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Pott heimavinna gefi meiri sveigjan-
leika er hun kannski ekki god fyrir
vinnusamfélagid. FRETTABLADID/GETTY

EKKi allt gott
vid heimavinnu

elin@frettabladid.is

Eftir ad heimavinna varo stadreynd
i heimsfaraldrinum hefur margt
breyst. Margir vilja halda heima-
vinnunni afram, samkvemt rann-
s6kn sem unnin var af Oslo Met &
vegum norsku vinnumalastofunnar
og félagsmalaraduneytisins par i
landi. Kdnnunin byggoist & svorum
5.000 starfsmanna. Flestir 6skudu
pess ad geta unnid heima tvo daga
vikunnar, sérstaklega foreldrar
ungra barna.

Heimavinna getur leitt til meiri
sveigjanleika og minna alags i dag-
legu lifi fjolskyldufolks. Veikinda-
forfoll virdast minnka i takt vid
heimavinnu. Vinna utan venjulegs
vinnutima getur p6 aukist, segir i
skyrslunni. Stér galli a heimavinnu
er sagour ao folk missi neistann
fyrir vinnunni og 6ttast er ad yngri
starfsmenn glati peirri upplifun ad
vinna medal f61ks. Sumir prifast illa
iheimavinnu og glima vio skort &
hvatningu, einmanaleika og kulnun.

Kostir og gallar

Stjérnendur sem téku patt i
kénnuninni hafa dhyggjur af
mikilli notkun heimaskrifstofa til
lengri tima. Peir 6ttast a0 félags-
legt vinnuumbhverfi, feernipbréun
og langtima uppbyggingarstarfi
fyrirteekjum skadist.

Pad eru pvi tvenns konar askor-
anir sem fylgja pessari breytingu,
annars vegar a0 audvelda starfs-
folki sveigjanleika i starfi en hins
vegar a0 viohalda samfélagi a
vinnustad og tryggija edlilega
préun, nyskopun og gott félagslegt
vinnuumhverfi.

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

ALOE VERA

MELTING & BOLGUR

QEENIT

ALOE VERA

WITH TURMERIC

~petta namskeid er avoxtur astridu minnar fyrir listinni, EMDR-medferd og fyrir pviad finna og bjoda leidir sem auka vellidan og frelsa okkur fra pjaningu,”
segir Rosa Richter, salfredingur og listmedferdarfraedingur. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Vandad namskeid sem veitir
von og ber godan arangur

A namskeidinu Aukio frelsi — aukin hamingja mun Rosa Richter, sélfraedingur og
listmedferdarfraedingur, bjoda upp a trvinnslu afalla med EMDR, listmedferd og navitund. 2
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Namskeidi Aukio frelsi —aukin
hamingja verdur haldid i heilandi
umbhverfi Heilsustofnunar Natt-
urulekningafélags Islands i
Hveragerdi, dagana 13.-15. mai. A
namskeidinu mun Résa Richter,
salfredingur og listmedferdar-
freedingur, bjé0a upp 4 arvinnslu
afalla med EMDR (e. Eye Move-
ment desensitization and Repro-
cessing), listmedferd og navitund.

Han segir namskeidio helst
hugsad fyrir folk sem er tilbuid
til a0 baeta lidan sina og breyta
skaodlegu hegdunarmynstri meo
pviaod skoda rét vandans, vinna ar
afollum og byggja upp nyja fram-
tidarsyn.

,betta namskeio er avoxtur
astridu minnar fyrir listinni,
EMDR-meoferd og fyrir pviad
finna og bj6da leidir sem auka vel-
lidan og frelsa okkur fra pjaningu.”

Féll fyrir EMDR
Roésa var i meistaranami { salfraeoi
og listmeoferdarfradi pegar hin
lzerdi EMDR. ,Eg var svo dolfallin
ad mér fannstao allir ettuad
hafa adgang ad meoferdinni. Eg
akvao a0 gera petta a0 viofangs-
efni meistararitgerdar minnar og
komst ad pvi ad pad veri hegt ad
bj60a meoferdina i hépformiog ad
listin veeri notud i peim tilgangi. Eg
prufadi mig afram meod ymis list-
form i EMDR-hépvinnu og préadi
medferdina eins og ég byo upp a
hanaidag.“

Namskeidio samanstendur
af fraeodslu, listmedferd, EMDR-
urvinnslu, hugleidslu og navitund-
arefingum segir Résa. ,Fraedslu-
patturinn er litill og neestum
allur timinn fer i sjalfsskodun og
tjadningu meo listinni, arvinnslu
afalla, slokun og hugleioslu. Eg legg
mikla dherslu 4 ad skapa 6ruggt
rymi sem gerir patttakendum

, , Margir eru hissaa
hve djipt peir gatu

fario og ad geta unnio ar

aféllum sem hofou hrjad

palengi.

Roésa Richter

kleift a0 fara 4 dyptina 4 6ruggan
hatt. beir deila ymsu med 60rum
ihépavinnunni en Iysa ekki
afollunum sinum. bratt fyrir pungt
viofangsefni rikir oftast 1éttleiki a
namskeidunum.”

Unnid ar 6unnum minningum
EMDR er itarlega rannsékuo heild-
reen salfredimedferd sem hjalpar
folki ad na bata eftir af6ll eda
erfioa lifsreynslu atskyrir Rosa.
»Medferdin virkjar nattaruleg
heilunarferli heilans med pviad
vinna tr éunnum minningum og
par meo breyta viobrégdum okkar
vid peim.”

[ hépmedferdinni eru notud
tvihlida areiti sem kallast fidrilda-
fadmlagio. ,bad réar taugakerfio
og hjalpar mismunandi pértum
heilans ad vinna saman. Minning-
arrifjast oft betur upp i arvinnsl-
unni og tengingar milli afallsins og
annarra atvika veroa ljésar. Brotin
sem voru fost i fortidinni eru faerd
yfir i rékhugsunina og sett i sam-
hengi vio adrar minningar, sem
gerir bau vidradanleg. bad er unnid

ar einkennum sem birtast i dag og
stutt ad baettri framtid. Otal rann-
soknir hafa synt fram a skjétan og
djupstedan bata a einkennum sem
tengjast af6llum med EMDR-meo-
fero.”

Listin hentar i afallavinnu

Ba0i listmeodferd og nuvitund
skipa einnig stéran sess 4 nam-
skeidinu. ,Listin gerir okkur kleift
a0 tja bad sem erfitt er ad setja
ord og hentar pvi sérstaklega vel
iafallavinnu. Han veitir beinan
adgang ad pvi sem er 6meovitad
en svo nytist hin einniga annan
hatt. Listin réar taugakerfio, hun
getur vakid minningar, kveikt a
imyndunaraflinu og hreyft vio til-

finningum okkar. bad er kjorio ad
nota hanaiafallavinnu.

Nuavitundin gerir okkur kleift ad
vera til stadar i eigin lifi til ad geta
sinnt pérfum okkar og 16ngunum.
,begar okkur lidurilla, sérstak-
lega efvio hofum lent i 4f61lum,
getur okkur reynst erfitt ad upplifa
tilffinningar og hugsa a sama tima.
Navitundin hjalpar okkur ad
byggja upp bol fyrir erfidum til-
finningum.“

Go6Our arangur

batttakendur fyrri ndmskeida
hafa ad s6gn Rosu verio dnaegdir
og fundid fyrir mikilli gledi. ,bPeim
finnst listskopunin skemmtileg og
finnst gott ad finna fyrir studningi

JListin gerir
okkur kleift
ad tjapadsem
erfitt erad setja
iord oghentar
pvisérstaklega
veliafalla-
vinnu,” segir
Rosa Richter.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

hépsins. Margir eru hissa a hve
djupt peir gatu farid og ad geta
unnio ar 4f6llum sem h6fou hrjad
péalengi.

Résa framkvaemdi forrannsékn
a arangri meoferdarinnar par sem
htin spurdi um einkenni fyrir og
eftir ndimskeidio. ,72 patttakendur
veittu svOr og nidurstoour voru
56% leekkun a kvidaeinkennum,
58% lekkun 4 depurd, 61% lekkun
avonleysi og 47% hakkun a vel-
lidan. I vitnisburdi sinum syndu
patttakendur mikid pakkleeti. bad
er pvi 6heett ad segja ad nam-
skeioid beri g6oan arangur.“ W

Nanar a heilsustofnun.is.

Aukio frelsi

— aukin hamingja

Urvinnsla 4falla med EMDR, listmedferd og nivitund

Tveggja daga namskeid fra fostudegi til sunnudags
Rosa Richter, salfreedingur og listmedferdarfreedingur

Ert pu tilbdin/n ad ad baeta lidan pina og breyta skadlegu hegdunarmynstri med pvi ad

skoda rot vandans, vinna ur aféllum og byggja upp nyja framtidarsyn?

Petta namskeid hentar peim sem eru tilbunir ad takast a vid rét vandans, 6dlast betri
skilning a eigin salarlifi, vinna ur aféllum, 6dlast grunnpekkingu a hugleidslu og leysa ur

leedingi skdpunarkraft sinn og gledi med listinni. Pad verdur leirad, malad, dansad og sungid.

Med hjalp EMDR, sem talin er ahrifarikasta afallamedferd sem bydst i dag, goldrum

listmedferdarinnar, meetti hugleidslunnar og hreyfingu uti i natturunni bydur petta namskeid

upp a raunverulegt teekifeeri til sjalfsskodunar, endurnyjunar og breytingar.

| EMDR-Urvinnslu deila patttakendur ekki afollum sinum meo hopnum; hver og einn vinnur

ut af fyrir sig.

Namskeidid er haldid i heilandi umhverfi Heilsustofnunar, gisting og ljuffengt heilsufaedi
er innifalid asamt adgengi ad allri adstddu.

Verd 85.000 kr.

Nanari upplysingar og skraning
a heilsustofnun.is eda i sima 483 0300.

Heilsustofnun

T

Nattirulaekningafélags Islands

- berum abyrgd a eigin heilsu
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Hvannarrotin bjargadi neturbroltinu

Svefntruflanir af véldum
naeturbroélts héfou fyl%t Hall-
déri Kjartanssyni i nokkur
ar pegar hann préfadi ad
taka inn Hvannarroét fra
ICEHERBS. I dag segist hann
ekki sleppa skammti.

Halldér byrjaoi ad finna fyrir
tidari pvaglatum fyrir um premur
arum sidan og hafdi neturbroltid
neikva0 ahrif a gedi netur-
svefnsins. ,Min rttina er pannig
ao ég fer oftast ad sofa a milli tolf
og eitt. Sidustu ar hef ég vaknad
klukkan fjégur eda fimm hverja
nott til pess ad pissa. Eg starfa sem
framkvamdastjori hja fyrirtaeki
meo natturulegar snyrtivorur.
begar ég vakna svona & néttunni
fer hugurinn af'stad fyrir nesta
dag. ba getur verid erfitt ad sofna
aftur og oftast var ég ad dorma til
sj6. Eg var pvi ekki ad nd nema um
4-5 tima samfelldum svefni alla
jafna,“ segir Halldor.

Fyrir vikio varo Halldér
virkilega preyttur pegar lida

for a daginn. ,Eg stunda ,— %

ativist og hreyfingu, geng

afjoll og fer i golf. Svo fer
égihotyogairaktinni. Ef
netursvefninn er ekki i lagi

béa nennir maour ekki i hot

yoga eftir vinnudaginn. Maour
dettur miklu frekar { 6hollustu
og kaffidrykkju og sofnar svo yfir
kvoldfréttunum.”

Fann mun eftir nokkra daga

,Eg hefekki fario til leknis enda
hef églesid a0 petta tengist aldrin-
um. Menn fa oft tidari pvaglat upp
ar fimmtugu. En ég hafdi préfao
ymis erlend baetiefni sem attu ad
hjalpa til vid petta vandamal. Mér
fannst ekkert virka négu mikid.
Meodal annars keypti ég randyra
stora dollu af einhverju sem hafoi
engin ahrif a mig. Eg hafoi lika
profad ad minnka vokvainntéku
seinnipart dags, en pad varod bara

'FI'

100% nattdnileg
hvannarrét

til pess ad ég vard mun pyrstari
en ella seinna um kvéldio. Eg var
heldur ekkert spenntur fyrir pvi
ad geta aldrei fengio mér vatn eda
stoku bjorglas a kvoldin.

Svo las ég vidtal vid einhvern
sem hafoi tekid inn hvannarroétina
fra ICEHERBS og melti me0 henni
fyrir petta vandamal. Eg akvad
ad sla til fyrir um halfu ari sidan

og profa. bad tok bara nokkra

daga og ég fann pvilikan mun &

meér. [ stad pess ad vakna upp tr

fjogur pa sef ég nt samfleytt til

sj6 4 hverri néttu. bad munar pvi

gridarlega ad sofa sjo tima a nottu i

stad fjogurra. bad er gott ad vakna

athvildur 4 morgnana og pad er
lika gott fyrir dagvinnuna og geo-
heilsuna.”

Tekur prjaradag

,Eg tek tveer toflur af hvannarrot
4 kvoldin fyrir svefninn og eina

i hadeginu. Eg tek pvi alls prjar
yfir daginn. betta feekkar kl6-
settferounum yfir daginn og ég
sefsamfleyttalla néttina, pokk
sé hvannarrotinni. Eg hef ekki
breytt neinu 60ru i minni ratinu.
Eg drekk enn pa fjora kaffibolla
4 dag ogpann seinasta strax eftir
kvoldmat. Eg er bara sattur vid
a0 petta virki fyrir mig a minum
forsendum. Einnig finnst mér pad
skipta mali ad petta sé nattdaru-
leg framleidsla. Eg hef tréllatri

Halldor
Kjartansson
segir pad hafa
bjargad naetur-
svefninum
ad purfa ekki
lengur ad vakna
anoéttunnitilad
fara a klésettio.
FRETTABLAPID/
SIGTRYGGUR ARI

anattarulegum vérum og ég er
sattur vid ao taka petta inn pvi ég
veit ad pad eru engin skadleg efni
ipessu. Svo er pad mikill plas ad
petta sé islensk framleidsla. A0
versla islenskt styrkir efnahaginn
og atvinnulifio i landinu.”

Fer Esjuna eins og ekkert sé
Go60ur netursvefn og ad taka réttu
vitaminin segir Halldér ad séu
hluti af pvi ad hugsa vel um sjalfan
sig. I dag er ég hraustur. Eg fer
Esjuna og 2-3 sinnum i reektina {
viku hverri. Eg held ad margir van-
meti hversu mikid gédur naetur-
svefn hefur ad segja pegar kemur
ad heilsunni. Eg veit pad i dag hvao
hann er dyrmeetur fyrir mig pvi
hann gerir mér kleift ad stunda pa
hreyfingu sem ég vil. I dag er ég
sattur og sell meo 1ifid og hlakka
til sumarsins.”

Hvannarrétin fra ICEHERBS
Hvannarroét er ar islenskri eti-
hvonn, sem heitir 4 latinu Ange-

lica archangelica. Ztihvénn hefur
sterkar reetur sem buia yfir miklum
krafti og rétin a plontunni virdist
vera virkari og hafa mun meiri
orvandi ahrif en aorir hlutar
plontunnar. Hvannarrétin fra
ICEHERBS er burrkud og moélud
hvannarrét i hylkjum tr jurta-
bedmi, sem gerir voruna 100%
nattarulega.

Ztihvonn er ein pekktasta
nytja- og lekningajurtin sem
notud var 4 [slandi og vidar i
noroduralfu til forna, en hiin vex
adallega 4 norolegum slédum eda
hatt til fjalla i Evrépu. Allir hlutar
plontunnar hafa verio nyttir {
gegnum tidina en rétin var einna
mest notud til lekninga par sem
styrkleikar hennar hafa alltaf verio
vel pekKktir.

Jurtin er pekkt fyrir ad vinna
gegn einkennum ofvirkrar pvag-
blooru og getur vidhaldid heil-
brigdri pvagbléoru og pvagras.
Synt hefur veriod fram & ad notkun
hvannar geti feekkao salernisfero-
um og par me0 haft jakvao ahrif
asvefn og um leid beett daglegt lif.
Ahrifhvannarrétar eru margvisleg
og fyrir utan jakvaed ahrif hennar
4 pvagblooru hefur hiin lengi verid
notud vio hvers kyns meltingar-
vandamalum, til ad 6rva meltingu
og draga ar upppembu og lofti i
maga. Dagleg inntaka hefur mikil
jakvaeo ahrifa lidan folks.

A seinni &rum hafa svo verid
gerdar miklar visindalegar rann-
soknir & virkni og efnainnihaldi
@tihvannar sem hafa leitt i lj6s ad
sa virkni sem kennd hefur verio
vio hvonnina i pusundir ara er
sannanleg og ad etihvonnin sé
einkar virk og 6flugjurt. B

Hvannarrétin fra ICEHERBS faest i
6llum apétekum og heilsuvéru-
verslunum, Hagkaupum, Netto
og Fjardarkaupum. Sja nanara
iceherbs.is.

Nokkrir staégenglar fyrir egg

bar sem egF eru notud i
flestum bakstri getur verid
vandasamt ad baka pegar
folk neytir ekki eggja. En
pad eru til lausnir.

sandragudrun@frettabladid.is

Egg eru préteinrik og vinsel
matvara sem notud eru i ymiss
konar matargerd. Egg hafa ahrif
alitbragd og péttleika baksturs.
En pad eru ymsir sem geta ekki
bordad egg eda velja ad borda pau
ekKki, til demis folk med eggjaof-
nemi eda félk sem adhyllist
grenkera lifsstil. Par sem egg eru
inanast hverri einustu baksturs-
uppskrift getur bao vafist fyrir
folki sem nylega hefur tekid egg ur
mataraedinu ad finna stadgengil.
En bao parfekki ad 6rvaenta, pad
eru til ymsar hollar og gédar mat-
vorur (og adrar ekki eins hollar)
sem hagt er ad nota i stadinn fyrir
egg ibakstri. Hér eru nokkrar
peirra.

Maukadir avextir

Um pad bil 65 gromm af epla-
mauki geta komio i stao eins eggs
iflestum uppskriftum. bad er
best ad nota 6sett eplamauk til
a0 fordast ad baksturinn verdi of
s@tur a bragdio. Stappadur banani
er lika g6our staogengill fyrir egg
en gallinn er ad baksturinn geeti
fengid sma bananabragd sem &
kannski ekki alltaf vio. ba er einn-
ig hegt ad nota adra maukada
avexti eins og grasker eda avo-

A

" Hagteradnota
60 gromm af
eplamauki i
stadinn fyrir eitt
eggibakstri.

pad eru ymsir
moguleikar i
bodi ef skipta a
uteggjumiupp-
skriftum.
FRETTABLADID/
GETTY

kadé. Reglan er alltafad nota 65
gromm af dvaxtamauki & moti
einu eggi. Maukadir dvextir i stad
eggja eru til deemis mjog g6 oir i
kékur, méffins og sumt braud.

Horfra eda chiafra

Horfra og chiafrae eru mjog
neringarrik. bau eru trefjarik
oginnihalda mikid af Omega-3
fitusyrum. Hegt er ad nota mélud
hérfrae eda chiafra i stadinn fyrir
eggibakstur. Blandid saman einni
matskeid af méludum horfraejum
eda chiafreejum vid prjar mat-
skeidar af vatni. betta magn kemur
istadinn fyrir eitt egg i uppskrift-

um. Gallinn vio petta er a0 deigid
getur ordio pungt og pétt i sér og
pad getur komid sma hnetubragd
afbakstrinum. Horfra og chiafrae
istad eggja henta pess vegna best

i ponnukokur, vofflur, smakokur
og annan bakstur sem parfekki ad
vera léttur og loftkenndur.

silki-tofa

Aferoin a tofa er mismunandi
eftir vokvamagni. Silki-téfa inni-
heldur mikid vatn og er bvi mykra
en annad tofu. Hegt er ad nota
maukad silki-t6ft sem stadgengil
fyrir egg i ymsar uppskriftir. Um
pad bil 60 grémm af maukudu
silki-to6fa jafngilda einu eggi i
flestum uppskriftum. Likt og
horfra og chiafre getur silki-tofa
gert baksturinn frekar péttan {
sér og hentar pad pvi ekki vel i
bakstur sem parfad vera léttur og
loftkenndur.

Edik og matarsodi

Edik og matarsddi eru aftur a

moti fullkominn stadgengill fyrir
egg fyrir léttan og loftkenndan
bakstur eins og svampbotna til
demis. I stadinn fyrir eitt egg

en einni teskeid af matarséda
blandaod vid eina matskeid af
ediki. Eplasyruedik og hvitvins-
edik hentar best en einnig ma nota
boroedik. begar ediki og matar-
séda er blandao saman hefjast
efnahvorfsem mynda koltvisyring
og vatn. betta gerir pad ad verkum
ad baksturinn verdur léttur og
loftkenndur. ®



Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

Garoyrkja

Almenn gar@aumsjon, slattur,
klippingar og fl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215 og
7909021

Busléodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.

Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Tarot-lestur op Kristalkila
med leidsign ad handan

VISA 562 8211 EURG

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

Keypt
&7 Selt

Til s6lu

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord
i miklu drvali

Verd via allra haefi

FRETTIR, FOLK &
MENNING
4 Hringbraut

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuina og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgullis
Opid man - fos 11-15,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 788 1590

Huasna20i

Geymsluhiusn®odi

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

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Heilsa

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Auglysing um tillogu ao breyttu

HEF OPNAP A NY
EFTIR COVID

Soluturninn Smarinn
Dalvegi 16c, Kopavogi

s. 564 2325

Skipti a einbyli a Flotum
og 3-4ra herbergjaibud
med sjavarutsyni

m Leita ad fallegri
3-4ra herbergja

ibud i lyftuhdsi vid Sjaland

med sjavaritsyni,
feest i skiptum fyrir
einbylishis

a Flatunum

HAFID SA

it Jdrunni | sima

Jérunn Skiladéttir
logg. fasteignasali
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deiliskipulagi i Reykjavik

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvio

Nyi Skerjafjorour

A fundi skipulags- og samgéngurads pann 23. mars 2022 og borgarstjérnar Reykjavikur pann 5. april
2022 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi 1. &fanga Nyja Skerjafjardar. Vié vinnslu
deiliskipulagstillogu var m.a. horft til umhverfisgaeda med hlidsjon af uppfaerdu Adalskipulagi Reykjavikur
2040. Breytingin felst i: 1. Komid er fyrir dreifistddvum Veitna ohf. med byggingarreitum a premur stédum
innan deiliskipulagssveaedis. Ein dreifistddin, st sem er nyrst i graena asnum feer sérl6d. 2. Kafla 5.10 vegna
I60ar 5 i greinargerd er breytt. 3. Afmoérkun fylgildéda fyrir djupgama i gétum felld nidur og gert er rad fyrir
sorpgerdum a I6dum sérbyla og radhusa, og djupgamum a fjélbylishisalédum undir einu eignarhaldi. 4.
Akfeer stigur a 166 5 er felldur nidur og er byggingarreitur austanmegin I6dar verdur pa 6slitinn en pess
i stad er komid fyrir akfeerum stig vestan megin 166ar ad djupgamum. 5. Svaedi afmoérkud a uppdreetti
fyrir timabundin haugsvaedi vegna geymslu & mengudum jardvegi a medan vinna vid jardvegshreinsun
stendur yfir, samtals 1 ha ad steerd. 6. Takn fyrir ofanvatnsras a greenu svaedi vestast a skipulagssvaedi
tekid Ut vegna breyttrar hdnnunar ofanvatnslausna. 7. Byggingarreitir fyrir radhus a 168 2 dregnir inn 2m
fra hjolastig til ad rymka milli hjélastigs og husgafla. 8. Byggingarreitir sérbyla vid Skeljanes staekkadir. 9.
Lédum 2, 3, 4, 6 og 10 skipt upp i smaerri I6dareiningar. 10. Skilmalar fyrir 168 10 undir hjukrunarheimili eru
felldir ur gildi en fiGlbylishusum komid fyrir med allt ad 80 ibudum & 16dum 10a og 10b. 11. L&dir sem snua
ad midsvaedum hafi heimild til atvinnu- og pjonusturyma & jardhaedum sem snda ad gotu. 12. Stok hus
i inngéréum minnkud & reitum 4 og 6. 13. Gétuheitum nafnanefndar beett innd uppdratt. 14. Vid port og
sund a 16dum 3, 4, 5 og 10 skal vera uppbrot i Utvegg og vandadur fragangur. Nanar um tilldguna visast
til kynningargagna.

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, er
hér med auglyst tillaga ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Tilldguna ma einnig nalgast a skja og télvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. haed,
virka daga kl. 8:30 — 16:00 fra 27. april 2022 til og med 13. juni 2022. Einnig ma sja tilldguna a vefnum,
www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad kynna
sér tilléguna. Abendingum og athugasemdum vid tilldguna skal skila skriflega til skipulagsfulltria eda a
netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 13. jini 2022. Vinsamlegast notid uppgefié netfang fyrir
innsendar athugasemdir med télvupdsti.

Reykjavik 27. april 2022
Skipulagsfulltrti Reykjavikur

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