a 50% afslaetti

= Tvennt Ur neerfatadeild i kdrfu

= Notadu kodann: BOGO

Skannadu kdéda og nyttu pér

47 450% AFSLATT
% AF NERFOTUM

BRANDSON.IS
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Setti ibiidarsparnadinn frekar i tiskuhiis

Fatah6nnudurinn Bara Atla
er st prjéskasta undir sél-
inni. Han stofnadi tiskuhus
istad pess ad kaupa sér ibag,
hannar kjéla sem gera allar
konur 1%l&silegar og hefur
selt adhaldssamfelluna sina
ipusundavis.

,Eghefalltafhaft dhuga 4 ad
sauma og vinna med héndunum.
A yngri arum stundaoi ég ad
kaupa notadar flikur i Kolaport-
inu og breyta peim eftir henti-
semi— bata vio blundu ad nedan,
prengja, stytta og jafnvel sauma
tver til prjar flikur samanieina
svo pbar myndu kleoda mig eins
og ég vildi a0 par kleddu mig. I
menntaskoéla for mig svo ad langa
iflikur sem ég fann ekki i budum
a Islandi og fér ba ad sauma mér
klednad fyrir hin og pessi tilefni.
Eftir nokkur ar af pvi kviknaoi
ahugi hja mér 4 ad profa ad selja
saumaskapinn minn og pa vard
ekki aftur snaid.”

betta segir fatah6nnudurinn
Bara Atla sem stendur 4 pritugu og
er fedd og uppalin i Breidholtinu.

,Eg hefalmennt gaman af lifinu
og elska vinnuna mina. Eg er
sjaklega stolt af sjalfri mér fyrir ad
hafa a sinum tima porad ad hoppa
atidjapulaugina og opna mina
fyrstu verslun a Laugaveginum.
Valio st60 a milli pess ad kaupa
mér mina fyrstu ibud eda skella
ibudarsparnadinum i ad kaupa
milljén metra af efnum, fara at
ieigin rekstur og opna verslun,”
segir Bara sem hélt ad pad veri
nog ad opna buid 4 Laugaveg-
inum og pa kemu kunnar
inn { hrénnum til ad
kaupa pad sem hdn vari
ad selja.

»En pao var heldur betur
ekki pannig og 6fa tarin sem
runnu fyrsta arid pegar ég sat ein
4 Laugaveginum an pess ad inn
kemi kanni heilu dagana. ba var
annadhvort ad duga eda drepast,
gjora svo vel a0 lera markads-
setningu eda loka pessari bullu.
Sem betur fer er ég pao prjoskasta
undir sélinni, leerdi ad markads-
setja budina betur og betur, og gat
a endanum flutt ar 60 fermetrum
a Laugavegi yfiri 600 fermetra i
Morkinni par sem vid erum meo
verslunina og saumastofuidag,”
segir Bara innan um gleest efni,
munstur og snid a saumastofu
sinni.

Fallegt fyrir allan voxt

Bara er mikil kjélakona og sést
mun oftar i fallegum og peegi-
legum kjol og kapu, frekar en
buxum ogbol.

,Pad er dagamunur a pvi
hvernig ég vil kleda mig og pott
ég eigi mér enga eina uppahalds
flik 4 ég mér nokkur uppahalds
snio. Fotin sem ég hanna eru mjog
svo kvenleg. Eg reyni alltafad
undirstrika ad manni eigi ad lida
vel { flikunum sem madur klaeoist.
Svo véndum vio valio 4 efnunum
sem vid vinnum med og reynum
ad nota eingéngu efni sem endast
og endast, breytast ekki vio pvott
og haegt er ad nota i remur an pess
a0 sjaist 4 peim,” segir Bara sem
hannar glasilega kjola, kapur og
fleira fyrir konur 1 6llum steerdoum.

,Pao skiptir mig miklu mali ad
konaihvada sterd sem er geti
labbad inn til okkar i Bra Verslun
og fundio eitthvao fallegt sem
klzedir hennar voxt. Alveg sama
ihvaoa sterd eda hed hun er.
Steerdir eiga ekki ad skipta neinu
mali og pvireyni ég ad einbeita
mér ad pviad hanna géod snid sem
henta flestu vaxtarlagi. Kosturinn
vid okkar hénnun og framleidslu
felst ad miklu leytiipviad sauma-
stofan okkar er 4 sama stad og
verslunin i Reykjavik og bvi getum

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

Hér
ma sja vin-

selustu snidin.
MYNDIR/AD-
SENDAR

’ Pao skiptir mig
miklu mali ad kona
i hvada sterd sem er geti
labbad inn til okkar og
fundio eitthvad fallegt
sem klaedir hennar voxt.

vio stytt, prengt eda adlagao flest
snid eftir likama hvers og eins.

Utliter hugarastand

begar Bara Atla hannar flikur
hugsar hin fyrst og fremst um
paegindi og pbad ad manneskjan
sem klaedist peim 60list aukio
sjalfsoryggi.

,bad er klarlega pannig ad pegar
manni lidur vel - pa litur madur
betur at. bad er eitthvad vid pad ad
klzeoda sig 6rlitid upp — pott pad sé
bara varalitur eda uppahalds hals-
menid - pvi sjalfsoryggi getur gjor-
breytt atliti manns pann daginn.
Pao pekkja liklegast allir hvao ein
o6begileg flik getur skemmt fyrir

Nyjasta
tiskan fyrir
vor og sumar
komanda.

Fallegir
litir, mynstur
og kvenlegir

4 kjolar. [
- =

manni daginn - krulladur sokkur
iskénum eda sniin brok — og
maodur getur ordio gedvondur i
heilan dag. Utlit er nefnilega
ekkertannad en hugar-
astand og ef manni liour vel

pa blémstrar madur,” segir 4

Bara sem sOkum annrikis er
heett ad taka ad sér sérsaum,
en hin sér um alla hénnun
og markadssetningu a
merKi sinu Bra, asamt
pviad panta allt
sem parftil ad reka
saumastofu og
verslanir i Reykja-
vik og a Akureyri,
ameodan flinkt
starfsfolk hennar
sér alfario um
framleidsluna
heima og ytra.

Adhalds-
samfellan
goda sem fra
fyrstu tid hefur
selst eins og heitar
lummur.

Hér er
Bara Atla
i glaastum
kjol utan yfir
buxur.

Spurd um vinsalustu
flikina sem hin
hefur hannao,
svarar Bara:
,bad er
algjorlega
ovant
og ovart
adhaldssam-
fellan g60a.
Mig vantadi
flott ,outfit“
fyrir parti ario
2017 og saumaoi mér
svartan mesh-kjol med
blandurallukraga. Mig
sarvantaodi svo eitthvad
undir pennan gegnsaja kjol
og skellti saman samfellu
ar péttu spandex-efni sem
ég atti afgangs og saumaoi
blindu ofan 4 hana pvi
ég nennti einfaldlega
ekkiad sauma a hana
mjo6a hlyra. bessi
blessada samfella
hefur @ sidan gjor-
samlega trollridio
6llu, selst upp trekk
itrekk sidastlidin sex
ar og teep 6.000 eintok
seld!“H

FRETTABLADID/VALLI

Glaesilegur fjolublar sidkjoll.
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Stjornurnar fila eldri tisku

bad vekur athygli pegar
frae%a folkid klaedist fétum
ar eldri linum fraeegustu
hénnuda heims a rauda
dreglinum o% sidustu ar
hefur pad aukist til muna.

16. mars 2023 FIMMTUDAGUR

jme@torg.is

Pao er eiginlega merkilegt hve
modins flikur dr eldri linum freegra
hénnuoa eruidag, pratt fyrir ad
vera ur tiskulinum fra sidustu
aldamoétum og fyrr. Enda gildir pad
um vel hannaoa flik ad hian fer i
rauninni aldrei ar tisku.

Eitt vinsaelasta timabilio sem sja
matti 4 rauda dreglinum sidustu
manudi er 1995-2005. Vogue tok
saman besta vintage fatnadinn
sem stjornurnar kleddust a
rauda dreglinum i ar og deemi
hver fyrir sig.

. Zendaya
i varikjol ur
Sjalfbeerari raudur dregill 4 N\ vorlinu Versace
A timum pegar krafanum fra 2002 4 NAACP-
sjalfbeerni eykst stoougt verdlaununum.
er vintage-tiska eitt af FRETTABLADID/
peim svérum sem vid GETTY
erum ao leitast eftir.
Hvers vegna ad hanna
algerlega nyjan kjol
pegar pad er til glas af
frabzrum kjélum sem
bida eftir pviad vera
endurnyttir? Eins og
sésta myndunum
purfa eldri kjolar
alls ekkiad vera
gamaldags. Upp

a siokastio hafa

svo verslanir

Cate
Blanchett
tok vio BAFTA-

Jurnee Smoll-
ettvariNinaRicci

sem bjoda upp Haute Couture kjol verdlaunumi

a eldri tisku- fra 1996 i Vanity Fair Maison Margiela-kjol
linur ordid vin- Oskarsveislunni. sem han notadi
selar hja freega adur a Oskarn-
félkinu og tisku- um 2015.
garaum. W

Michelle Yeoh
skarasta stjarnan

L{'és Michelle Yeoh skein
skeert 4 nyafstadinni Oskars-
verdlaunahatid. Hin vann
sem besta leikkonan og
vakti athygli fyrir timalausa
fegurd 1 Dior-kjol.

sandragudrun@frettabladid.is

Leikkonan Michelle Yeoh skrifadi
nafn sitt & spjold sogunnar begar
hian vann Oskarsverdlaun sem
besta leikkona i adalhlutverki, fyrst
asiskra kvenna. Verdlaunin vann
han fyrir hlutverk sitt { kvikmynd-
inni Everything, Everywhere, All
at Once sem er st kvikmynd sem
sopadi ao sér flestum verdlaunum
4 hatidinni. Myndin vann til sj6
verOlauna en pad eru flest verdlaun
sem ein kvikmynd hefur hlotio

a Oskarsverdlaunahatidinni i 14

ar, eda sidan Slumdog Millionaire
hlaut atta verdlaun arid 2009.

Michelle vissi ad Oskarsverd-
launakvo6ldio yroi sérstakt fyrir
hana par sem htin var tilnefnd til
einna afaodalverdlaunum hatidar-
innar. Han lagdi sig pvialla fram
um ag lita vel it  rauda dreglinum
4 sunnudagskvoldio. Hian undirbjo
hidina med pviad nota nota La
Mer's Treatment Lotion, The Eye
Concentrate og The Moisturizing
Soft Cream.

,Vorurnar peirra hjalpa til vid ad
gefa hidinni 4 mér raka og undir-
baa mig fyrir féroun,” sagdi han i
viotali vio Vogue.

)) Michelle Yeoh var
fyrstasiskra kvenna
til ad vinna Oskarvero-
laun sem besta leikkona
i adalhlutverki.

Draumi likust

Hargreidslukonan Mara Roszak

og forounarfreodingurinn Sabrina
Bedrani hjalpudust ad vio ao gera
atlit hennar timalaust og dreynslu-
laust. Michelle segir ad peer hafi
viljad skapa mjikt nattdrulegt
atlit og pvi var sérstok dhersla d aod
gera huodina fallega.

Sabrina sagoi i samtali vid Vogue
a0 han hafi viljad draga fram og
beeta nitturulega eiginleika Mich-
elle meo férouninni.

»,Mig langaoi ad draga fram
augun { henni an pess ad gera pau
of dokk," sagdi huin. Sabrina notadi
gel-augnfarda fra Stila sem augn-
linupenna og augnskuggapallettu
fra Dior. Han fullkomnadi sidan
atlitid meo tvenns konar varalit.
Rouge Dior 625 Mitzah og Dior
Addict 526 Mallow Rose.

Stilistinn Jordan Johnson Chung
lagdi sitt af moérkum til a0 lata
lj6s Michelle skina sem skarast a
rauda dreglinum. Han var i Dior-

Kjollinn sem Michelle Yeoh var i & Oskarsverdalaunahatidinni var hannadur

af Maria Grazia Chiuri fyir Dior.

FRETTABLADID/GETTY

)) Dior-kjollinn sem

# #4 Michelle skartadia
Oskarnum var alsettur
hvitum fjé0rum sem
myndudu bylgjur i hann.

kj6l hénnudum af Maria Grazia
Chiuri en kjéllinn var ar beinhvitu
silki-organsa og alsettur hvitum
fjodrum sem gerdu kjolinn draumi
likastan.

»,Meér finnst gaman a0 halda f6lki
forvitnu og koma pvi 4 6vart, svo
einfaldur glesileiki er leidin sem
vio voldum med Gtlitinu,” sagdi
Michelle i adurnefndu viotali.

Hun sagoist elska bylgjurnar sem
fjadrirnar myndudu i kjélinn og
létu hann virka fljétandi.

Skartgripir fra Moussaieff
Skartgripirnir sem Michelle valdi
ad nota vio kjélinn eru demants-
skartgripir fra Moussaieff, skart-
gripafyrirtakii eigu fjolskyldu
Dorritar, fyrrverandi forsetafraar.
Skartgripirnir sem Michelle bar
voru hdlsmen, eyrnalokkar og
hringur en hin breytti halsmen-
inu i hofudskart.

Pad eru po nokkuo mérg verk-
efni fram undan hja pessar sex-
tugu malasisku leikkonu en hin er
ndna i tokum & Wicked. Einnig 1ék
han i pattunum American Born
Chinese sem koma tit 4 Disney+ a
pessu arien i peim pattum leika
einnig meodleikarar hennar ar Eve-
rything Everywhere All at Once,
pau Ke Huy Quan og Stephanie
Hsu.®
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Uppbygging
salfraedipjonustu
i heilsugaeslu

"
-
C

pa—
y Kristbjorg
borisdottir
i salfreedingur

bessa dagana fer fram Salfreediping
par sem salfreedingar hittast og bera
saman bakur sinar, nyjustu rann-
soknir eru kynntar og fjallad er um
proun salfreodipjonustu. Ein mikil-
vegasta proun salfredipjonustu i
landinu fer fram pessi misserin &
heilsugeeslustoovum landsins.

Pridjungur peirra sem leita &
heilsugaslu leitar pangad vegna
tilfinningavanda svo sem vegna
einkenna punglyndis, kvida og
afallastreiturdskunar. Samkvaemt
kliniskum leidbeiningum er malt
med pvi ad medhondla f6lk sem
leitar til heilsugaslunnar meod vag
til midlungs einkenni bunglyndis,
kvidaraskanir og afallastreiturosk-
un med gagnreyndum salfredimed-
feroum.

Pad var mikid fagnadarefni
pegar pao framfaraskref var stigio
ad rada fyrstu salfredingana inn
i heilsugaesluna til pess ad veita
pessa mikilvegu pjénustu og geta
bo0did hana i stad og/eda samhlida
lyfjameoferd sem mikid adgengi er
ad. Fra upphafi hefur almenningur
haft mjog takmarkaod adgengi ad
gagnreyndum meodferdum sdlfred-
inga hér 4 landi og 16ngu timabeert
ad byggja upp adgengi ad pessari
mikilvegu pjonustu. Vegferdin er
hafin en enn vantar mikio upp 4 til
a0 pjénustan sé tryggd og adgengileg
fyrir almenning. Mikilvaegt er ad
tryggja pjonustuna sem allra fyrst
i samremi vido pad sem gert hefur
verid i ndgrannaléndunum, svo sem
iBretlandi, Noregi, Svipjod og vidar
med gooum arangri undanfarin tep
tuttugu ar.

Uppbyggingbyggd
arannséknum

Fyrsti salfredingurinn sem sinnti
fulloronum i heilsugzslu hja Heilsu-
geslu hofudborgarsvedisins var
radinn inn 2017 og fljotlega staekk-
adi hépurinn og 6x undir styrkri
forystu dr. Agnesar Agnarsdottur
sérfreoings i kliniskri salfreedi sem
skrifadoi doktorsverkefni sitt um
porffyrir sdlfredipjonustu i heilsu-
gaslu 4 Islandi 4rid 1997. Rannsékn
undirritadrar um algengi tilfinn-
ingavanda i heilsugeeslu 4 Islandi fra
2011 syndi fram a svipadar nidur-
stoour og adur hofdu birst i rann-
sokn Agnesar um ad pridjungur
peirra sem leitar adstodar i heilsu-
gesluer par vegna tilfinningavanda.
I doktorsverkefni dr. Hafrtinar

Kristjansdottur sem ber heitid Ad
bata adgengi ad salfredimedferd
i heilsugaeslu med 6sérhafori hug-
renni atferlismeoferd i hop er synt
fram 4 ad hinn islenski OHAMH-
meoferdavisir er arangursrikur og
hentar fé6lki med punglyndis- og
kvidaraskanir og hann geti pvi
reynst gagnlegur ef auka a adgengi
sjuklinga i heilsugaeslu ad gagn-
reyndri salfreedimedfero. Mikilvaegt
er a0 raoast i aframhaldandi rann-
soknir & pessu svioi hér a landi.

Salfraedingar styri uppbyggingu
salfraedipjonustu i heilsugaeslu
Uppbygging salfredipjonustu i
heilsugaslu undanfarin 6 ar hefur
reynst talsverd dskorun af mérgum
asteoum. Pao er askorun fyrir nyja
heilbrigoisstétt ad koma inn i heil-
brigodispjénustu sem fest hefur verio
i sessi um araradir undir stjérn
annarra fagstétta. Til pess ad sal-
freedipjonusta i heilsugaeslu virki
sem skyldi purfa nokkur lykilatrioi
a0 vera til stadar. Fyrst og fremst
purfa salfredingar sjalfir ad leida
uppbygginguna, sinna fagstjérn
og vera hluti af stjérnendateymum
heilsugeslunnar. Ménnunin parf
ad vera negjanleg til ad hegt sé
ad bjooda pjonustu innan 6 vikna
og flaeoi sé i pjonustunni. I fyrir-
myndarverkefni sem byggt hefur
verio upp i Bretlandi fra 2006 um
aukio adgengi almennings ad sal-
fredimeoferdum er midad vid einn
salfreding 4 hverja 6.250 ibua i
pjonustu vio fullordna og annan i
pjoénustu vid bérn. Undanfarid hafa
verid tep 16 stédugildi sdlfreedinga
i fullordinspjonustu a Heilsugeeslu
héfudborgarsvadisins en pyrftuad
vera a0 minnsta kosti 30 auk mun
meiri stodpjonustu og fagstjorn-
enda. Taka parftillit til pess ad pjon-
ustuporfin er uppséfnud, byggja
parf upp skilvirkni og afleidingar
heimsfaraldurs auka pungann.
beir salfreedingar sem starfa 4 heil-
brigdisstofnun purfa ad hafa greitt
adgengi ad pjalfun, handleidslu og
fraedslu til ad tryggja gaedi pjonust-
unnar. Sémuleidis parf ad tryggja
samraemingu 4 milli stddva og hafa
virk melabord til ad mela fledi og
arangur.

bvi midur hefur verio tekist 4 um
ymis grundvallaratrioi vardandi
uppbygginguna, stada fagstjora
salfredipjonustu var 16gd nidur,
skort hefur 4 mannafla og stod-
pjonustu sem hefur komid nidur &
pjonustunni og hegt a uppbyggingu
hennar.

Vio sem storfum i heilsugaeslunni
og er annt um pessa uppbyggingu
hvetjum almenning og heilbrigois-
yfirvold til pess ad tryggja pessa
mikilveegu uppbyggingu med okkur
enda borfin rik og ardsemin 6um-
deild. ®

AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Asahreppur, Blaskogabyggd, Fl6ahreppur, Grimsnes-
og Grafningshreppur, Hrunamannahreppur og
Skeida- og Gnupverjahreppur

Samkvaemt 30. og 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér kynntar eftirfarandi tillégur deiliskipulagsaaetlana og brey.
d adalskipulagi:

1. Brjansstadir 100 4 L213014; Hadegishdll; Pjonustuhis auk pyrpingu gistihisa; Deiliskipulag — 2301017
Sveitarstjorn Skeida- og Gnlpverjahrepps sampykkti & fundi sinum pann 15. febrtiar 2023 ad kynna tillégu nys deili
4168 Brjansstada 160 4, L213014. | deiliskipulaginu felst heimild til ad byggja pyrpingu litilla gistihdsa auk pjénustul
hisnedis fyrir starfsfolk med fasta basetu ef a parf ad halda. Nytingarhlutfall 160ar geti ordid allt ad 0.1. Lysing ve:
skipulagshreytingar sem tekur til breyttrar landnotkunar innan svedisins er i kynningu.

2. Skalabrekka-Eystri L224848; Grjotnes- og Hellunesgata, landbanadarlodir; Deiliskipulag — 2210051

Sveitarstjorn Blaskogabyggoar sampykkti & fundi sinum pann 1. mars 2023 a0 kynna tillogu nys deiliskipulags sem tek
landbtinadarloda i landi Skalabrekku-Eystri. i deiliskipulaginu er gert rad fyrir 17 landbinadarlédum & um 75 ha sv:
Steerdir I60a eru fra 30.488 fm til 45.733 fm. Innan 160a er gert rad fyrir heimild til ad reisa eitt ibadarhas dsamt auk
160 innan nytingarhlutfalls 0,03.

3. Hnaus 2; Mosato 3 L225233; Staekkun hotels; Adalskipulagsbreyting — 2207020
Sveitarstjorn Floahrepps sampykkti & fundi sinum pann 7. mars 2023 a0 kynna tillégu adalskipulagsbreytingar sem
til aukins umfangs og heimilda fyrir uppbyggingu a verslunar- og pjénustutengdri starfsemi a 160 Mosat6 3 L22523:
verdur breyting & toflu i kafla 2.4.1 um verslun og pjénustu. Gerd verdur grein fyrir auknu umfangi hotels med gistif
allt ad 60 manns. i breytingunni felst aukid byggingarmagn & 168 hételsins, heimilt er ad byggja haed ofan 4 hotelid
byggingin verdi 2 haedir, an kjallara. Heildarbyggingarmagn innan l6dar eykst Gr 2.000 m2 i allt ad 3.000 m2 og ham.
herbergja eykst (r 20 herbergjum i 27 herbergi.

Samkvamt 41. og 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér auglystar tillégur eftirfarandi deiliskipulagsbreytinga og n)
deiliskipulagsdaetlana:

4. Hald a Holtamannaafrétti; Fjallasel; Deiliskipulag — 2211044
Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti a fundi sinum pann 21. desember 2022 ad auglysa tillégu nys deiliskipulags ser
fiallaselsins Halds & Holtamannaafrétt. Med deiliskipulaginu er stadfest nliverandi landnotkun svadisins, auk pes
er rad fyrir byggingu tveggja nyrra skala. Annar er aetladur fyrir gistingu og hinn getur verid skemma/hesthdas. Gist
verio fyrir allt a0 40 gesti. Skipulagssveedid er um 3,9 ha

5. Versalir a Holtamannaafrétti; Fjallasel; Deiliskipulag — 2211042
Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti 4 fundi sinum pann 21. desember 2022 ad auglysa tillégu nys deiliskipulags ser
fiallaselsins Versala a Holtamannaafrétt. Med deiliskipulaginu er stadfest naverandi landnotkun svaedisins. | Versi
prir skalar, tveir gistiskalar og hesthiis med hestagerdi. Annar gistiskalinn og hesthiisid er i eigu Asahrepps og Ra
ytra, hinn gistiskalinn er i einkaeigu. Gisting getur verid fyrir allt ad 45 gesti. Skipulagssvadid er um 5,6 ha.

6. Uthlid 1 L167180; Fristundabyggd svaedi 5a; Deiliskipulag — 2302034
Sveitarstjorn Blaskogabyggoar sampykkti & fundi sinum pann 1. mars 2023 ad auglysa tillogu nys deiliskipulags se
hluta fristundabyggdar i landi Uthlidar 1 L167180. Innan svaedisins sem deiliskipulagid tekur til eru 168ir vid gdturne
hlia, Djaknaveg, Djaknabrnir, Mosabrinir og Mosaskyggni. A svaedinu er deiliskipulag i gildi, vid gildistoku pessa
fellur ar gildi sa hluti sem tekur vio framlagds deiliskipulags innan ntgildandi deiliskipulags.

1. Bjarnastadir 1; Tjarnholtsmyri 1-15; Landbanadarsvaedi; Skilgreining l6darmarka, byggingarreita og byggingarhe
Deiliskipulag — 2301077
Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti & fundi sinum pann 15. febraar 2023 ad auglysa tillogu nys
lags sem tekur til [68a vid Tjarnholtsmyri 1-15. | deiliskipulaginu felst skilgreining l68armarka, byggingarreita og by
heimilda. Heimilt verdur a0 byggja ibadarhis med bilageymslu/geymslu og adstdduhias/hesthis. Nytingarhlutfall It
vera allt ad 0,05.

8. Sjonarholl L198871; Nyr byggingarreitur og skilmalar; Eldri vidbaetur; Deiliskipulagsbreyting — 2301071
Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti a fundi sinum pann 15. febriiar 2023 ad auglysa tilldgu deiliskipulagsbreytingar
bajartorfu Sjonarhols L198871 i Asahreppi. | breytingunni felst ad skilgreindur er nyr byggingarreitur B3 innan mai
skipulagsins. Innan reitsins er gert rad fyrir uppbyggingu ibidarbygginga tengdar starfsemi basins.

9. Holtakot 160 L176853; Skilgreining l6dar og byggingarheimildir; Deiliskipulag — 2301081
Sveitarstjorn Blaskogabyggoar sampykkti & fundi sinum pann 1. mars 2023 ad auglysa tillogu nys deiliskipulags se
til 5,8 ha l68ar Holtakots 168 L176853. | deiliskipulaginu felst skilgreining byggingarheimilda innan svadisins par se
er rad fyrir ad heimilad byggingarmagn & svaedinu verdi allt ad 1000 m2, hamarksnytingarhlutfall er um 0,017. Leyfi
sex byggingum og hamarkssteerod hverrar byggingar er 200 m2. Heimilt er ad byggja ibadarhts dsamt mdégulegu ge
grédurhsi, geymslu og fristundahusi. Umraedd 160 er samkveemt adalskipulagi baeoi innan fristundasvaedis og lan
adarsveedis.

10.Vallaras (Asmuli 160 3) L192728; Skilgreining 16da og byggingarskilmalar; Deiliskipulag — 2301053
Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti a fundi sinum pann 15. febriiar 2023 ad auglysa tillogu nys deiliskipulags sem t
lands Asmila 168 3 L192728 i Asahreppi. Samhlida er dskad eftir pvi ad stadfangid Vallaras verdi notad innan svaet
deiliskipulaginu felst heimild til ad stofna 7 landspildur Gt dr Vallarasi (Asmdla 160 3) og munu pzer fa nafnid Vallar:
spildurnar eru um 6 ha hver. Heimilt er a0 hafa fasta basetu & spildunum og stunda par landbtinadartengda starfse
annan minnihattar atvinnurekstur 6tengdan landbinadi.
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.Hlidaras (Berustadir 2 land 1) L207089; Skilgreining 16da og byggingarheimildir; Deiliskipulag — 2301052
Hreppsnefnd Asahrepp sampykkti a fundi sinum pann 15. febriiar ad auglysa tilldgu nys deiliskipulags sem tekur ti
Hlidarass (Berustadir 2 - land 2) L207089. Innan deiliskipulags er gert rad fyrir byggingarheimildum fyrir ibtidarhts
reid- og/eda tamningaskemmu allt ad 800m2, hamarkshaed er 6,5m. Hesthds eda gripahids ma vera allt ad 300m?, h:
haed hiss er 6m. Gestahiis ma vera allt ad 80m2, hamarkshaed hiss er 5,5m.

12.Engjavatn L218342; Byggingarreitur og byggingarmagn; Deiliskipulag — 2302002
Sveitarstjorn Floahrepps sampykkti & fundi sinum pann 7. mars 2023 ad auglysa tilldgu nys deiliskipulags sem teku
spildunnar Engjavatns L218342. Deiliskipulagid gerir rao fyrir byggingarreit undir ibddarhts dsamt bilgeymslu og h

Ofangreindar skipulagstillogur liggja frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltrda, Dalbraut 12, Laugarvatni & skr
tima embaettisins. A0 auki er haegt ad nalgast tillogur a vefslédinni www.utu.is. Pa eru gognin adgengileg & heimasio
sveitarfélaganna, www.asahreppur.is www.blaskogabyggd.is, www.floahreppur.is, www.gogg.is og www.skeidgnup
Mal 1-3 innan auglysingar eru skipulagsmal i kynningu fra 16. mars 2023 med athugasemdafrest til og med 6. april 202
Mal 4-12 innan auglysingar eru skipulagsmal i auglysingu fra 16. mars 2023 med athugasemdafrest til og med 28. apri
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Gunnar eigi erfioan bardaga fyrir hondum

Pétur Mariné Jénsson,
Mjolnismadur og helsti MMA-
sérfredingur pjodarinnar,
telur ad Gunnar Nelson muni
hafa betur i bardaga sinum vio
Bryan Barberena a laugardag-
inn en muni p6 ekki sleppa
6skaddadur ar honum.

UFC Gunnar Nelson stigur aftur faeti

»En pao hefoi verio erfidara a0
né Rodriguez nidur, vid hofum séo
pad ibardégum Barberena aour, til
a0 mynda gegn Colby Covington, ad
hann var tekinn tiu sinnum nidur
i golfio. bad var hins vegar bara
vegna pess ad hann nadi ad standa
niu sinnum upp. bad er pvi einhver
munur a pessum tveimur andstaed-
ingum en skiptin hefdu getad ordid

og taka sina andstedinga nidur i
golfid. Eg er alveg viss um ad hann
nai Barberena nidur i goélfio en pad
verdur bras ad halda honum par.”
Pa segir Pétur ad Gunnar viti af
einu vopni i vopnaburi Barberena
sem hann kemur til meo ad nota.
,Barberena sparkar mikid i
feeturna 4 andstedingum sinum,
hann ner inn lagspérkum og pad

Verid sé ad vanmeta Barberena

A 61lum helstu vedbénkum ma4 sja
ad Gunnar er talinn sigurstrang-
legri bardagamadurinn a laugar-
daginn. Pétur telur hins vegar ad
mjoérra sé mununum milli Gunnars
og Barberena en vedbankar telja.
beir séu kannski ad horfa adeins of
mikio i pa stadreynd ad Barberena
tapadi sidasta bardaga sinum gegn

Aron
Guomundsson inn i bardagabuario a vegum UFCa  mun verri fyrir Gunnar fyrstsvona  er abyggilega pao fyrstasem hann  Rafael dos Anjos.

aron laugardaginn i O2 héllinni i Lund-  varipottinn btio.” mun gera { bardaganum gegn Gunn- ,Mér finnst studlarnir adeins
@frettabladid.is anum, tepu ari eftir ad hann bar ari. Efhann fer ad na peim hoggum  6jafnari en ég bjost vio og tel ad

sigur Gr bytum gegn Japananum
Takashi Sato.

I addraganda bardagans lenti
Gunnar i kunnuglegri stéou pegar
skipta purfti um andstaoding hans.
Upphaflega atti Gunnar a0 mata
Daniel Rodriguez en sa purfti ad
draga sig Gr keppni og i hans stad
kom hinn reynslumikli Bryan
Barberena.

,Eg held a0 petta sé alveg pokka-
lega g6d breyting,“ segir Pétur
adspurdur hvernig pessi breyting
komi ut fyrir Gunnar. ,,Alla vegana
ekki of slem af pvi ad Rodriguez og
Barberena eru badir 6rvhentir bar-
dagakappar. bad er adalkosturinn
vid petta. Barberena er abyggi-
lega betri i glimumadur heldur en
Rodriguez en baodir vilja standa
i sinum bardégum og skiptast a
héggum vid andstaedinga sina, pao
er akkarat pad sem Gunnar vill
ekki gera. Me0 tilliti til pess held
ég a0 leikplanio hja Gunnari fyrir
pennan bardaga gegn Barberena sé
pad sama og hann hafdi ®tlad sér
gegn Rodriguez, hann hefur kannski
bara adallega purft ad adlaga sig stil
Barberena.

Barberena sé betri en Rodriguez
i pvi ad koma sér upp fra
golfinu begar ad hann er
tekinn nidur.

Hundur sem vill glundroda
En hvar liggur adalheettanibardaga
vid Barberena fyrir Gunnar?

»2Meér finnst adalheaettan vid hann
vera hundurinn sem byr i honum.
Hann er alveg til i strid i bardaga-
burinu, pad er still sem Gunnar er
alls ekki med. Barberena nar oft
ad draga andstaedinga sina i ein-
hverja vitleysu og allir sem fara a
moti honum purfa ad vera tilbtnir
i pannig strid. Gunnar parfad vera
tilbdinn { 15 mjog erfidar minatur
i barinu gegn Barberena pvi hann
er hardur af sér, 6trilega seigur og
til { a0 taka vid tveimur héggum i
stad bess ad geta gefid eitt fra sér. Ef
Gunnar fer i eitthvert svona strio,
pé er Barberena ad fara vinna pvi
hann pekkir pa st6du ad fara i strid
og skiptast & hdggum. Hann vill
glundrooda og getur vel slegio fra
sér, komid meo olnbogahogg ef beir
eru pétt saman og mun vera eins
og gormur ao reyna standa upp ef
Gunnar ner honum nidur. Gunnar
vill hafa sina bardaga meira tekni-
lega, hafa meiri stjorn a hlutunum

oft 4 Gunnar pa mun bao fara segja
rosa mikio til sin i annarri og pridju
lotu, pa gati hradinn og sprengi-
krafturinn fario hja honum af pvi
ad lappirnar eru farnar eftir ein-
hver spork. bad geeti haft ahrifa til-
raunir Gunnars til pess ad sprengja
bardagann upp og na Barberena i
golfio.”

Bjr meiraihonum
Heyra ma a félkinu sem stendur
nest Gunnari i hans undirbtningi
ad stadan a honum i addraganda
bardagans sé mjog g6o, um hafi
verid a0 re0da einn besta undirbtn-
ing hans & UFC-ferlinum.

,Eg held ad petta hafi bara gengio
mjog vel hja honum, madur hefoi
kannski verio til i ad sja hann vera
lengur ati { Dublin hja John Kav-
anagh pjalfara sinum og SBG en
stadan & honum er hrikalega g6o
verd ég ad segja. bad hafa engin
meidsli verio ad hrja hann, pad er
eitt af pvi sem pjalfarateymio hans
hefur nefnt pvi peir hafa ekkert purft
a0 vinna i kringum einhver meiosli
eins og er oft raunin med bardaga-
menn. Adalaskorun pjilfaranna
hefur verid ad sannfera Gunnar um
tankinn sem hann byr yfir. Hann
hefur verio i mikilli styrktar- og
polpjalfun undanfarin ar og er
med mjog gooan tank sem
hann parf bara a0 fara
. treysta meira 4. A0 hann

~ geti keyrt 4 meiri hrada
- « ibardégum sinum en

hann hefur verid ad
~ gerasidustuérin.
" bjalfarar Gunnars
eru sammala um
ad hann sé farinn
ad keyra hradann
upp a efingum
sem gerir pad ao

Lk

folk sé ad vanmeta Barberena. Dos
Anjos for nokkud audveldlega i
gegnum Barberena og menn eru
kannski ad horfa a ad svipud teikn
séu 4 lofti fyrir pbennan bardaga,
ad Gunni fari nokkuo audveld-
lega i gegnum hann, nidi honum
i g6lfio og pvi um likt. Mér finnst
hann p6 vera hattulegri &4 papp-
irum en margir segja pvi hann er
svo villtur og galinn. Honum er
skitsama p6 einhver sé ad reyna na
honum nidur, pa reynir hann bara
ad standa aftur upp og er ad sama
skapi alveg sama p6 ad hann fai a
signokkur hégg. Hann heldur bara
afram, pad byr sma tortimandi i
honum. bad er alltaf erfitt ad eiga
vid pannig gaja, sér i lagi ef bar-
daginn dregst 4 langinn.”

Sannfaerandi sigur geri mikio
Framan af a sinum UFC-ferli atti
Gunnar reglulega seti a topp 15
lista veltivigtardeildarinnar. bar
hefur hann hins vegar ekki verid
til lengri tima ntna.

Hvad myndi sigur gegn Barbe-
rena gera fyrir hann? Sér i lagi
sannferandi sigur?

,Sigur geeti komid honum {
grenndina vid topp 15 s&tin, pa
erum vio ao tala um ad hann sé
kominn & sma skrid med tvo sigra
ird0 par sem sa seinni veri & moti
Barberena sem hafoi verid a priggja
sigra skrioi 4dur en hann tapaodi a
moti Dos Anjos, sem hefur lengi vel
verio ofarlega i UFC, sérilagiilétti-
vigtardeildinni. Eg hugsa ad sann-
feerandi sigur i pessum bardaga geti
feert Gunnari andsteding sem situr
i einu af pessum topp 15 s@tum i
nasta bardaga hans.”

Hvernig spdirou ad Gunnari
farnist d laugardaginn?

,Eg held a0 pe

144

Gunnar parf a0 vera
tilbuinn i 15 mjog
erfioar minatur.

Pétur Marind
Jonsson, ritstjori
MMAFrétta og
MMA-sérfraed-
ingur
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MERKISATBURDIR _

1690 Lodvik XIV. sendir hersveitir til irlands.

1972 Gustav lll. Sviakonungur verdur fyrir byssukulu a
grimuballii seensku 6perunni. Hann deyr af sarum
sinum teepum tveim vikum sidar.

1815 Willem I. lystur konungur Nidurlanda.

1830 Lundunaldgreglan Scotland Yard endurskipul6go.
Nafnid er dregid af heiti gotunnar sem ho6fud-
stodvar légreglunnar stédu vid. bad festist svo vid
embaettio.

1836 Stjornarskra Texas sampykkt. | henni var akvaedi
sem heimiladi praelahald.

1912 Pat Nixon faedist. Hun [ést arid 1993, 81 ars ad aldri.

1939 bjédverjar radastinn i Tékkoslovakiu.

1948 Billie Holiday, séngkona, sleppt ur fangelsi vegna
godrar hegdunar. Hun hafdi hlotid dom fyrir vorslu
fikniefna.

1959 Jens Stoltenberg, fyrrverandi forsatisradherra
Noregs og nuverandi adalframkvamdastjori Sam-
einudu pjédanna, faedist.

1964 Lyndon B. Johnson leggur fyrir Bandarikjaping ad
sampykkja frumvarp sem beint er gegn fataekt.

1968 Robert F. Kennedy tilkynnir ad hann hefji kosninga-
barattu til embaettis forseta Bandarikjanna.

1976 Harold Wilson, forsaetisradherra Breta, segir af sér.

1978 Soyus 26 snyr til jardar a ny.

1998 Johannes Pall pafi ll. bidur um fyrirgefningu Guds
vegna adgerdaleysis og pagnar romversk-kapolskra
um Helférina.

2012 George Clooney er asamt fleirum handtekinn fyrir
borgaralega 6hlydni. Pau h6fdu safnast saman fyrir
utan sudanska sendiradid i Washington.

.l.

Fadir okkar,

Jéhannes Nordal
fyrrverandi seolabankastjori,

) andadist i Reykjavik sunnudaginn 5. mars.
Utfor hans verdur gerd fra Domkirkjunni pann 17. mars
2023 klukkan 16.

Bera, Sigurdur, Gudrun, Salvér og Marta

.|.

Astkaer eiginkona min,
modir, tengdamodir,
amma oglangamma,

Anna S. Snabjoérnsdottir
Morkinni, Suourlandsbraut 70A,

sem lést féstudaginn 3. mars, verdur

jardsungin fra Neskirkju manudaginn

20. mars kl. 13. Blom og kransar vinsamlega afpakkadir en
peir sem vilja minnast hennar er bent a Hringinn.

Kristjan Birgir Kristjansson
Rurik L. Birgisson  Gudridur Hjaltadottir
barnabérn og barnabarnabérn

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir og afi,
Kjartan Pall Kjartansson

Iést a hjukrunarheimilinu Mork,
midvikudaginn 8. mars. Utfér hans
fer fram fra Hafnarfjardarkirkju
manudaginn 20. mars kl. 15.00.
Blém og kransar vinsamlegast afpakkadir en
peim sem vilja minnast hans er bent a liknarfélog.

Gerdur Harpa Kjartansdottir Gunnar Sigurdsson

Audur Freyja Kjartansdottir Benedikt Arnason

Solveig Guofinna Kjartansdoéttir Arnar Mar Hrafnkelsson
og barnabérn

Til a0 birta andlats-, atfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parfad senda
tolvupost a timamot@frettabladid.is
eda hringja i sima 550 5055 .

Annabella og Geiri fyrir midju asamt daetrum sinum, Séleyju, Rakel og Sigridi, i godu yfirlaetiarid 2006.

MYND/ADSEND

[Imurinn var svo lokkandi

Hjonin Geiri og Annabella segja
satt skiliod vio rekstur Geirabak-
aris i Borgarnesiidag.

arnartomas@frettabladid.is

Pao verour ljufsar stemning i Geirabak-
ar{iBorgarnesiidagpegar bau Sigurgeir
Erlendsson, betur pekktur sem Geiri,
og Annabella Albertsdoéttir, kona hans,
segja skilid vid reksturinn eftir 35 ar.
Geiri var 6nnum kafinn vio ad greja
skaffukékur pegar Fréttabladio naoi af
honum tali en gafsér tima i stutt spjall.

,Egerbara asidustu metrunum. betta
er buinn ao vera ageetis timi,” segir Geiri
sem skilur sattur vid reksturinn. , bad er
flottur strakur sem hefur verid hja mér
i morg ar sem tekur vio pessu. Hann
pekkir petta allt og veit allt. betta er eins
gott og getur verio.”

Geiri parf ad hugsa sig um adspurdur
um hvert vinselasta bakkelsid hafi verio
a pessum tima.

,Astarpungarnir hafa audvitao verio
rosalega vinselir og svo lika sukkulaoi-
snddarnir,” svarar hann. ,begar ttlend-
ingarnir koma og stelpurnar segja peim
a0 petta séu ,love balls“ pa kippist folkio
vid. Pad er mikio af islensku bakkelsi
sem folk hefur aldrei sé0 adur.”

Breyttur bakstur

Geiri tekur undir med ad bakarismenn-
ing Islendinga hafi breyst til muna fra
pviad hann hofstorf, sextdn ara gamall
a Siglufiroi.

,petta er ordio allt 60ru visi. ba varallt
unnid i hondunum og lagad um néttina
pad sem bakad var,” segir hann. ,Nuna
eru menn komnir med pad géoa frysta

GHRY
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Sigurpor Kristjansson, Vidar Hédinsson,
Albert Porkelsson og Geiri arid 1995.

ad bad er hagt ad geyma petta i vikur
eda manudi i klefanum 6bakad.”

Fastaktinnarnir i Geirabakari eru
bunir ad vera duglegir ad 1ata sja sig i vik-
unni til ad kvedja hjonin fyrir starfslok.

»Madur er audvitad btiinn ad vera svo
lengi hérna,” segir hann og hvetur folk
til ad kikja i kvedjuboo i bakariinu i dag.
,Vid verdum med opiod his, tertu, kaffi
og svona til ad kvedja f6lkid sem hefur
stutt okkur { pessi ar.“

Bakkelsi a oliutonkunum

En hvao var pad vid baksturinn sem dr6
Geira 1 pennan geira a Siglufiroi fyrir
6llum pessum arum?

,Pad var na bara svo g60 lykt alltaf
pegar madur gekk fram hja bakariinu,”
svarar hann og hlar, enda eru ekki allir
vinnustadir sem lykta jafnvel og bakari-
in. ,Madur for i sk6lann & morgnana og
fann alltaflyktina. Pegar madur var enn
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betta er ordio allt 60ruvisi.
ba var allt unniod i hond-
unum og lagad um nott-
ina pad sem bakao var.

yngri ba man ég eftir ad vio saitum upp
d olfutdnkunum vid bakarisgluggana og
peir gafu okkur alltaf nammibrauo.”

Geiri er tregur vio ao rifja upp sér-
kennilegar uppakomur i ségu bakarisins
svonarétt adur en hann hettir.

»,Hvao heldurou ad ég muni pad? bad
var ni reyndar einu sinni einhver hatio
a Hvanneyri par sem ég veit ekki hvao
htn var 16ng tertan sem vid gerdum en
pad var svolitio sérstakt.

Timi fyrir tomstundir

Nu pegar bakkelsid er ekki ad pvaelast
fyrir hjonunum atti ad gefast meiri timi
fyrir 6nnur ahugamal.

,Eg fer kannski ad spila meira golf en
ég hef gert og svo hef ég bat sem ég get
siglt &. Mér finnst lika gaman a0 djoflast
afjorhjélum ogveida,” segir hann. ,Svo &
konan sumarbustad og pad parfad bera
a hann. Eg hef ekki neinar ahyggjur af
pessu!“

Kvedjubodid i dag stendur yfir milli
klukkan 15.30 og 17.30. H

PETTAGERDIST |16 MARS1942
Siglfiroingar og breskir hermenn takast a

Fréttaritari Alpydubladsins greindi fra
pviibladinu pann 18. mars ad til alvar-
legra ataka hefdi komid a Siglufirdi. bar
hefdu breskir setulidsmenn og islend-
ingar slegist a gotum baejarins ,med
hnefunum* eins og pad var ordad.
Tildrégin ad slagsmalunum segir par ad
hafi verid ordaskak milli islendings og
Breta 4 billjardstofu a Siglufirdi.

»Foru badir 0t ar stofunni og stad-
namdustisnjoskafli, sem er skammt
fra hasi Kaupfélags Siglfirdinga, en
pbar h6fdu margir unglingar a aldrinum
12-16 ara safnast saman,” segir i frétt
Alpydubladsins.

par a eftir mun sa breski hafa reynt

Siglfirdingar voru skiljanlega reidir yfir
hatterni bresku setulidsmannanna.

ad sla til pessislenska sem beygdi sig
svo ad hoggid lenti ekki. Eftir nokkur
aték komu tugir hermanna nidur adal-
gOtu baejarins og segir fréttaritari pa
hafa [atid ofridlega. Peir hafiradista
vegfarendur oglatid héggin dynjaa
peim sem peir nadu til.

Siglfirdingarnir bérdust til baka og
segirad par hafilenti,algerum og
mjog fjolmennum bardaga“ par sem
margir hermenn sem og islendingar
voru bardir nidur. Einn islendingurinn
meiddist mikid og var fluttur til laeknis.
Malid var kaert en Siglfirdingar voru
skiljanlega reidir yfir hatterni hermann-
anna.l


mailto:arnartomas@frettabladid.is
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Teekifceri til vaxtar i 6flugum idnadi

| KVOLD KL. 20.00

Hringbraut synir frd 18npingi 2023 i kvold klukkan 20.00
og fangar par stemninguna i peirri atvinnugrein

landsmanna sem vex hvad hradast.

Vidmcelendur pdttarins eru Arni Sigurjénsson, formadur

Samtaka idnadarins, Gudbjorg Rist Jonsdottir,

framkveemdastjéri Atmona, Gudmundur Arnason,

fiarmdlastjéri Controlant, Halldéra Vifilsdattir,

framkvoemdastjori Nordic, Rébert Wessman, forstjori

Alvotech, Sigurdur Hannesson, framkvcemdastjori

Samtaka idnadarins, Sigurdur R. Ragnarsson,

stjiérnarformadur islenskra adalverktaka og Valgerdur h

Hrund Jonsdéttir, framkveemdastjori Sensa.
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18.30 Fréttavaktin Fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Mannamal

19.30 Sudurnesja-magasin
Vikurfrétta Mannlifio,
atvinnulifid ogiprottirnar
a Sudurnesjum.

20.00 1d0nping 2023

20.30 Fréttavaktin

21.00 Mannamal

RUVSJONVARP| |

13.00 Fréttir med taknmalstulkun

13.25 Heimaleikfimi

13.35 Kastljos

14.00 Utsvar 2017-2018

15.20 A tali hja Hemma Gunn
1992-1993

16.40 Hvunndagshetjur

17.10 Landinn

17.40 Augnablik - ar 50 ara sogu
sjonvarpsins

17.55 Landvardalif iOskju hittum
vid landverdina Margréti
ogLindu. Askja er einn vin-
salasti ferdamannastadur
landsins a halendinu en
sve0id er stort ogadstxedur
krefjandi. Landverdir purfa
pviad hafa yfirsyn yfir stort
svaedi ogmikil ahersla era
ad freda ferdafolk um or-
yggi og einkenni svadisins.

18.00 KrakkaRUV

18.01 Holly Hobbie

18.24 Undraverdar vélar

18.38 Ahugamalid mitt

18.45 Krakkafréttir med takn-
malstalkun

18.50 Lag dagsins

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

20.00 Grana r60in med Sinfé Ton-
leikar Sinféniuhljomsveitar
islands i beinni itsendingu
fra Horpu. A efnisskranni er
Sinfonia nr. 2 eftir Johannes
Brahms. Hljémsveitarstjori.
Bertrand de Billy.

21.05 Sanditon

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Utras - 2. Daudinn a linunni
bridja. Vinirnir fjorir eru
audugir, keyraum a flottum
bilum, eiga glaesileg heimili
ogfallegar fjoIskyldur. beir
eiga p6 sinar myrku hlidar og
leita utgénguleida ur dag-
legu lifi sinu medal annars
med ofbeldi, eiturlyfjum og
kynlifi. Pettirnir eru byggdir
asénnum fraségnum ur
norskum fjarmalaheimi.

23.00 Logregluvaktin

23.40 Heima

00.05 Dagskrarlok

SJONVARPSIMANS| |

12.00 Dr. Phil

12.42 The Late Late Show

13.22 The Block

14.30 Love Island

16.19 The Bachelor

16.30 Black-ish

17.00 Family Guy

17.40 Dr. Phil

18.25 The Late Late Show

19.10 The Moodys

19.40 Ghosts

20.10 Laknirinn i eldhasinu
Ragnar FreyrIngvarsson,
ferdast utumallan heim
og kynnir sér matar- og vin-
menningu o6likra landa.

20.40 Ad heiman - islenskir arki-
tektar

21.10 9-1-1 battar6d um folkid
sem sent er a vettvang pegar
hringt er i neydarlinuna.
Logregla, sjukralidar og
slokkvilidsmenn sem leggja
lif sitt a0 vedi til ad hjalpa
6drum en purfad samatima
ad finna jafnvaegi milli vinnu
og einkalifs.

22.00 LoveIsland

22.45 American Gigolo

23.40 The Late Late Show

00.25 NCIS01.10 NCIS. New
Orleans

01.55 Law and Order. Special Vic-
tims Unit

02.40 Mayor of Kingstown

03.40 Love Island

stop2( |

08.00 Heimsokn

08.20 Grand Designs. Australia

09.10 Bold and the Beautiful

09.30 FCisland

10.10 Lego Masters USA

10.50 The Cabins

11.35 BBQ kéngurinn

12.00 America’s Got Talent. Ext-
reme

13.20 Franklin & Bash

14.05 Family Law

14.45 Skreytum has

15.00 Grand Designs

15.50 Home Economics

17.00 The Masked Singer

17.15 Franklin & Bash

18.00 Bold and the Beautiful

18.25 Vedur

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.20 Samstarf

19.40 Love Triangle

20.40 LaBrea

21.20 NCIS

22.05 The Lazarus Project

22.50 The Undeclared War

23.40 A Friend of the Family

00.30 Magnum P.l.

01.15 Lego Masters USA

01.55 The Cabins

i 02.40 Family Law

Fjolbreyttur pattur Sudurnesjamagasins

Umsjarmenn Sudurnesja-
magasins fara a kittmagakvold
i Grindaviki paetti kvéldsins,
hitta Mariu Osk bPorolfsdottur
tonlistarkonu sem er buin ad
gefa ut nyja soloplotu. Ogloks
taka peir hus a songfolkinu

i Vox Felix sem er ad efna til
styrktartonleika fyrir Krabba-
meinsfélag Sudurnesja. Frétta-
vaktin er lika @ sinum stad par
sem fréttamenn Torgs fjallad
um atburdilidandi stundar. ®
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Svartur a leik

Kirill Sevchenko (2.668) atti leik
gegn Mikhail Kobalia (2.577) 4 EM
einstaklinga.

34....Dxd2+!! 35. Bxd2 e3+!

0-1. Hvitur getur ekki fordast
drottningartap eftir riddaragafall.
Kvikudeild islandsmots skakfélaga
hefstikvold. Adrar deildir hefjasta
laugardaginn. Timaritid Skak kom
Utigeer.Haegt ad nalgast efnis-
mikid bladid um helgina i FjdInis-
hollinni.

www.skak.is: Timaritid Skak

Suboku |

5 1163
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3 9

brautin felst i

pviad fylla ati

reitina pannig
adihverjum

3x3reit birtis't
télurnar 1-9.1

hverri niu reita
8 linu, badi la-

9

rétt ogloéorétt,
birtast einnig

2 3 4

8

1

télurnar 1-9 og
aldrei ma tvi-

916

taka neina tolu
i rodinni.

7 8§11 6 7

1 9
e e i 7 i

bladid?

Sattir pu (

Jd, mann munar

ekkert um ad hreyfa

sig adeins.

MANNAMAL

| KVOLD KL.19.00 OG 21.00

Einlcegt og hispurslaust samtal
Sigmundar Ernis vid Jéhannes Por
Skilason um rdssibanareidina &
fiolbreyttum ferli — og tvikynhneigdina
sem hann deilir med eiginkonu sinni til

30 dra.

h
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Hekla Dogg segist hafa fundist pad spennandi ad komast a

Lo

Heilluo af litum

Listamaourinn Hekla Dégg
Jénsdottir byggai listasyningu
1 BERG Contemporary a
6likum litakerfum.

tsh@frettabladid.is

Hekla Dogg Jonsdottir synir verk
sem byggjast a litakerfum & syning-
unni Kerfi i BERG Contemporary.
Kerfin sem um radir eru hin svo-
kolludu CMYK- og RGB-litakerfi,
sem notud eru annars vegar i prent-
tekni og hins vegar i rafteekjum eda
ljostaekni.

,Pad sem mér fannst svo spenn-
andji, sem er kannski at af pviad ég
sjalf er ekki malari, er hvernig pessi
tvo litakerfi virka, hvernig pau eru
baoi 6lik og eins,” segir Hekla.

Svart og hvitt

CMYK (borio fram sem smikk)
er svokallad fradreegt litakerfi en
skammstofunin stendur fyrir cyan
(blagrenn), magenta (vinraudur),
yellow (gulur) og key black (lykil-
svartur). begar prentad er a hvitan
flot er hviti liturinn skilgreindur sem
litleysa en allir brir litirnir saman-
lagdir mynda svartan.

.1 litakerfi prentunar sem fer
annad hvort a hvitt blad eda hvitan
striga, pa er hviti liturinn nallpunkt-
ur. Fredilega ef madur myndi blanda
gulum, vinraudum og blagrenum,
pa etti ad verda ar pvi einhvers
konar svartur litur,“ segir Hekla.

Hitt kerfid sem hdan vinnur meo a
syningunni, RGB, er svokallad vio-
leegt litakerfi sem er medal annars
notad i sjonvorpum, stafrenum
myndavélum og skénnum.

,bad er rautt, greent og blatt. ba
byrjarou a svértum sem nallpunkti,
sem er myrkrio, og endar 4 hvitum
eftir ad pu blandar 6llum litunum
saman. Mér sjalfri fannst petta voda
heillandi, a0 petta sé alltiraun bara
svart og hvitt,” segir Hekla.

Prenti arkitektirstaerd

Verkin sem Hekla synir eru medal
annars stor pappirsverk sem hin
hefur pakio veggi BERG Contemp-
orary med. Um er a0 reda bomull-
arpappir med gouache-litum sem
eru handprentadir meo svokalladri
marmoringu (e. marbling) sem er
adferd sem var gjarnan notud a
békarkapur.

,Pa setur maour liti ofan a vatn
sem er buid ad pykkja adeins og
pé flj6ta litirnir ofan & vatninu. I
stad pess ad blandast i vatninu eins
og gerist i prenturunum okkar, pa
metast litirnir. ba er ég kannski
lika svolitid ad leika mér me lita-
freedina sjalfa ao i prenti myndist
allir litir, pvi hér myndast peir ekki
heldur matast peir bara,” segir
Hekla.

Marmorering er pekkt adferd ar
prenttekni en sést vanalega ekki &
svo storum skala enda er Hekla ad
vinna med arkitektarstaerd til ad

] » ]
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d pvi hvernig litakerfin tvo, CMYK og RGB, virka.
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pbekja veggi gallerisins. ba purfti
han ao leita sérstakra leida til ad
geta prentad 4 svo stéran pappir.
,Eg byggdi stéra sundlaug og svo
eftir a0 madur er bdinn ad setja
litina i pa notar maour sérstaka
greidu sem madur greidir i svona

FRETTABLADID/VALLI

Hekla pakti
veggi gallerisins
BERG Contemp-
orary med
storum pappirs-
renningum.
FRETTABLADID/
VALLI

munstur til pess ad litirnir dragist
saman. ba sér maour hvernig peir
blandast ekki. Svo tek ég pappirinn
sem ég er buin ao pekja alsalti og set
hann beint ofan 4. Svo er pad bara
petta augnablik pegar hann meetir
yfirbordinu sem hann tekur pad

144

Auovitao er petta mjog
sjonraent allt saman en
ég vissi ekki a0 petta
yrou svona rosalega
gledilegir litir.

sem er par og svo er ekkert aftur
sntio. Eg veit aldrei alveg hvad er ad
fara a0 gerast. Eg var oft ad reyna ad
stjorna litunum en beir taka alltaf
yfir,“ segir htn.

begar litirnir prentast 4 pappir-
inn myndast fjolbreytt og einstok
mynstur i 6likum litum.

»Audvitad er petta mjog sjonrent
allt saman en ég vissi ekki ad petta
yrou svona rosalega gleoilegir litir.
Eg hefdi kannski att ad atta mig a
pvien ég var ekkert alveg viss. Svo
er lika svo skemmtilegt ad litirnir
eru misakvednir. Guli hann bara
dreifir ur sér eins og s6lin & medan
ad svarti er eins og svarthol,” segir
Hekla.

Litir og ritmal

I innsta syningarsal BERG Con-
temporary er Hekla med briggja
rasa videdverk par sem hin varpar
myndbandi af 6lduréti i pbremur
mismunandi litum RGB-kerfisins.

,bar er ég meo prjar varpanir par
sem ég er med somu videémynd i
raudu, grenu og blau og varpa peim
hverri yfir adra. Eg er sem sagt ad
setja pessa prja liti saman til pess ad
reyna ad mynda litleysu ogiraun og
veru @tti petta ad verda alveg hvitt,”
segir huan.

Pa vann Hekla tvo verk a syning-
unni { samstarfi vio rithéfundinn
og listamanninn Ragnar Helga
Olafsson. Verkin heita Sex sjonar-
horn 4 svart og Sex sjénarhorn a
hvitt og samanstanda af ljosum og
hreyfanlegum renningum par sem
lj6otexti eftir Ragnar Helga ferdast
hring eftir hring.

»Ragnar Helgi skrifadi textann
sérstaklega fyrir verkin og lita-
kerfin tvd. Annad verkio er svart og
hitt er hvitt og pbau visa pa annars
vegar i fradreega CMYK-litakerfio og
hins vegar i vidleega RGB-litakerfio.
Textaverkin eru mjog svipud en
med sma greinarmun og lysa hvoru
kerfinu fyrir sig, en eru héfundar-
verk Ragnars. Pa er ég kannski ad
lokum ad visa til pess ad i syning-
unni eru nokkur kerfi i gangi og eitt
peirra er ritmalio. bess vegna fannst
mér mjog mikilvaegt ad fa rithéfund
til a0 skrifa petta,” segir Hekla. ®

Spurt um merkingu tonlistarinnar

TONLIST

Borgar Magnason
Come Closer

Jonas Sen

Borgar Magnason er kontrabassa-
leikari og hlj6dferido hans er i
adalhlutverki & nyjum geisladiski
sem kom & streymisveitur fyrir
skemmstu. Utgafan inniheldur sex
verk. bratt fyrir ad Borgar hafi hlotid
klassiska menntun er ténlist hans
ekki ,akademisk“ - efsvo ma ad oroi
komast.

Framvindan, sem er einkennis-
merki klassiskrar fagurténlistar,
er vids fjarri. Med framvindu er att
vio stef eda annad tonefni sem fer i
gegnum umbreytingar, préast i til-
tekna att, rétt eins og atburdaras
i skaldsogu eda kvikmynd. Hér er

hins vegar kyrrstada, stemning, jafn-
vel hugleiosla.

Gripandibassahljomur

Fyrsta verkid, Time to Move On,
er mjog gripandi. bykkur bassa-
hljémur liggur til grundvallar allan
timann, og yfir honum émar einfalt
priggja nétna stef sem er endurtekio
isifellu, med eilitlum breytingum og
tilbrigdum. Bassahljomurinn er p6
kvikur og skapar hrifandi litasin-
foniu. Borgar er frabaer bassaleikari
og leikur hans er markviss og aleit-
inn. Eg veit ekki hve margar hlj6o-
rasir eruilaginu, en peer erufleiri en
ein og fleiri en tver. Heildarhljém-
urinn er péttur og letur vel i eyru.

I Must Tell You, naesta lag, er allt
60ru visi. Einfaldur taktur er par
undirstadan, og vid hann fer Borgar
med 1j60 sem byggir ad miklu leyti
a endurtekningum. Hrynjandin er

skemmtileg og ljodaupplesturinn,
eins konar songles, er forvitnilegur.
Einnig hér er sterk heildarmynd.

Dulidin reedur rikjum
I bridja laginu, Going Gone, redur

duladin rikjum. Adeins einmana-
legt stef redur rikjum, vid brot-
hattan undirleik. Téntegundin er
bara ein, h-moll. Og samt leidist
manni ekki. Breidur kontrabassa-
leikurinn er svo innilegur og tilfinn-
ingaprunginn ad madur getur ekki
annad en hrifist med, farid med t6n-
listinni i ferdalag sem liggur djapt
inn avio.

In Your Eyes, fjorda lagio, er til-
raunakenndara. Titrandi sinustonn
fléttast saman vio plokkada kontra-
bassastrengi, og vio pessa hlj6o-
mynd syngur Borgar. Kannski er
pbad hio sista a geisladiskinum, pvi
songurinn er ekKki sérlega hnitmio-
adur og kemur ekKki vel ut.

Roddin er miklu betri i naesta lagi,
Object of Desire, en bar er adeins
talad tiltdlulega stutt. Faeinar setn-
ingar gefa téninn fyrir langa hug-
leidslu djapra bassaténa, en fyrir

ofan pa svifa vidkvaemir flautu-
tonar. bad er afar fallegt.

Ekki hagtad pegja yfir

I lokalaginu, Come Closer, myndar
hljooferaleikurinn eins konar
vindhlj6o, sem liggur til grund-
vallar leitandi téonahendingum.
betta veri frabeer kvikmyndatén-
list. Stemningin er mjég myndran
og ténavefurinn litrikur, pratt fyrir
hljémalega kyrrstoou. Merking er
i hverjum téni, ténarnir segja hver
sina sogu. En hver er han?

Victor Hugo sagdi eitt sinn a0 tén-
list veeri um eitthvad sem ekki er
haegtad koma ordum ao, en er heldur
ekki haegt ad pegja yfir. Madur heyrir
a0 Borgari liggur margt 4 hjarta, og
skaldskapurinn hans kemst fyllilega
til skila i mégnudum flutningi. &

NIDURSTADA: Mjog falleg tonlist.
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Vio purfum
meira svona

Gagnrynendur hafa fellt dom sinn. The Last
of Us er ein af bestu Sf'c’)nvarpsbéttaserium
seinustu ara. Han er lika sénnunargagn um
]f:)aé a0 tolvuleikir, eins The Last of Us, geti sagt

yrirtaks sogu og verid goour efniviour til ad
byggja annad menningarefni 4. Hér eru adrir
tolvuleikir sem Fréttabladinu finnst parft ad
gera sjonvarpspeetti eftir.

kristinnhaukur@frettabladid.is

Football Manager

A hverju ari gefur Sports Interactive at nyja Gt-
gafu af Football Manager, adur Championship
Manager, par sem haegt er ad taka vid stjornar-
taumunum hja knattspyrnulidi og hefja pad upp
til skyjanna. Eda fara med pad i raesid. pad verdur
aldrei hagt ad toppa paettina Mike Bassett Team
Manager pegar kemur ad gamanpattum um fot-
boltastjora. bess vegna parf Football Manager
ad vera pattir um fikn. bar sem synt er hvernig
ungur drengur, leikinn af Timothee Chalamet,
byrjarad fikta vid FM en endar svo med pviad
eyda lifi sinu fyrir framan skjainn vid ad reyna ad
gera Hull City ad Evropumeisturum.

Fallout

Af hverju ekki ad bua til adra
seriu um heimsendi eins og
The Last of Us? Kannski er pad
Covid-19 ad kenna, eda vero-
bolgunni, ad heimurinn virdist
vera mjog mottaekilegur fyrir
ad horfa a sjonvarpsefnium
tortimingu mannkyns. Fallout-
leikirnir fjalla um hvernig

heimurinn litur Gt eftir kjarn-
orkuvetur og hvernig stokk-
breytt skorkvikindi kjamsa a
sidustu tvifetlingunum. Sé sett
naegilegt fjarmagn i taekni-
brellurnar og getur petta ekki
klikkad. Sérstaklega ekki ef
Pedro Pascal verdiradinn sem
adalhetjan.

The Last of

Us kom ut

arid 2013 og
pykir med betri
hryllingstolvu-
leikjunum.

Pedro Pascal og
Bella Ramsey
hafa heillad sem
Joel ogEllie.

The Sims

EVE Online

Sem Islendingar getum vid ekki sleppt pviad
minnast a EVE Online, einhverja okkar pekktustu
utflutningsafurd sidan Snorra Edda kom ut.
Nordar flykkjast til landsins a risastorar rad-

Full Throttle

Innan um click-and-play hittara Lucas Arts a
bord vid Monkey Island og Sam & Max kom
kéltarinn Full Throttle. Leikurinn fjallar um
motorhjolagaejann Ben sem er sakadur um
mord. bratt fyrir ad leikurinn gerist i heimi
motorhjolagengja pa hefur leikurinn andrums-
loft film noir pviBen parf ad rannsaka malid til
ad hreinsa nafn sitt af 6dadinu. Litid mal erad
snara leiknum yfir & sjonvarpsskjainn. bad eina
sem parf ad gera er ad kalla saman pa sem komu
a0 hinum geysivinsalu pattum Sons of Anarchy
og bata Nicholas Cage vid sem Ben.

Vinsaldir kvikmyndanna The
Matrix og The Truman Show
syndu okkur ad folk hefur
ahuga a ad sja venjulegt folk
buaisyndarveruleika. The Sims
gaeti ordio krassandi visinda-
hrollvekja eda jafnvel veruleika-

sjonvarp par sem grunlausum
sakleysingjum er styrt af
sidlausum bridumeistara til ad
fullnaegja sinum sjuku fysnum.
Hvad gerist ef ég fjarlaegi allar
hurdirnar og glugganai husinu?
Byrja pau ad éta hvertannad?

stefnur og festajafn vel rad sitt a peim. Sa

galli er hins vegar a gjof Njardar ad ekki er vist
ad paettirnir yrdu mjég spennandi. beir geetu
einnig ordid ansi einhaefir pvi EVE Online snyst
ad storum hluta um sté0ugan namagroft a jarn-
gryti.Sennilega yrou pattirnir meira i @tt vid
norskt,slow-TV* frekar en Star Trek.

Red Dead Redemption

Bordleggjandi er ad gera sjonvarpspattar6d
byggda 4 ségu vestranna Red Dead Redemption
og ekki siour Red Dead Redemption 2. Frasagn-
arlist og persénusképun leikjanna er langtum
framar nokkru sem Sergio Leone eda John Ford
sendu fra sér. Drama, spenna og grinibland. Hér
er efnividur i margar og langar seriur en vanda
parf leikaravalid. Brad Pitt yrdi godur sem hetjan
Arthur Morgan og Jeff Bridges sjalfkjérinn sem
illmenniod Dutch.
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Porgerdur Asa segist adur hafa verid feimin vid samanburdinn vid médur sina en po er ljést ad paer madgurnar hafa

valid svipada leid i lifinu.

FRETTABLAPID/ERNIR

Mamma hatoi otrulega
mikil ahrif & mig

Anna Palina Arnadottir hefoi
orodi0 sextug i mars,. Dottir
hennar borgerdur Asa heidrar
minningu modur sinnar meo
tonleikum.

tsh@frettabladid.is

borgerdur Asa Adalsteinsdottir
minnist médur sinnar, Onnu Palinu
Arnadottur, med heidursténleikum
i Frikirkjunni i kvold, fimmtudag,
i tilefni pess ad Anna Palina hefoi
ordid sextug 9. mars. Anna Palina
var ein dadasta visnasongkona
Islands en hun lést ar krabbameini
4 hatindi ferils sins 2004, adeins 41
ars ao aldri.

,Paod var einhvern tima { névem-
ber sem ég for ad huga ad pessum
tonleikum og hugsadi med mér ad
mig langadi ad minnast hennar meo
einhverjum heetti,” segir borgerdur
Asa.

A tonleikunum i Frikirkjunni
mun Asa flytja valin 16g af hljom-
plotum moédur sinnar en med henni
leika peir Gunnar Gunnarsson a
piané, Jon Rafnsson & kontrabassa
og Pétur Grétarsson 4 slagverk,
sem stérfudu allir naid med Onnu
Palinu. Gestasdéngvarar a ton-
leikunum eru séngkonan Guorin
Gunnarsdoéttir, ein nanasta vin-
konu Onnu Palinu, og Alfgrimur
Adalsteinsson, brodir Asu.

,Vio héldum ténleika fyrir tiu
arum pegar han hefdi ordio fimm-
tug en pa var ég mjog feimin vio
pennan samanbur0 og ad setja mig
ihennar spor og vildi til deemis alls
ekki syngja med hljomveit. Eg var
bara ein med gitar og séng eitt lag
sem var mjog gaman og par kom
fram fj6ldi listamanna. [ petta sinn
langadi mig a0 gera eitthvad per-
sonulegra og hafa bara flytjendur
sem tengdust henni.”

Gafutatta plotur
Anna Palina nadi miklum frama i
tonlist pratt fyrir stuttan feril og gaf
alls at atta plotur i 6likum stil, par
af nokkrar med eiginmanni sinum
og fodur Asu, Adalsteini Asberg
Sigurdssyni.

yHun samdi ekki mikio sjalf, ég
held ad han hafi samio eitt eda tvo
16g en petta eru allt 16g af plotunum
hennar sem viod flytjum. Han gaf at
atta plotur, par af tver barnaplotur
sem veroa ekki meo i programm-
inu, pannig a0 petta verda log af sex
plétum,” segir Asa.

Forstuigegnum allan kataléginn
hennar pegar pii valdir 16g d tén-
leikana?

\

l'.l’ /

Anna Palina Arnadottir var ein dadasta visnaséngkona landsins en hun lést a

hatindi ferils sins arid 2004, adeins 41 ars ad aldri.
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Pad er pessi hugmynd
a0 maour klari a0
vinna ur sorginni en
svo einhvern veginn
lzeoist hun aftan ad
manni, sem er bara
fallegt.

,Ja, égbyrjadi a pviao skrifa nidur
pau 16g sem voru mér efst i huga
en svo bara skodaodi ég ploturnar
og valdi af peim, svona mismikio
af hverjum diski. bessi diskar eru
natturlega allir svo olikir, petta er
visnaténlist en svo er lika djass-
plata, pjoédlagaplata og salmaplata,
pannig ad petta er mikil blanda.
Mér finnst mjog erfitt ad gera upp
4 milli pessara platna en ég held
mikid upp a plétuna Gud og gamlar
konur og lagid Skammlausa gamla
konan.”

Feer ekKi fliio 6rlégin
borgerdur Asa segist adur hafa ford-
ast samanburdinn vido médur sina
en po er ljost ad ber madgurnar
hafa fario svipada leio i lifinu. Asa
er til ad mynda sjalfvisnasongkona
auk pess sem han starfar vio dag-
skrargerd a Rikisatvarpinu likt og
mooir hennar gerdi a arum aour.
,2Maour fer kannski ekki flaid
orlog sin ad einhverju leyti,“ segir
Asa og hler. ,Eg stroggladi svolitid
vid a0 koma uat ar séngskapnum
parna fyrir ramum tiu &rum en ég

FRETTABLADID/VILHELM

er komin yfir pad. Séngurinn kall-
adi 4 mig og svo lika utvarpio, pad
var bara einhvern veginn pannig.

Fylgir manni alla eevina
bad hljéta ao vera ljiifsar timamot
ao fagna afmeelimoéour pinnar?
ybetta fylgir manni alla @vina.
Maour heldur einhvern veginn ad
petta sé fra og bad er pessi hugmynd
a0 madur klari ad vinna tr sorginni
en svo einhvern veginn leedist hiin
aftan a0 manni, sem er bara fal-
legt. Eg vildi fyrst hafa tonleikana &
afmelisdegi hennar 9. mars en pad
vildi pannig til ad hvorki brédir
minn né pabbi minn voru a landinu
pannig aod vid 4kvadum ao hafa pa
viku seinna og pad var mjog rétt.
Pa gat madur leyft sér ad vera vio-
kvemur pann dag og svo fer tén-
leikadagurinn bara i fégnuo.”

Finnst pér mooir pin hafa fylgt pér
igegnum lifio?

,J4, mamma néttarlega hafoi
otralega mikil 4hrif 4 mig og hvatti
mig til pess ad syngja og lesa upp.
Adur en hun lést voru hiin og mo6odir
hennar minir helstu bjalfarar fyrir
Stéru upplestrarkeppnina i grunn-
skoéla,“ segir Asa sem vann undan-
keppnina i sinum skéla og lenti i
pridja seti adalkeppninnar.

Viobrogoin hafa ekki 1atid a sér
standa og kvedst Asa vera a0 ihuga
a0 baeta vid aukatonleikum.

,Pad selst svo vel bannig pad eru
ymis teikn 4 lofti um ad vid getum
purft ad bata vio ténleikum. Eg
hlakka mikid til a0 flytja pessi 16g
ogvona ao petta verdi bara otrulega
gaman.“l

Nanar a frettabladid.is
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Veldu paskaegg fra Noa sem passar per!

Paskaeggin fra Noa Sirius eru tilbuin. Pad eru spennandi nyjungar i bodi og egg sem haefa
Ollum. Pau eru nefnilega allskonar, seet stokk sma og stor en fyrst og fremst 6motstaedileg.

Skodadu urvalid, veldu og njottu! HORIZONS
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Sparadu tima og

gerdu einfaldari
innkaup a netto.is netté

BAKPANKAR | |
o Hér faero - '
er feerou Frettablaoi
Kristjans e e o
Johannssonar h ﬁl 6b ) ® 6
ano orgarsveomu
pbriggja metra
handleggurinn
Pad var margt sem breyttist begar
ég varo hadur pvi ad nota hjolastol. 1 0 1 1 09 2 1 O
liafn‘;?fl.emfofusiﬁ hlutir g"ers.' : Sundhéllin Olis Mjodd Asgaroslaug
agslifinu urou allti einuad meiri Olis Ananaustum Netto Mjodd Olis Hafnarfjaroarvegi
hattar verkefnum. i ] . ] itlatani —
Pannig er pad til demis med Netto f}randa N1 Skogal's'eh H?g kaup Lit z}tu.nl .
salernisferdirnar. Nu er vissara N1 Hringbraut Iceland Seljabraut Bonus Kauptuni
ao gaeta ad pvi, hvert sem ég fer, Krambudin Skolavoroustig Kronan Breioholti Bonus Gardatorgi
hvort bar sé salerni fyrir hreyfi- BSI Bakarameistarinn Mjodd Kronan Gardabze
hamlaoda. Og bjérninn er ekki Bonus Kjorgaroi —
endilega unninn pott svo sé, pvi Bonus Fiskislod 1 1 0 2 2 O .
allt of oft virdist pad gleymast, ad Krénan Granda i .
snyrtingin sé pannig ad notandi Kronan Hallveigarstig Al’!)&] ar?al}g . Asvallalaug
Thjolastol geti i raun vandraeda- OllS,NO} éllll'gah"ltl Sundholl Hafnarfjaroar
lal}st' notad hana hjalparlaust. bar 1 0 2 Nl’ ArFur_lshoféa o Sudurbzejarlaug —
. arbadin Kletthalsi A i
ma tll. daemis nefna aékomupa Miuarbaodin Kletthal Netto Dalshrauni .
;{rfllﬁiilgg%%l?jstfg rfrr:fgr :g rﬂgﬁlam Haskoli islands ﬁ('?pus Hll;’lllcllnlli?'efé N1 Laekjargdtu
athafnarymi verdi innra fyrir. En Reykjavikurflugvollur Ki'ggzﬁ All'b:e otoa H'l}sasm'i(’)ian Fjardargotu
petta leioir til pess ad fjarleegdin i I RSN héllinni Fjorourinn
hurdarhtninn verdur pad mikil, ad 1 O 3 Bakarameistarinn i Hasgagnahollinni Fjaroarkaup
meér er allsendis 6mogulegt ad loka 1 1 1 Bonus Helluhrauni
(}yrunum a eftir mer. Dap er med Kringlan Kronan Flatahrauni
60rum oroum eins og rad sé fyrir Bonus Kringlunni Breioholtslaug Kronan Hvaleyrarbraut
bvigert, ad pegar ég settist i hjola- Kronan Austurver Iceland Vesturbergi Bakarameistarinn Flatahrauni
st6linn pa hafi mér allt i einu vaxio . . . Bonus Louholum
briggja metra handleggur! En svo Bakarameistarinn Austurveri
er pvi midur ekKki.
bviupphefst ni mikio baks vid 1 04 1 1 2 2 2 1
pad ao snua stélnum vid, teygja j I Netto Selhellu
mig i hiininn, bakka sidan inn Glasibaer World Class Egilsholl Mirbudin Selhellu
ogreyna a0 draga hurdina a eftir Olis Sebraut Gl'?fal'VOgSlal{g Iceland Stadarbergi
meér. Stundum heppnast barattan, Olis Alfheimum Olis Gullinbra ) . -
: . Bonus Tjarnarvollum
en th gefst madur upp og neydist N1 Klettagéroum N1 Gagnvegi Kronan Nordurhellu
patilad kalla a adstod ef hana er Iceland Glzesibze Bonus Sponginni
ad fa. Ur pessu vandamali ma po Hasasmidjan Skituvogi Bakarameistarinn Sponginni
beta einfaldlega med pvi ad skrifa Hagl Skeif .
handfang 4 innanveroa hurdina, agkaup Skelfunni 1 1 3 2 2 5
pannig ad mogulegt sé ad draga Bonus Skittuvogi Alftanesl
2 eftir s - i Bonus Holtagéroum ) . anesiaug
hana & eftir sér um leid og fario I E0rC Krénan Grafarholti
erinn. Slik handféng fast i 6llum Kronan Borgartani
byggingarvoruverslunum og kosta Bakarameistarinn Glzaesibze 2 7 O
litid. Adgero til ad lengja & mér Bakarameistarinn Holtagoroum 1 1 6
handlegginn yroi islenska heil- L Varmarlaug
brigdiskerfinu hins vegar bysna 1 O 5 Esjuskalinn Lagafellslaug
dyr. bad er mér pvi hulin radgata af Olis Langatanga
hverju slik handféng vantar a yfir World Class Laugum Nett6 Sunnukrika
90% allra snyrtinga fyrir fatlada. Laugardalslaug 1 7 O N1 Haholti
Netto Noatuni World Class Seltjarnarnesi Bonus Bjarkarholti
Krambuoin Longuhlio Sundlaugin Seltjarnarnesi Kronan Mosfellsbae
- 2P Krambudin Laugalek Hagkaup Eidistorgi
F Yl ir folk i .lelt a0 Bonus Skipholti
nyjum tekifeerum N1 Borgartimni
Bakarameistarinn Sudurveri 2 O 0
1 O 7 Sundlaug Kopavogs
i W N1 Storahjalla
Awmn_llbldﬁl,(} N1 Zgisiou Icgland E,ng’ihjall:%
Melabuoin B(?nus Nybylavegl
Krambudin Hjaréarhaga Bokasafn Kopavogs
Vesturbzjarlaug 2 O 1
1 08 Salalaug
Netto Lagmila Smaralind
N1 Storageroi Haglfaup Sma'ralmd Opnadu myndavélina i
N1 Fossvogi Netto Salavegi snjalltzekinu pinu og
Krambudin Grimsba Bonus Smaratorgi skannadu QR-kodann.
Mulakaffi Kronan Lindum
Bonus Skeifunni Bakarameistarinn Smaratorgi
Kronan Skeifunni *Yfir 250 dreifingarstadir a landsvisu.
2 0 3 *Blaodinu er einnig dreift a dvalarheimili
. og stofnanir a hofuoborgarsvaeoinu.
World Class Ogurhvarfi
Netto Buoakor
Bonus Ogurhvarfi
Kronan Vallakor Nanari upplysingar finnur pa a
www.frettabladid.is/stodsidur/dreifing




