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Ólafía þurfti að taka inn verkjalyf daglega til að draga úr sársauka í hnjám en hefur nú endurheimt liðleika vegna Active Joints .  FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Líður undurvel á líkama og sál
Ólafía Ingólfsdóttir var á leið í hnjáskiptaaðgerð þegar hún komst á snoðir um bætiefnið 
Active Joints frá Eylíf. Á örskömmum tíma var hún farin að hreyfa sig sem aldrei fyrr. 2
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Ólafía Ingólfsdóttir er 69 ára og 
starfaði sem rekstrarstjóri á N1 
á Hvolsvelli. „Ég vann langar 
vaktir, var mikið á ferðinni og var 
orðin svo slæm í hnénu að ég tók 
stundum hátt í tíu verkjatöflur 
á dag og svaf mjög slitrótt vegna 
verkja,“ útskýrir Ólafía.

Það var svo í fyrrasumar sem 
Ólafía var á leið í hnjáliðaskipti 
að hún sá auglýsingu um Active 
Joints frá Eylíf.

„Ég hugsaði með mér að ég hefði 
engu að tapa og ákvað að prófa 
að taka það inn. Árangurinn lét 
ekki á sér standa, hann kom fram 
innan þriggja vikna og í septem-
ber var ég farin að sofa betur 
og orðin það góð að ég þurfti 
ekki lengur að taka verkjatöflur 
dagana langa,“ upplýsir Ólafía, 
alsæl með góðan árangur Active 
Joints á heilsu sína.

„Ég finn líka mikinn mun á 
meltingunni og mér líður almennt 
mikið betur líkamlega og and-
lega. Núna fer ég í jóga og get gert 
allar æfingar sem ég gat aldrei 
áður gert. Mér finnst orðið svo 
auðvelt að hreyfa mig og núna 
get ég gengið um allt án vand-
ræða, sem ég gat ekki áður,“ segir 
Ólafía. „Svo er gaman að segja 
frá því að í kringum mig eru tíu 
manns sem eru einnig að taka inn 
Active Joints og finna sömuleiðis 
mikinn mun á sér líkamlega til 
hins betra.“

Ólafía mælir svo sannarlega 
með Active Joints frá Eylíf.

„Það er það allra besta bætiefni 
sem ég hef tekið inn. Ég finn svo 
mikinn mun á mér, mér líður svo 
mikið betur og hef miklu meiri 
liðleika, sem eru mikil lífsgæði 
fyrir mig. Ég er einnig byrjuð að 
taka inn Smoother Skin & Hair frá 
Eylíf og finn strax mun á húðinni, 
nöglunum og hárinu því ég hafði 
glímt við hárlos. Ég mæli því 100 
prósent með vörunum frá Eylíf.“

Heilsan er dýrmætust
Vörulínan Eylíf býður upp á 
fjórar frábærar heilsuvörur sem 
reynst hafa fólki vel. Þær eru 
Active Joints, Stronger Bones, 
Smoother Skin & Hair og nýjasta 
varan Happier Guts. Vörurnar eru 
framleiddar á Íslandi úr hreinum, 
íslenskum hráefnum og engum 
aukaefnum er bætt við. Ólöf Rún 
Tryggvadóttir er stofnandi Eylíf.

Ólafía finnur víðtækan mun á sér til hins betra eftir að hún fór að taka inn 
Active Joints og er nú farin að stunda jóga og hreyfa sig sem aldrei fyrr. 
 FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Guðlaugur segist stundum gleyma 
spelkunni eftir að hann byrjaði að 
taka inn Active Joints. MYND/AÐSEND

Bætiefnalínan frá Eylíf samanstendur af Happier Guts, Active Joints, Stronger Bones og Smoother Skin & Hair.

Loksins hreyfing án mikillar fyrirhafnar

Guðlaugur Sigurðsson segir að 
eftir að hann kynntist Active 
Joints frá Eylíf hafi lífsgæði 
hans breyst til batnaðar. Hann 
getur staðið upp án fyrirhafnar 
og gengið óstuddur upp og 
niður tröppur. Lífsgæðin hafa því 
batnað.

Guðlaugur Sigurðsson lenti í 
alvarlegu vinnuslysi þegar hann 
var til sjós árið 2010. Hann slas
aðist svo illa að hann var óvinnu
fær á eftir. Afleiðingarnar voru 
slæmir stoðverkir víðs vegar um 
líkamann. „Ég var heppinn að fá 
spelku frá Össuri þannig að ég 
gat sinnt daglegum athöfnum. 
Spelkan var eins konar lífs
björg fyrir mig á þeim tíma. Eftir 
slysið var ég stöðugt með verki 
og átti erfitt með svefn vegna 
verkjanna,“ útskýrir Guðlaugur. 
Það var eiginkona hans sem sá 
auglýsingu um Active Joints frá 
Eylíf. „Hún ákvað að kaupa fyrir 
mig þetta fæðubótarefni í haust 
og ég verð að viðurkenna að 
eftir aðeins viku var ég farinn að 
finna mun á líkamlegri getu. Það 
var í raun alveg ótrúlegt og mér 
finnst gaman að segja frá þessari 
bættu líðan minni,“ segir hann.

Guðlaugur segist stundum 
gleyma að setja á sig spelkuna 

þegar hann fer út í göngutúr. „Ég 
get orðið gengið upp og niður 
stiga án þess að styðja mig við 
handriðið eða þegar ég stend 
upp frá borði eða úr sófanum. Ég 
myndi segja að það væri krafta
verk frá því sem áður var. Frá því 
ég kynntist Active Joints frá Eylíf 
hef ég tekið þrjú hylki á dag. Ég 
dreifi inntökunni yfir daginn 
með máltíðum. Þótt fötlun mín 
eftir slysið hafi ekki horfið þá er 
ég engu að síður gangandi um 
glaður í bragði. Mér líður betur 
og það er góð upplifun. Ég get 
því alveg mælt heilshugar með 
Active Joints,“ segir hann.

Lífið nú annað og betra en 
áður

„Ég mæli eindregið með Happ
ier Guts frá Eylíf því það hefur 
reynst mér mjög vel,“ segir 
Þórdís S. Hannesdóttir, sem 
hefur af því frábæra reynslu. 
„Ég var svo heppin að kynnast 
Happier Guts eftir ábendingu 
um að bætiefnið virkaði vel 
fyrir meltinguna. Ég hef alltaf 
verið með lata þarmastarfsemi 
og prófað ýmislegt í gegnum 
tíðina til að laga meltinguna, 
en var hreinlega hætt að gera 
mér vonir um betri líðan því 
ekkert kom að gagni. Ég var því 
farin að sætta mig við að vera 
bara svona og lítið við því að 
gera,“ segir Þórdís sem hafði 
verið í langri hvíld frá bæti
efnum þegar hún ákvað að 
prófa Happier Guts.

„Ég sé svo sannarlega ekki 
eftir því, því eftir aðeins 
tveggja mánaða notkun á 
Happ ier Guts fann ég gríðar
legan mun á mér og lífið varð 
allt annað og betra en áður. 
Óþægindi frá meltingarvegi 
hurfu og þarmastarfsemin 
er komin í gott lag. Ég fann 
líka hvernig almenn líðan 
varð mjög góð, bæði andleg 
og líkamleg, og mér líður svo 
miklum mun betur.“

Þórdís mælir eindregið með 
Happier Guts fyrir alla sem 
eiga við meltingaróþægindi að 
stríða. „Ég mun svo sannarlega 
halda áfram að taka inn þetta 
frábæra bætiefni sem er unnið 
úr íslenskum gæðahráefnum 
og framleitt hér á Íslandi. Það 
hefur hjálpað mér mjög mikið.“

Þórdís S. Hannesdóttir er mjög 
ánægð með Happier GUTS.

„Hugmyndin að vörulínunni 
kom til vegna þess að mig langaði 
að setja saman þau frábæru hrá-
efni sem framleidd eru á Íslandi 
á sjálf bæran hátt úr íslenskum, 
náttúrulegum auðlindum og auka 
þannig aðgengi fólks að þessum 
hráefnum,“ upplýsir Ólöf. Fram-
leiðslan fer fram á Grenivík og 
þróun varanna er í samstarfi við 
sérfræðinga frá Matís.

„Vinsælasta varan okkar er 
Active Joints sem inniheldur 
fjögur íslensk næringarefni og 
sýna margra ára rannsóknir 
fram á jákvæð áhrif þeirra,“ segir 
Ólöf Rún. „Við vöndum til verka, 
sækjum í sjálf bærar auðlindir úr 
sjó og af landi, og notum hreina, 
íslenska náttúruafurð og hrein 
hráefni sem eru framleidd af 
viðurkenndum íslenskum fram-
leiðendum.“

Hráefni sem notuð eru í bæti-
efnin frá Eylíf eru ekki erfða-

breytt. „Þau stuðla að heilbrigði og 
sveigjanlegri líkama því þá erum 
við færari um að takast á við verk-
efnin í dagsins önn. Við vitum öll 
að heilsan er okkur dýrmætust og 
því er svo mikilvægt að gæta vel að 
henni og fyrirbyggja ýmis heilsu-
farsvandamál. Heilbrigð melting 
er grunnur að góðri heilsu og þess 
vegna vildum við hjá Eylíf bjóða 
upp á hágæðavöru fyrir melting-
una,“ segir Ólöf Rún. n

Fæst í öllum apótekum, Hagkaup, 
Heilsuhúsinu, Fjarðarkaupum, 
Nettó og á eylif.is þar sem hægt 
er að fá fría heimsendingu. Fæðu
bótarefni kemur ekki í staðinn 
fyrir fjölbreytta fæðu. Ekki 
ætlað börnum eða barnshafandi 
konum. Ekki er ráðlagt að taka 
meira en ráðlagður dagskammtur 
segir til um. Geymist þar sem 
börn ná ekki til.

 Árangurinn lét 
ekki á sér standa, 

hann kom fram innan 
þriggja vikna, ég farin að 
sofa betur og orðin það 
góð að ég þurfti ekki 
lengur að taka verkja-
töflur. 
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Heiðra minningu frumkvöðuls
Húsið er sögulegt og fangar augað. 
Það stendur nærri höfninni og er 
elsta íbúðarhúsið á Höfn. Margir 
hafa velt fyrir sér sögunni á bak við 
nafnið á staðnum. Húsið var reist 
af Otto Tulinius kaupmanni en 
hann bjó í húsinu með fjölskyldu 
sinni og rak verslun í næsta húsi. 
Húsið hefur verið gert upp að mestu 
leyti á upprunalegan máta og í því 
ríkir einstakur andi. Vinir okkar og 
fjölskylda segjast hvergi sofa betur 
og flest allir okkar viðskiptavinir 
nefna andrúmsloftið um leið og 
matinn og umhverfið. Auðvitað er 
það eitthvað sem skapast af því sem 
við setjum í það og líka frá gestun-
um sjálfum en einnig finnst okkur 
húsið gefa af sér. Í aðdragandanum 
veltum við ýmsum nöfnum fyrir 
okkur en Otto er einfalt, auðvelt 
og grípandi og heiðrar minningu 
frumkvöðuls sem reisti húsið af 
miklum myndarbrag fyrir rúmri 
öld,“ segir Auður.

Húsið fullkomin umgjörð
Þegar við fundum húsið sáum við 
möguleika á því að skapa lítinn 
en metnaðarfullan veitingastað 
eftir okkar höfði. Húsið var full-
komin umgjörð fyrir okkur, þar 
sem á efstu hæðinni er íbúð sem 
við höfum gert upp eftir okkar 
þörfum, á miðhæðinni nota-
legur veitingasalur og eldhús og í 
kjallaranum er eiginlega tilrauna-
svæði þar sem nú starfrækjum 
við konseptverslun. Við lögðum 
upp með ákveðnar hugmyndir en 
ferlið hefur einnig verið lífrænt og 
staðurinn þróast og þroskast. Við 
erum í mikilli nánd við gestina og 
skynjum strax hvað fellur í kramið 
og hvað hentar á hverjum tíma. 
Við erum líka óhrædd við að prófa 
nýja hluti en það er kannski það 
góða við að vera svona lítill að það 
er auðvelt að aðlaga sig og breyta 
sér,“ segja þau Auður og Andrés.

Fjölbreytt flóra
Það fylgja ýmsar áskoranir því að 
vera með veitingarekstur á Höfn. 

„Hér er mikil samkeppni og sveiflur 
í fjölda ferðamanna. En fjöldi 
veitingastaða stuðlar einnig að fjöl-
breyttri flóru matarmenningar og 
orkar sem aðdráttarafl fyrir ferða-
mennsku. Það er auðvitað töluvert 
ólíkt að stunda veitingarekstur 
á Höfn í Hornafirði og í Reykja-
vík. Það er ótrúlega skemmtilegt 
að vera gæða veitingahús á svo 
afskekktum stað ef svo má kalla, 
því að hissa-gleði-faktorinn verður 
svo sterkur meðal gesta. Otto er 
líka látlaus og gefur sig ekki út fyrir 
að vera fínni en hann er. Okkar 
grunnhugmynd var að vera lókal 
veitingastaður, fyrst og fremst fyrir 
heimamenn. Við bökum súrdeigs-
brauð daglega og við bökuðum 
kanilsnúða daglega fyrstu árin til 
að selja heimamönnum beint. En 
þetta er auðvitað lítill kaupstaður, 
hér eru margir veitingastaðir og 
svo sáum við það fljótt að hér erum 
við háð ferðamennsku. Á Höfn er 
langt í næstu byggðarlög og fólk er 
mikið að keyra í gegn, sem skapar 
ákveðna stemningu.“

Hefur margt breyst á þessum 
árum?

„Við höfum lært mikið á þessum 
tíma og þurft að margaðlaga 
okkar rekstur að markaðnum 
og umhverfinu. Við höfum verið 
með alls konar tilraunastarfsemi, 
eins og opinn bar í kjallaranum, 
bakstur alla daga, bröns um helgar, 
morgunverð, verslun í kjallaranum, 
pop-up heimsreisur og fleira og 
fleira. Stærsta áskorunin hefur 
auðvitað verið heimsfaraldur, en 
það hefur verið þungur róður að 
komast í gegnum þá mánuði á svo 
litlum stað með enga ferðamenn. 
Rekstrarumhverfið er auðvitað 
síbreytilegt og nú erum við að 
koma undan Covid þar sem við 
höfum verið starfandi í hálfgerðum 
neyðarfasa. Það verður spennandi 
að sjá hvernig þróunin verður á 
komandi mánuðum en allt horfir 
það nú til betri vegar og við finnum 
hvernig bærinn er að lifna við og 
ferðamenn koma í auknum mæli 
og glæða bæinn lífi.“

Handverk í eldhúsinu
Sérstaða staðarins er bæði 
umhverfið og maturinn. „Inn-
réttingar eru að skandinavískri 
fyrirmynd, einfaldar og fallegar. Í 
eldhúsinu er allur matur lagaður 
frá grunni og öll matreiðsla og 
bakstur er handverk. Við bökum 
súrdeigsbrauð í steinofninum alla 
daga sem hefur vakið mikla eftir-
tekt. Við stöndum bæði vaktina 
alla daga vikunnar og höfum 
raunar gert frá byrjun, svo það má 
kannski kalla það heimilislegt og 
við erum auðvitað í mikilli nánd 
við okkar gesti. Við erum eini veit-
ingastaðurinn á Höfn sem hefur 
leyfi til þess að taka nema á samn-
ing, svo hjá okkur er hægt að læra 
bæði matreiðslu og framreiðslu. 
Síðast en ekki síst höfum við verið 
með myndlistarsýningar síðan við 
opnuðum og sýnt fjölbreytt verk 
íslenskra myndlistarmanna. Það 
er með miklu stolti sem við sýnum 
pappírsþrykk Katrínar Sigurðar-
dóttur í sumar, með styrk frá Sam-
tökum sunnlenskra sveitarfélaga. 
Sýningin samanstendur af verkum 
frá árunum 2018-–2021 sem aldrei 
hafa verið sýnd á Íslandi. Verkin 
eiga þó sterka rót hér á landi og 
ekki síst undir Vatnajökli.

Okkar áhersla í matargerðinni 
hefur verið íslensk og norræn en í 
fyrrasumar og í sumar höfum við 
verið með franskan brasserie-seðil 
sem hefur gefist vel svo þetta er 
kannski blanda af því má segja. En 
það eru mjög sterk höfundarein-
kenni á öllum réttum enda Andrés 
verið að matreiða og þróa sína 
eigin rétti og bragð síðan hann var 
krakki. Við erum með ótrúlega 
góða og vinsæla humarsúpu en 
við erum líka með andalæri, eldað 
í confit yfir nótt, reyktan þorsk-
hnakka frá Sólskeri og krækling.“

Við, ásamt fleiri veitingahúsum 
á svæðinu, erum í samstarfi við 
Omnom og Visit Vatnajökull í 
sumar og því skemmtilegt að deila 
uppskrift að franskri súkkulaði-
köku með Omnom Nicaragua 73% 
súkkulaði.

Frönsk súkkulaðikaka með 
Omnom ívafi

300 g Omnom Nicaragua 73%
300 g smjör
300 g sykur
30 g sterkt kaffi
20 g koníak
4 egg

Setjið allt nema egg saman í skál og 
bræðið yfir vatnsbaði við vægan 
hita.

Hrærið og bætið eggjunum út 
í og hrærið áfram þar til allt er 
komið saman. Hellið svo blönd-
unni í silikonform og komið fyrir í 
ofnskúffu. Komið fyrir í ofninum. 
Fyllið ofnskúffuna með heitu vatni 
upp að miðju formsins. Bakið við 
160 °C í 40 mínútur.

Leyfið að standa í opnum 
ofninum í um það bil 10 mínútur. 
Látið kólna áfram á borðinu og 
komið svo í kæli. Þegar kakan er 
borin fram er best að hita beittan 
hníf til að ná fallegum skurði beint 
úr kælinum. Þeyttur rjómi og gott 
kaffi gera þetta svo að einni alls-
herjar sælu. ■

Sjöfn 
Þórðardóttir

sjofn 
@frettabladid.is

Hjónin Andrés Bragason 
matreiðslumeistari og 
Auður Mikaelsdóttir fram-
reiðslumeistari eiga og reka 
saman Otto veitingahús á 
Höfn í Hornafirði. Um er að 
ræða lítið fjölskyldufyrir-
tæki þar sem Andrés eldar 
öll kvöld og Auður er gest-
gjafi hússins.

Andrés og Auður búa á efstu hæð-
inni ásamt syni sínum, Ara, sem 
er 20 mánaða snáði. Veitingahúsið 
er margrómað fyrir ljúffengan 
mat og hlýlegt umhverfi, þar sem 
matarástin blómstrar og ástríða 
þeirra hjóna smitar út frá sér.

„Við höfum óbilandi ástríðu 
fyrir matargerð og menningu. 
Við elskum að búa á Hornafirði í 
yndislegu húsi og elda góðan mat 
fyrir heimamenn og gesti. Ég er 
reyndar listfræðingur og starfa í 
Svavarssafni á daginn, en það er 
opið hjá okkur á Otto alla daga 
fyrir kvöldverð,“ segir Auður og 
nýtur sín í störfum sínum.

Ást við fyrstu sýn
Hvað kom til að þið f luttuð úr 

borginni og yfir á Höfn í Horna-
firði?

„Stutta útgáfan er húsið, þetta 
var ást við fyrstu sýn. En langa 
útgáfan er sú að okkur langaði til 
þess að koma á fót rekstri á eigin 
forsendum og þótti kannski lands-
lagið í Reykjavík ekki hagstætt 
á þeim tíma. Við höfum búið í 
miðbænum í áratugi og gátum 
hvergi hugsað okkur að vera nema 
þar. En svo var ég í MBA-námi 
og fór í skiptinám til Sjanghæ og 
Andrés kom með. Í Kína rann upp 
fyrir okkur að það væri hugsan-
lega bara allt í lagi að prófa að búa 
annars staðar en í Grjótaþorpinu. 
Þá fórum við af stað í hugmynda-
vinnu um hvað við vildum gera 
og hvernig. Raunar var grunn-
hugmyndin að opna vegan stað 
í Hveragerði, en okkur þótti líka 
mjög mikilvægt að komast fljótt 
og vel til Reykjavíkur. Við fórum 
svo vítt og breitt að skoða mögu-
leika. Að lokum komumst við 
yfir þá hugarhindrun að finnast 
við þurfa að vera í námunda við 
Reykjavík og hér enduðum við 
alsæl í 6 klst. fjarlægð frá borginni. 
Það er svo skrýtið hvernig staður 
fangar hjarta manns en hér á Höfn 
er náttúran svo ægifögur með 
jöklana allt um kring og birtan 
sem skapast er engu lík. Hingað 
hafa listamenn sótt og reynt að 
fanga sjónarspilið öldum saman. 
Það eru sönn lífsforréttindi að búa 
við slíkar aðstæður.“

Matarástin blómstrar á Höfn

Brugðið á leik fyrir framan veitingastaðinn Otto á Höfn í Hornafirði.  MYND/AÐSEND

Andrés Bragason matreiðslu-
meistari rekur Otto ásamt 
konu sinni.  MYND/AÐSEND

Mikið er lagt í fallegan borð-
búnað og að gestum líði vel. 
 MYND/AÐSEND

Frönsk súkkulaðikaka með Omnom 
ívafi sem vert er að prófa. 
  MYND/AÐSEND

Súpa með humri sem gleður 
bragðlaukana er vinsæl á 
Hornafirði.  MYND/AÐSEND
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EKKI LÁTA 
BITVARGINN

ERGJA ÞIG  
Í SUMAR!



Sigríður Inga 
Sigurðardóttir

sigriduringa 
@frettabladid.is 

Arnbjörg Kristín Konráðs-
dóttir jógakennari tekur þátt 
í hugleiðslu og gong-slökun 
á skútu úti á Skjálfanda á 
morgun. Á mánudaginn 
verður hún með gong á 
Siglufirði og á þriðjudaginn 
leiðir hún jógagöngu um 
Viðey.

Arnbjörg Kristín er búsett á Akur-
eyri þar sem hún kennir jóga og 
nemur iðjuþjálfun. Hún segir lífið 
ósjálfrátt hafa farið í hægari takt 
eftir kórónuveirufaraldurinn og 
ætlar að reyna að halda því þannig 
áfram. Hún kennir jóga heima hjá 
sér í litlum hópum og einnig úti í 
náttúrunni. „Mér finnst gaman að 
vera með rólega og heimilislega 
stemningu þegar ég er með jóga-
tíma,“ segir Arnbjörg brosandi.

Að hennar sögn fer áhugi á 
jóga og hugleiðslu sífellt vaxandi. 
„Eftir Covid er líka gott að hægja 
meðvitað á og hugsa meira um 
heilsuna og hvernig hægt er að 
byggja sig upp eftir þetta erfiða 
tímabil.“

Hugleiðsla í hvalaskoðun
Næstu daga verður Arnbjörg með 
mismunandi viðburði víða um 
land og úti á sjó líka. „Á morgun 
ætla ég að leiða hugleiðslu og 
gong-slökun í hvalaskoðunarferð 
Norðursiglingar á Ópal, hljóð-
látri seglskútu í faðmi einstakrar 
náttúru og dýralífs úti á miðjum 
Skjálfandaflóa. Huld Hafliða-
dóttir hjá Spirit North verður með 
mér og við ætlum báðar að spila á 
gong. Þar sem skútan er afar hljóð-
lát truflar hún hvalina lítið sem 
ekkert svo vonandi láta þeir sjá 
sig,“ segir Arnbjörg, en hún á von á 
að þetta verði mikil upplifun fyrir 
þátttakendur.

Gong er ásláttarhljóðfæri með 
sögu aftur til bronsaldar og hefur 
verið notað af fólki meðal annars 
í hugleiðslutilgangi í árhundruð. Í 
dag auðvelda hljómarnir hlustend-
um að hægja á huganum og upplifa 
núvitund meðan á og í kjölfar 
hlustunar, að sögn Arnbjargar.

Á mánudaginn ætlar hún svo að 
bregða sér til Siglufjarðar þar sem 
hún verður með gong og frum-
hljóðshugleiðingu í fjörunni, ef 
veður leyfir. „Þetta er hluti af Lista-
hátíðinni Frjó í Alþýðuhúsinu. 
Þar verður líka á dagskrá ljóðlist 
og fleira áhugavert í boði,“ segir 
Arnbjörg.

Hressandi jóga í Viðey
Á þriðjudaginn mun Arnbjörg 
leiða hressandi jógagöngu um 
Viðey. Gerðar verða jógaæfingar 

Hugleiðsla og jóga á sjó og landi

„Eftir Covid er 
gott að hægja 
meðvitað á og 
hugsa meira 
um heilsuna og 
hvernig hægt 
er að byggja sig 
upp eftir þetta 
erfiða tímabil,“ 
segir Arnbjörg. 
 MYND/AÐSEND

Arnbjörg ætlar 
að leiða hress-
andi jógagöngu 
um Viðey á 
þriðjudag.

FRÉTTABLAÐIÐ/
ERNIR

undir beru lofti og endað á endur-
nærandi slökun. „Farið verður með 
ferjunni frá Skarfabakka klukkan 
19.15. Ætlunin er að ganga um 
Viðey og tengjast eyjunni vel. Þetta 
er í raun jarðtengjandi og náttúru-
vænn viðburður. Við byrjum á að 
gera öndunaræfingar og liðkandi 
og styrkjandi jógaæfingar. Ég mun 
laga æfingarnar að veðrinu, en 
ef grasið verður þurrt gerum við 
æfingarnar að hluta sitjandi, ann-
ars allar standandi,“ segir Arnbjörg 
en farið verður hvernig sem viðrar 
og fólk beðið um að klæða sig eftir 
veðri.

„Ég enda síðan gönguna við 

friðarsúluna þar sem ég ætla að 
spila á gong á meðan fólk slakar á,“ 
segir Arnbjörg.

Þetta er í tíunda sinn sem hún 
leiðir jógagöngu um Viðey. „Það 
er skemmtilegt að sigla burt frá 
borginni og út í eyjuna, þótt stutt 
sé, og fá nauðsynlega pásu frá erli 
borgarlífsins. Það er gott tækifæri 
til að kúpla sig út, endurnæra sig 
og fara svo endurnærð/ur til baka. 
Í Viðey er svo sérstök orka, mikil 
náttúrufegurð og áhugaverð saga. 
Það er mér mikill heiður að fá að 
leiða jóga um eyjuna. Nokkrir 
sem hafa komið í jógagöngur með 
mér undanfarin ár eru að koma í 

fyrsta sinn til eyjarinnar og hafa 
ekki áttað sig á hversu nálæg og 
aðgengileg þessi náttúruperla er,“ 
segir Arnbjörg.

Finnum ræturnar
Arnbjörg ætlar að enda vikuna á 
að opna innsetningu sem kall-
ast Molda í hlöðu í Garðhúsum 
á Stokkseyri. „Ég var með þessa 
innsetningu fyrr í sumar á Djúpa-
vogi í Múlaþingi. Molda fjallar um 
að næra ræturnar og varpar ljósi á 
jarðtenginguna okkar og hvar við 
stöndum í okkar jarðneska lífi og að 
við getum eignast rætur hvar sem 
við endum á að búa. Eitt af því sem 
Covid hefur kennt okkur er að læra 
að vera heima hjá okkur og var því 
gaman að nota tímann til að tálga 
og forma hugmyndina heima. Ég 
nota endurunnið efni úr nátt-
úrunni, rætur trjáa sem féllu í vetur 
og einnig rekavið. Innsetningin 
mun standa frá miðjum júlí og inn í 
ágústmánuð,“ segir Arnbjörg.

Hún ætlar síðan að halda áfram 
að kenna jóga næstu mánuðina. 
„Ég mun leiða HAF jógakennara-
nám á Heilsustofnun í Hveragerði 
í vetur. Fólk verður hjá mér í sjö 
helgar og ég kenni jógaæfingar í 
vatni og mildar og mjúkar æfingar 
í sal. Áherslan verður á milda upp-
byggingu og endurnæringu í þessu 
prógrammi, auk þess sem ég mun 
fjalla um jógaheimspeki,“ segir 
Arnbjörg að lokum. ■

 Það er skemmti-
legt að sigla burt 

frá borginni og út í 
eyjuna, þótt stutt sé, og 
fá nauðsynlega pásu frá 
erli borgarlífsins. Það 
er gott tækifæri til að 
kúpla sig út og endur-
næra sig.

Arnbjörg Kristín.

OKKUR LÍÐUR EINS OG 
FJÖLSKYLDU OG ERUM 

TENGD SLÍKUM TRYGGÐA-
BÖNDUM AÐ ÞAÐ VAR ALDREI 
VAFAMÁL AÐ VIÐ MYNDUM 
TAKA UPP ÞRÁÐINN AÐ NÝJU.

SÖFN Á ÍSLANDI
Laugardaginn 17. júlí gefur Fréttablaðið út sérblaðið Söfn á Íslandi.

Í þessu skemmtilega blaði ætlum við að fræðast um þá fjölbreytilegu 
flóru sem Ísland hefur upp á að bjóða í söfnum og sýningum.  

Það er sífellt stærri hópur sem hefur áhuga á íslenskri menningu og 
sögu og þetta því frábært tækifæri til að kynna ykkar safn og það  

sem efst er á baugi hjá ykkur í sumar.

Tryggðu þér gott auglýsingapláss í langmest lesna dagblaði landsins.

Nánari upplýsingar um blaðið veitir:
Ruth Bergsdóttir sölu- og markaðsfulltrúi Fréttablaðsins.
Sími 694 4103 / ruth@frettabladid.is

Högni segir titil plötunnar tengjast eftirför úlfa en heiti hennar verður opinberað síðar. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Hljómsveitin Hjalta-
lín er að vakna af 
dvala og gefur úr 
nýtt lag í dag, en 
það heitir Love from 
99. Högni Egilsson, 

annar söngvara sveitarinnar, segir 
lagið vera um æskuástir. Hljómsveit-
in stendur einnig fyrir tónleikum 
í Hörpu þann 7. september, en þeir 
verða stærstu tónleikar sveitarinnar 
til þessa og öllu verður tjaldað til.

Síðasta plata sveitarinnar, Enter  
4, kom út 2012. Högni segir ferlið 
við gerð þeirrar plötu hafa tekið á 
tilfinningalega, persónulega og tón-
listarlega. Í kjölfarið lagðist hljóm-
sveitin tímabundið í dvala á meðan 
meðlimirnir sinntu öðrum verk-
efnum.

„Við erum smá að púsla bandinu
aftur saman. Við höfum þannig
tengingu okkar á milli að það var 
alltaf ljóst að við myndum spila 
aftur saman. Okkur líður eins og 
fjölskyldu og erum tengd slíkum 
tryggðaböndum að það var aldrei 
vafamál að við myndum taka upp 
þráðinn að nýju. Ég var fyrst mikið
að spila með GusGus og að gera mitt 
sólóverkefni og hinir meðlimirnir 
líka með nóg á sinni könnu,“ segir 
Högni.

Hann segir að þau séu í raun að 
koma með efnið upp á yfirborðið 
því nýja platan hefur verið fimm ár í 
vinnslu með hléum.

„Þessa plötu unnum við í lotum og 
komum saman öðru hvoru. Platan er 
nokkuð löng miðað við hvað gengur 
og gerist í dag, heil 15 lög. Þetta voru í 
heildina margir klukkutímar af upp-
tökum.

Högni segir það algengara í dag að 
tónlistarfólk gefi út eitt lag í einu, líkt 
og að það haldi að fólki hafi mögu-
lega ekki næga athygli fyrir heila 
plötu.

„Það viðhorf finnst mér hálfgerð 

Hljómsveitin Hjalta-
lín gefur út nýtt lag 
í dag. Hún stendur 
einnig fyrir sínum 
stærstu tónleikum 
til þessa í Hörpu í 
september. Von er á 
nýrri plötu frá þeim 
á næstu misserum.

synd. Að nálgast tónlist á þann 
hátt frekar en að geta skapað í það 
form sem hún kallar á. Það er ekki 
gott fyrir tónlistarmann að þurfa að 
upplifa sig sem einhvers konar vöru, 
eins og list sé neysla. List er ekki 

neysla. Listin er það sem við trúum á, 
vísbending að sálinni. Við erum ekki 
að búa til vöru, við erum að búa til 
sögu,“ segir Högni

Nýja platan kemur út á geisladisk 
og vínyl.

„Ég lít einhvern veginn á plötu sem 
heila hugsun. Platan spannar ákveð-
ið tímabil hjá okkur sem skapandi 
einstaklingum. Eitthvað sem við
búum til í sameiningu og útkoman 
sýnir svo dýnamíkina. Tónlistin er 

afsprengi okkar sam-
bands sem mann-
eskja. Tónarnir eru 
andrúmsloftið okkar.“

Högni segir hljóm-
sveitina kynna til 
leiks ákveðinn heim 
á nýju plötunni en 
mikil leynd hvílir yfir 
heiti hennar.

„Titillinn á eftir að 
koma. Hann sveimar þarna einhvers 
staðar fyrir ofan, en einhverra hluta 
vegna finnst okkur eins og það séu 
úlfar í eftirför, vitum ekki af hverju 
en þeir fylgja okkur.”

Högni segir nýja lagið gleðilegt og 
þeirra poppaðasta til þessa.

„Það fjallar um strák sem horfir 
til baka til æskuástar og minnist 
táningsdrauma. En þetta er fyrst og 

fremst lag til að hlusta á og drekka 
ódýrt Chardonnay á meðan,“ segir 
Högni að lokum.

Nýja lagið, Love from 99, er hægt 
að nálgast á öllum helstu streymis-
veitum. Miða á tónleikana í Hörpu
er svo hægt að nálgast á harpa.is/
hjalta lin. steingerdur@frettabladid.is

Lagið Love from 99 kemur út á 
öllum helstu steymisveitum í dag.

Guðmundur Óskar, Sigríður og Högni í stúdíóinu að vinna að gerð nýju 
plötunnar. Hún kemur út á næstu misserum. MYND/EINAR ÓSKAR SIGURÐSSON

MEÐLIMIR HJALTALÍN
Axel Haraldsson
Guðmundur Óskar Guðmundsson
Hjörtur Ingvi Jóhannsson
Högni Egilsson
Sigríður Thorlacius
Viktor Orri Árnason

Hjaltalín vaknar af dvala
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Bílar 
Farartæki

ÞARFTU AÐ KAUPA  
EÐA SELJA BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-250þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

Þjónusta

 Garðyrkja

 Bókhald

 Nudd

NUDD NUDD NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Lausir tímar. Sími 694 7881, Janna.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Töfluskipti, myndsímar. Hagstæð 
verð. Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Auðbrekku 6  200 Kópavogi  Sími 565-8899 normx@normx.is 

Smiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

Nýr Kempf 2ja öxla malar-
vagn til afhendingar strax.

Hardox 450 -8mm botn og 5mm hliðar. Alcoa 
Durabright felgur, skúffa og grind (tvöföld grind)  
heitsprautuzinkað, 6 þrepa sturtutjakkur, sem gefur 
ca: 53gr. halla, seglyfirbreiðsla.

Eigum einnig kraftmikla 24V vibratora fyrir vagna og 
vörubíla. Getum útvegað einangraða vagna bæði 2ja 
og 3ja öxla.

Th. Adolfsson ehf.  S. 898 3612

GEFÐU 
VATN
gjofsemgefur.is

9O7 2OO3

Ábendingahnappinn
má finna á 

BARNAHEILL.IS

SMÁAUGLÝSINGAR 7LAUGARDAGUR  10. júlí 2021 550 5055
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Keypt
      Selt

 Til sölu

Gæða ungnautakjöt beint frá býli. 
Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, gúllas, 
snitsel og steikur. www.myranaut.is 
s. 868 7204

TILBOÐ
Fallegur sófi úr Tekk til sölu með 
höfuðpúðum og skammel, grár. St. 
90X220 og skammel 70X85. Tilboð 
óskast S. 663 3313

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Kaupi gamla mynt, ísl. & erlenda 
brons, silfur og gullpeninga. 
Peningaseðla frímerki póstkort. 
Verðmet heil söfn. S. 615 2715.

 Hljóðfæri

Harmonikur í úrvali. Vantar notaðar 
harmonikkur í umboðssölu. Pokar 
og ólar. www.egtonar.is Sími 824 
7610 & 660 1648.

Skólar
Námskeið

 Námskeið

ICELANDIC, ENGLISH, 
NORWEGIAN, DANISH & 

SWEDISH F. FOREIGNERS - 
ENSKA, NORSKA, DANSKA, 

SÆNSKA
Only 2-5 students per course 
! Special Icelandic for Thais, 
Vietnamese and Chinese. 
Sérnámskeið: Íslenska f. 
Tælendinga, Víetnama og 
Kínverja. Einnig Sérnámskeið fyrir 
Heibrigðisstarfsfólk/Also Special 
courses for Health Personell. Enska 
fyrir Leiðsögumenn/ Icelandic for 
Guides. Start: 19/7, 9/8, 23/8, 6/9, 
4/10., 1/11, 29/11. 4 weeks x 5 
workdays or Sat/Sun x 10 weeks. 
AM & PM. Price: 49.500. Labour 
Unions pay back 50-90 % of price. 
Stéttarfélög endurgreiða 50-90% 
námsgjalds. www.iceschool.is - ff@
icetrans. Is - facebook.com/icetrans. 
IceSchool-Fullorðinsfræðslan, 
Ármúli 5. 108, s. 8981175.

Húsnæði

 Húsnæði í boði
Til leigu 70m², 2 herbergja íbúð 
fyrir skilvísann, reglusamann og 
reyklausann leigjanda meðmæli 
óskast. Íbúðin er sunnanmegin á 
Kársnesinu. Dýrahald ekki leyft. 
Uppl. í s. 8640561.

 Atvinnuhúsnæði
Til leigu 50 m2 bil + milliloft. Hurð 
3,7 m. Lager eða geymsla. Leiga: 109 
þús.   S: 661-6800

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga       arnarut@frettabladid.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Sími 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

Geymsluskúrar /gestahús til sölu
• Þrjár stærðir 7,5/9,5/14,9 fm.
• Veggjagrind út 45x95 timbri.
• Pappi og bárustál á þaki.
• Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
• Skúrar sem þola veður og vinda.

Nánari uppls; reisum@simnet.is eða
s. 899 0913 Fríða, www.reisum.is

www.bernhoft.is

Dáleiðsla
Hætta að reykja,  betri svefn, léttast/
þyngjast, og láta sér líða betur á 
margan annan máta.

Ingibjörg Bernhöft hjúkrunarfr.  
og dáleiðslukennari
s. 864 2627 • bernhoft@gmail.com

Til sölu 
6 stk 10 manna bátar st. 590,  

30 flotgallar, 2 bátakerrur og fl. 

Upplýsingar í s. 661 0988.

FRÉTTIR, FÓLK & 
MENNING 
á Hringbraut

Job.isMest lesna atvinnublað Íslands*

Atvinnublaðið
Sölufulltrúar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 550 5625, Viðar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is 550 5626

*Neyslukönnun Gallups 2018, allt land, 18-80 ára

www.intellecta.is

Framkvæmdastjóri
Traust þjónustu- og framleiðslufyrirtæki leitar að öflugum og framsýnum aðila í starf 
framkvæmdastjóra. Fyrirtækið er staðsett á höfuðborgarsvæðinu og starfa þar u.þ.b. 40 manns. 
Áhugavert tækifæri í boði hjá fyrirtæki með mikla vaxtarmöguleika. 

Menntunar- og hæfniskröfur:

Háskólamenntun sem nýtist í starfi
Farsæl stjórnunar- og rekstrarreynsla
Árangursrík reynsla af markaðs- og
sölustarfi á fyrirtækjamarkaði
Tengsl og reynsla í sjávarútvegi er kostur
Hæfni í samningagerð, öguð
vinnubrögð og frumkvæði í starfi

Helstu viðfangsefni:

Umsjón með daglegum rekstri
Stjórnun og leiðtogahlutverk
Markaðs- og sölumál
Samskipti við stjórn og eftirfylgni
með stefnumótun stjórnar

Umsóknarfrestur er til og með 19. ágúst 2019. Nánari upplýsingar um starfið veita Þórður S. Óskarsson (thordur@intellecta.is) 
og Thelma Kristín Kvaran (thelma@intellecta.is) í síma 511 1225. Umsókn óskast fyllt út á www.intellecta.is og henni þarf að 
fylgja starfsferilskrá og kynningarbréf. Farið verður með allar umsóknir og fyrirspurnir sem trúnaðarmál.

SNILLINGUR Í BÓKHALDI
80 - 100% starfshlutfall

Við óskum eftir liðsauka í að e a ármálasvið fyrirtækisins auk þess sem 
viðkomandi mun taka að sér önnur tengd verkefni í rekstri fyrirtækisins. 
Viðkomandi þarf að hafa reynslu af störfum af þessum toga auk þess að 
hafa ríka þjónustulund gagnvart samstarfsfólki og viðskiptavinum.

 
      Góð reynsla af ármálum, bókhaldi og rekstri almennt
            Menntun sem nýtist í star nu
      Framúrskarandi tölvuþekking
      Góð enskukunnátta ásamt einu Norðurlandatungumáli er kostur.

Lindex er ölskyldufyrirtæki stofnað 2011 og rekur 7 verslanir á Íslandi auk 
vefverslun lindex.is. Til viðbótar er stefnt að opnun fyrstu verslunarinnar 
í Danmörku í haust.

Umsóknir með ferilskrá berist á atvinna@ldx.is 
mermerktar „Snillingur í bókhaldi“ 
Umsóknarfrestur er til og með 20. ágúst nk.

 

Hæfniskröfur eru:
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