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WOW bodadi frekari upplysingar um gang mala i ger, i tilkynningu fra pvi deginum adur. Engin tilkynning hafdi borist fra WOW pegar bladio for i prentun seint i geerkvéldi. FRETTABLADID/ERNIR

Ogurstundin er runnin upp

Raodgjafar WOW air leita allra leioa til a0 fa fjarmagn ad boroinu a mettima. Kunnugir ottast ad krafta-
verk purfi til. Kyrrsetning a vélum WOW ro6tudu i erlenda fjolmiola i geer og pao hefur grioarleg ahrif.

VIDSKIPTI Arctica Finance, radgjaf-
ar WOW air, auk fulltraa fjarfest-
ingabankasvios Arion banka réa
na 6llum arum ad pvi ao fa einka-
fjarfesta, innlenda og erlenda, auk
lifeyrissjo0a meod haar fjarhaoir ad
bordinu til pess ad bjarga rekstri
WOW air fyrir horn & mettima.
Viomalendur bladsins sem
pekkja til 6ttast ad kraftaverk purfi
til ao Skula Mogensen, eiganda
WOW, og félégum takist etlunar-
verkio 4 peim skamma tima sem er
til stefnu. Fair, ef einhverjir, einka-
fjarfestar séu liklegir i pa vegfero
meod jafn skémmum fyrirvara

an pess ao fa tekifeeri til pess ad
grandskoda rekstur félagsins. Ljést
erad timinn vinnur ekki meo félag-
inu, enda hefur Samgoéngustofa,
sem veitir flugrekstrarleyfi, fylgst
naid med framvindu mala. Skali
fundadi med Samgdéngustofu i geer.
WOW air skuldar um 200 milljénir
dollara — skuldabréfaeigendum,
Arion banka, ISAVIA ohf,, leigu-
s6lum, lifeyrissjo0um og 60rum
vidskiptavinum - en st upphad
samsvarar um 24 milljéréum
kroéna. Af peirri upphad eru tep-
lega tveir milljardar vegna skuldar
vi0 ISAVIA. Félagio er skuldbundid
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»)» Ummeeli radamanna i
geer gefa ekKi tilefni til pess
ao xtla ao sgjornvold gripi
inn i meo beinum heetti.

til ad hafa avallt eina vél ur flota
sinum a Keflavikurflugvelli til
tryggingar greioslu skuldarinnar.
St hugmynd hefur verio viorud af
forsvarsfolki WOW a0 ISAVIA gefi
eftir hluta skuldarinnar.

Ummeli ridamanna i geer gefa
ekki tilefni til pess ad atla ao
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stjornvold gripi inn i med beinum
heatti. ,Eg tel paod ekki réttletan-
legt a0 setja skattfé inn i ahaettu-
rekstur eins og pennan,” sagdi
Bjarni Benediktsson fjarmalarao-
herra 4 Alpingi i geer. WOW air
tapaoi 22 milljéroum a sidasta ari.
Viomealendur bladsins 6ttast ad
st stadreynd a0 tver vélar ar flota
WOW voru kyrrsettar i geer meo
tilheyrandi truflun a flugi hafi
haft gridarleg ahrif. bar fregnir
hafi ratao i alpjoodlega fjolmiola
og umkvartanir 6anagora farpega
sdmuleiois.
- 6sk

Fréttablaoio i dag

SKODUN Pérunn Sveinbjarnar-
dottir skrifar um afborganir af
namslanum. 8

Islenska landsli®io var
litil fyrirstada fyrir Frakka.

TIMAMOT Una Margrét Jons-
dottir heiorud fyrir atvarps-
pettina Bladad i sailmaboékinni
—ogadra um sama efni. 12

* LIFID Tar, sigurgleoi
= ogtakkaskor. Heim-
»_ ildarmynd um ségu
islenskrar kvenna-
knattspyrnu meo
Gull og silfur-mot-
inu. 20
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Naering+ er orku- og proéteinrikur naeringardrykkur
sem hentar vel peim sem purfa ad pyngjast eda
sporna vio pyngdartapi.



Sudaustan 10-18 en alltad 23
anordanverdu Snafellsnesii
fyrstu. Hegari a NA- og A-landi.
Rigning eda talsverd rigning a
S-ogV-landi. Snysti SV 10-23,
hvassast NV-lands. Skurir en
sidan é1S- og V-lands. Bjartvidri a
austanverdu landinu. SJASipU 16

Max a réttri leio
meo uppfzerslu

FLUGMAL Bandariska loftferoaeftir-
litio, FAA, hefur gefio forsampykki
fyrir uppfeaerslu Boeing a styrikerfi
737 Max-potanna sem nu hafa saett
kyrrsetningu i meira en tiu daga.
Um er ad reda banadinn MCAS sem
hindra a a0 vélarnar ofrisi a flugi.

Samkvamt The Wall Street
Journal kynnir Boeing uppfeaersluna
fyrir bandarisku flugfélégunum
American, Southwest og United auk
TUI fly Belgium og annars 6nefnds
flugfélags utan Bandarikjanna. ba
segir ad endanlegt sampykki FAA
faist adeins eftir fleiri profanir og
staofestingar a naestu vikum. Auk
hugbtnadaruppferslunnar er
Boeing sagt hafa lokio vid ad upp-
feera flug- og flugmannshandbakur
eins og FAA krafoist. - gar

50 milljona
krona baetur

DOMSMAL Siminn hf. var fyrir helgi
daemt af Héradsdomi Reykjavikur
til ad greida TSC ehf. 50 milljonir
krona i baetur vegna samkeppnis-
lagabrota. b4 parf Siminn a0 greida
vexti og drattarvexti af upphaodinni
auk sex milljéna i malskostnad.

Malio a raetur aod rekja til arsins
2004 pegar Siminn, pa Landssimi
Islands, festi kaup a Islenska sjon-
varpsfélaginu, rekstraraodila Skjas
Eins. Samkeppnisrdad heimiladi
samrunann ad akvednum skil-
yroum uppfylltum.

TSC taldi Simann hafa brotio
gegn peim skilyrdum og var pad
nidurstada Samkeppniseftirlitsins
og sidar domstola. Malido nu var
ho6foad til greidslu bota vegna pess
brots. Upphafleg krafa hlj66adi upp
4 108 milljonir en pad var niour-
stada yfirmatsmanna um tjonio.

Domurinn féllst ekki & pad og
lagdi undirmat til grundvallar. - jée
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Stjornur Frakklands léku Islendinga gratt i Paris

Ungstirnio Kylian Mbappé reyndistislenska lidinu erfiour i4-0 sigri Frakka
aIslandiiger. Mbappé lagoi upp fyrsta mark leiksins og skoradi pridoja mark
Frakkaileiknum sem geroi endanlega at um leikinn i Paris. NorDICPHOTOS/AFP
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Flugvél endadi i
Edinborg i stad
Diisseldorf

BRETLAND Mannleg mist6k urou
til pess a0 flugvél British Airways,
a leio fra London i Bretlandi til
Diisseldorf i byskalandi, endadi
ovartiEdinborg i Skotlandi.

Vélin tok & loft i geer og virtistallt
ganga samkvamt aetlun. bad var
hins vegar ekKki fyrr en hun var lent
i Skotlandi sem pad uppgotvadist
aod flogid hafoi verio i ranga att og
til vitlausrar borgar.

Um leiguvél fra pyska félaginu
WDL Aviation var a0 reda. Félagio
hafdi sent fra sér ranga flugaztlun
badi til flugmanna vélarinnar sem
og flugumferoarstjora. botti pvi
ekkert undarlegt vio fér hennar.
I tilkynningu fra WDL Aviation
segir a0 félagio sé a0 reyna ad atta
sig a pvi hvernig pessi mistok attu
sér stao.

Vio komuna til Edinborgar var
vélin fyllt af bensini 4 ny og send
aftur af stao 4 réttan afangastad.
-joe
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heyrnartol, snarur
og allt fyrir
simann.

Aukagreioslur handa
2osta embaettisfolki

Rikisskattstjori fékk greioslur vegna timabundins alags i starfi vegna af-
greioslu hinnar svokolludu leioréttingar. Beioni vararikissaksoknara um
alagsgreioslur var hafnao af kjararadi. Upplysingarnar voru ekKi birtar.

KJARAMAL Dami eru um ad for-
stdumenn opinberra stofnana
hafi fengio aukagreioslur vegna
timabundins alags i starfi. Upp-
lysingar um slikt voru ekki gerdar
adgengilegar heldur var baer adeins
ad finna i fundargeroum raosins.

Sagt var fra pvii Fréttabladinu {
geeraod laun tveggja forstboumanna
af hverjum premur hefdu haekkao
um aramotin pegar nytt launafyr-
irkomulag tok gildi. Medalhaekkun
var um 4,5 préosent en demi eru
um talsvert meiri heekkanir sem
og lekkanir. Til a0 mynda hakk-
udu laun rikisskattstjéra um ram
16 prosent en pau hekkuou sidast
i fyrrasumar. P4 nam hakkunin
25 prosentum. Sjo af niu légreglu-
stjorum landsins leekka aftur a
moti mjég sem og syslumenn.

Fréttablaoio fékk i lidinni viku
afrit af fundargerdum kjararads
fyrir arin 2015-18. I fundargerd-
unum ma sja hvernig erindi for-
stbOumanna eru tekin fyrir.
Annars vegar eru par erindi um
launahakkanir en einnig beionir
um greidslur vegna timabundins
alags i starfi eda arskurd um hvort
tiltekio starf teljist hluti af adal-
starfi peirra eda aukastarf.

Medal starfa sem téldust til
aukastarfs ma nefna setu skrif-
stofustjéra i matsnefndum um
hefni umsakjenda um opin-
ber storf. Fengust pvi sérstakar
greioslur vegna peirra. Laganam
skolameistara Menntaskolans vio
Hamrahlio pétti hins vegar ekki
gefa tilefni til aukagreioslna.

Arid 2016 barst kjararaoi erindi
um ad akveoda laun Davids Pors
Bjorgvinssonar, setts saksoknara i
Gudmundar- og Geirfinnsmalum,
en taldi pao ekki falla undir vald-

Fra fundi kjararadsmanna arid 2008. FRETTABLADID/GVA

) Fjarsyslustjori fékk 3,5
milljonir vegna vinnu vio
frumvarp um opinber
fjarmal.

svio sitt a0 akveda laun hans fyrir
pau storf. Aftur 4 moéti var sam-
pykkt ad veita Sigrioi Fridjons-
dottur rikissaksoknara 35 aukaein-
ingar a manudi at arid 2015 medan
verid var a0 endurskoda launakjoér
hestaréttardomara. Rikissak-
soknari skal njota sému kjara og
slikir démarar. 35 einingar voru &
pessum tima 250 pasund krénur.

baverandi rikisskattstjori, Skali
Eggert bPordarson, fékk i mai 2016
alls 400 einingar, eda teplega prjar
milljonir kréna, afturvirkt vegna
timabundins dlags vid framkvaemd
hinnar svokélluodu ,leioréttingar”.
ba fékk fjarsyslustjori i mars 2015
eingreioslu upp a 480 einingar,
tepar 3,5 milljonir, vegna vinnu
sinnar vid gerd frumvarps um
opinber fjarmal. Fyrrverandi syslu-
maour a Huasavik fékk sidan 65 ein-
ingar, teeplega halfa milljén, vegna
eldgossins i Holuhrauni.

Beidni Helga Magnusar Gunn-
arssonar vararikissaksoknara, um
ao fa greiddar yfirvinnueiningar
sem upp a vantadi vegna meoferdar
hrunmala, var hins vegar hafnad.
Aztladi hann ad hann hefoi
unnid um 1.300 klukkustundir
af 6launadri yfirvinnu vio pau.
joli@frettabladid.is
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Med Kally heilsukoddanum

Kally heilsukoddinn er préadur  samradi vid Heldur haus, héls

breska ostedpata og svefnréddgjafa og er

og hryggijarsulu
i linu

byltingarkennd nalgun 1 svefnlausnum. Buid er

ad endurhanna hinn klassiska medgéngu- Dregur or
kodda sem barnshafandi konur hafa pekkt 1 spennu i
mjSbaki

Graradir med bémull f heesta geedaflokki.

Hann tryggir ad bu upplifir godan dijupsvefn

og pad parf varla ad taka fram hversu

mikilvaegur hann er!

Kally heilsukoddinn faest a boxid.is og i verslunum Super 1.

4BOXID SUPERO

Adlagast fullkomlega ad
likama pinum

Sty8ur vid lidamét
og veitir fullkomna
slkun

Kally Sleep hefur i araradir sérhaeft sig f

byltingarkenndum svefnlausnum sem hialpa vidskipta-
vinum ad upplifa gédan djupsvetn. Allar vérur Kally
Sleep eru préadar og hannadar i samrédi vid feerustu
sérfraedinga & svidi svefnréddgjafar og eru einungis

framleiddar ur hagaeda efnum fyrir hdmarks paegindi.

Kallyg7»s

Sleep Innovations, Styled Around You.

www.kallysleep.com
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SKkipunartimi syslumannsins rennur sitt skeio um nastu aramot

STJORNSYSLA Skipunartimi syslu-
mannsins & h6fudborgarsvaedinu
rennur it um aramot, en Porolfur
Halldérsson var skipadur i emb-
®ttid 1. janutar 2015.

Nokkur styr hefur stadido um
syslumanninn, sem sampykkti
beioni Glitnis Holdco og lagdi 16g-
bann vio fréttaflutningi Stundar-
innar ar gégnum sem mioillinn
hafdi undir héndum af fjarmalum
og vioskiptum paverandi forsetis-
radherralandsins adeins 12 ddgum
fyrir alpingiskosningarnar 2017.

Loégbannio varodiirétt teeptareoda
par til domur Landsréttar var kved-
inn upp i oktéber sidastlionum.
Lokadomur féll i Haestarétti fyrir
helgi og 16gbanni og 6llum 60rum
krofum Glitnis Holdco endanlega
hafnad. [ déminum kemur fram ad
l6gbannio hafi verid sérstaklega
ipyngjandi vegna pess hve stutt var
til kosninga og umfj6éllun midlanna
vardaoi fjarmalagerninga paver-
andi forsaetisradherra og adila sem
tengdust honum.

Ekki hefur verio tekin akvéroun

um hvort stada Porolfs verdur aug-
Iyst, samkvamt svari vio fyrirspurn
Fréttabladsins, en nokkur ovissa
rikir einnig um hver muni gegna
stoO0u radherra pegar akvoéroun
um auglysingu og skipun i stéduna
verour tekin. Hyggist radherra
auglysa stéouna ber ao tilkynna
sitjandi syslumanni pa akvéroun
meo sex manaoda fyrirvara, eda 1.
jali neestkomandi,

Pa hafa forsvarsmenn Stundar-
innar ekki tekio akvoroun um hvort
peir h6fda mal til heimtingar béta

vegna malsins. Fjallad er um rétt til
boéta i16gum um kyrrsetningu og
l6gbann. Ef gerdarpoli 16gbanns er
syknadur i stadfestingarmali um
l6gbann ber peim sem krafoist 16g-
bannsins ad greida honum batur
fyrir miska og fjartjon, par 4 meodal
fyrir spjoll a lanstrausti og vio-
skiptahagsmunum, sem telja megi
a0 logbannsgerdin hafi valdio.
I sliku mali er heimilt ad dema
skadabeetur ad alitum, ef ljost
pykir a0 fjartjon hafi oroid en ekki
sé unnt a0 sanna fjarhao pess. -aa

porolfur Halldorsson sat fyrir
svorum hja stjornskipunar- og
eftirlitsnefnd Alpingis vegna l6g-
bannsins. FRETTABLADID/EYPOR

Helga Vala Helgadéttir pingmadur.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

Spyr um
kostnao vio
domaraskipun

STJORNMAL Helga Vala Helgadottir,
formaour stjérnskipunar- og eftir-
litsnefndar Alpingis, hefur beint
fyrirspurn til ddmsmalaradherra
og oskar skriflegs svars um kostnad
rikisins vegna skipunar démara i
Landsrétt.

Oskad er eftir sundurlidun kostn-
adarins eftir sérfraedirdaogjof radu-
neytisins i addraganda skipunar
domara, adkeyptri pjonustu hja
embaettirikislogmanns vegna varn-
arrikisins fyrir islenskum démstol-
um og mannréttindadémstoél Evr-
6pu, demdum malskostnadi vegna
doms MDE, miskab6tum og skada-
botum sem rikio hefur verio demt
til ad greida vegna malsins fyrir
islenskum démst6lum og demdum
malskostnadii peim malum og sér-
freediraogjof til forsaetisraduneytis
og domsmalaraduneytis i addrag-
anda og i kjolfar nidurst6ou Mann-
réttindadomstols Evropu. -aa

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa blaoio

Fadu blad dagsins i tolvuposti
kl.5.00 @ morgnana.

Skradu pig a postlista Frétta-
bladsins a www.frettabladid.is/
nyskraning. Pad kostar ekkert.

Kjaravioraoum fram haldio
i1 skugga ovissu um WOW air

Ovissa um stoou WOW er farin ad hafa ahrif a kjaravioraedur. Fundi hja rikissattasemjara var frestao i
geer vegna stoounnar en par halda afram i dag. A0 Obreyttu verda naestu verkfallsaogeroir Eflingar og
VR nestkomandi fimmtudag og fostudag. Formadur VLFA segir launafolk ekki bera abyrgo a stdbounni.
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KJARAMAL Fundur Samtaka
atvinnulifsins (SA) og Eflingar, VR,
VLFA, VLFG, Framsynar og LIV hja
rikissattasemjara i geer varo styttri
en raogert hafoi verid. Vegna 6vissu
um st6ou WOW air var akveoio ad
fresta fundarh6ldum og taka prad-
inn aftur upp i dag.

Vioar Porsteinsson, fram-
kvaemdastjori Eflingar, segist ekki
geta tjao sig efnislega um innihald
vioreonanna bar sem fj6lmiola-
bann gildi um paod.

,Vi0 erum natturulega ad von-
ast eftir alvéru efnislegri umraedu.
Vio tokum pessar vidreodur nina
bara einn dag i einu,” segir Vidar
adspurdur um framhaldio.

Vilhjalmur Birgisson, formadur
VLFA, segir ad fundinum hafi verio
frestad a0 beidni SA. Hann segir
vioraeournar fyrst og fremst hafa
snuist um launalidinn en SA hafi
litio viljao leggja fram i peim efnum.

,beir hafa ekki treyst sér til pess
um alllanga hrid og bera fyrir sig
pa st6ou sem uppi er hja WOW air
pannig ad menn vildu lata pennan
daglioa til a0 sja hver bréunin par
verdur,” segir Vilhjalmur.

Pad sé magnad ad kenna eigi
islensku launaf6lki um hvert afall
sem dynur yfir islenskt efnahagslif.
»Nuer eittlitio flugfélag sem veldur
pviad stadan sé meo pessum heetti.
Enn og aftur er pad ekki launafélk
sem ber dbyrgoina a pvi.“

A0 6breyttu verour nasta lota
verkfalla nestkomandi fimmtudag
og fostudag. Vioar segir Eflingar-
folk vinna ao pvi ao safna saman
abendingum og visbendingum um
hvort méguleg verkfallsbrot hafi

< Litil orka

< préttleysi

< Veik bein

< Horména 6jafnvaegi

< Svefntruflanir

< Vodvakrampar,
kippir og spenna

< Kolkun liffeers

« Oreglulegur hjartslattur
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Eyjolfur Arni Rafnsson og Halldor Benjamin borbergsson, formadur og framkvamdastjori SA, voru pungt hugsi
pegar peir komu til fundar hja rikissattasemjara i geer. Fundarhéld halda afram i dag. FRETTABLADID/ANTON BRINK

verio framin sidasta fostudag. Meta
purfi hvort dstaeda sé til ad fa ar pvi
skorio fyrir Félagsdomi.

Vidar segir a0 Efling muni heroa
a verkfallsvorslu i adgerdoum vik-
unnar meodal annars vegna pess ad
pvi miour hafi pau mjog vioa séo
einbeittan brotavilja.

,Vio hoéfum lika lagt pessar
aodgerdir pbannig upp ad peer séu
meo stigmognun. Vio hofum ekkert
endilega séo fyrir okkur ad purfaad

na hamarksahrifum strax i byrjun.
Vio litum & petta sem skilaboo og
viljum sja hverju pau skila.”

Bjorn Ragnarsson, framkvaemda-
stjori Kynnisferda, segir ad par a bae
standi yfir undirbtiningur vegna
mogulegra verkfallsadgerda i vik-
unni. ,Vid erum ao fara yfir pann
mannskap sem vid héfum. Eg geri
rao fyrir ad vid munum nuna fara
ad loka fyrir békanir & einhverjum
dagsferdum pvi vid munum ekki na

ad pjonusta 61l bessi verkefni.“ Eins
og sidasta fostudag verdur aherslan
16g0 4 akstur flugratunnar.

Bjorn segist vonast til pbess ad
einhver arangur veroi af sattafundi
dagsins. ,Vio vorum jafnvel ad von-
ast til pess a0 deiluadilar veru til-
bunir a0 fresta verkfallsadgeroum
at af dstandinu med WOW. bannig
ad okkur i ferdapjonustunni geefist
radruam til a0 meta astandio.”
sighvatur@frettabladid.is

Segir fjarhag Reykjanesbajar
viokvaman vegna ytri aostaona

REYKJANESB/ER Margrét borarins-
dottir, fulltrai Midflokksins i
bajarstjorn Reykjanesbajar, telur
oheillavaenlegt ad setja hundruo
milljéna i uppbyggingu i benum
a meodan 6vissa rikir um ytri efna-
hagsadstaedur sem muni bitna hart
4 Reykjanesbe ef adstaedur proast i
neikvaeoa att.

,begar eftirlitsnefnd med fjar-
malum sveitarfélaga var tilkynnt
ad samningar veeru ekki i sjonmali
vio kroéfuhafa um endurskipu-
lagningu fjarhags Reykjanesbajar
var sagt ao ad 6llu ébreyttu keemi
til greidslufalls & skuldbindingum
sveitarfélagsins. bott arangur hafi
naost er skuldahlutfall bajarins
enn mjog hatt og fjarhagurinn pvi
viokvemur,” segir Margrét. , A0
okkar mati er pvi skrytio ao gera til-
16gu um hundrada millj6na ttgjéld

pegar 6vissa rikir i efnahagsmalum,
ogdregid hefur ar komu ferdamanna
til landsins. Einnig eru kjarasamn-
ingar lausir og vid vitum ekki hvada
ahrifpad hefur a okkar baejarfélag.”

Margrét bendir einnig a ao
atvinnuleysi hafi aukist 4 Sudur-
nesjum sem og ad stada WOW
geti haft mikil ahrif a fjarhag

=

Mioflokkurinn er efins um uppbyggingu vegna 6vissu. FRETTABLADID/GVA

Reykjanesbzjar. ,Vid vonum auo-
vitad a0 WOW muni halda afram
rekstri en flugst6oin skiptir gridar-
lega miklu mali fyrir okkur hér i
Reykjanesbz. bvi er mikilvaegt ad
vid vitum hvernig stadan verdur og
einbeitum okkur og forgangsré0um
fjaqrmunum i 16gbundin hlutverk
sveitarfélagsins.” - sa
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Israelsher 1ét sprengjum rigna yfir Gaza-strondina i geerkvold

iSRAEL Israelski herinn hof i ger
loftarasir a Gaza-sva0io. A0 sogn
israelskra yfirvalda er arasin til
komin vegna flugskeytaarasar
Palestinumanna arla i geer. Skeytio
haefdi his i [srael midju og sardi sjé.

Fyrir teepum tveimur vikum
hafoi flugskeyti verio skotio fra
Gaza i att ad Tel Aviv an pess a0
valda tj6ni. Israelsmenn hafa skellt
abyrgoinni & Hamas-lida en sam-
tokin hafa neitad pvialfario ad hafa
verio parna a0 verki.

Um miojan dag i geer var ljost i
hvad stefndi. Israelskir hermenn
toku sér stoou vid landamaerin og
almennum borgurum var bent a
hvar haegt veri ad leita skjols kemi
til pess a0 Palestinumenn myndu
svara i sdmu mynt. Pa var skélum
vids vegar i Israel lokao i dag.

Ibaar Palestinu vissu 4 hverju var
von. Fj6ldi lagodi leiod sina i verslanir
til a0 byrgja sig upp af naudsynjum
og tiltakt starfsfolk heilbrigois-
stofnana var kallao ut a vakt. Heil-
brigdisraduneytio sendi einnig at
tilkynningu til ibta um ad vera

S

Adalfundur
Slaturfélags Sudurlands svf.

Adalfundur Slaturfélags Sudurlands svf. sem halda atti 22. mars
og var frestad vegna vedurs verdur haldinn & Godalandi Flj6tshlid,
féstudaginn 29. mars 2019 og hefst kl. 15:00.

Dagskra:

1. Adalfundarstérf samkveemt 24. gr. sampykkta félagsins.
2. Onnur mal.

Reykjavik, 22. mars 2019.
Stjorn Slaturfélags Sudurlands svf.

ADALFUNDUR

KEA

verdur haldinn i Menningarhdsinu Hofi
fimmtudaginn 4. april kl. 20:00

A dagskra fundarins eru venjubundin
adalfundarstorf samkveemt
sampykktum félagsins.

Dagskra og arsreikningur munu liggja
frammi a skrifstofu félagsins viku
fyrir adalfund.

Einnig verdur haegt ad nalgast

upplysingar & heimsidunni
www.kea.is

Andartakio pegar flugskeyti hafdi heimili fyrrverandi forsatisradherra Palestinu. NORDICPHOTOS/AFP

) Tolur um fjolda latinna
og saerora i arasunum lagu
ekKi fyrir pegar Fréttablaoio
for i prentun.

viobunir israelskum loftarasum og
gera bao sem i peirra valdi staedi til
ad vernda sig gegn peim.

Skémmu fyrir klukkan 22 ad
stadartima, rétt fyrir sjo ad islensk-
um tima, s6gdu palestinskir miolar
fra pvi ao israelsk sprengja hefoi
endad for sina 4 heimili Ismails
Haniyeh, leiotoga stjornmalaarms
Hamas-samtakanna og fyrrverandi
forsatisradherra Palestinu.

A0 sOgn fréttaritara Al-Jazera
a Gaza virdast mogulegar pjalf-
unarstéovar hernadararms Hamas
hafa verid skotmark arasar Israels-
manna. Ljost sé hins vegar a0 adrar
byggingar hafi einnig oroio fyrir
sprengjum. T6lur um fjélda latinna
og serora lagu ekki fyrir pegar
Fréttabladio for i prentun. - jée

Formaour starfshops
fékk oumbeoin SMS

Formaour og medlimur starfshops radherra um starfsumhverfi smalanafyrir-
tekja fengu 6umbeodin SMS-skilabood fra smalanafyrirtaekjum. Innheimtu-
fyrirtaeki sem skrad er a Siglufirdi svarar ekki erindum um starfsheetti.

VIDSKIPTI MeOlimur i starfshopi
radherra um starfsumhverfi sma-
lanafyrirtekja 4 Islandi fékk o6tal
6umbedin sms-skilabod fra sma-
lanafyrirtaekinu 1909.

Fyrirtaekio sem um radir er skrao
i Danmoérku en starfar a islenskum
markadi, pad lanar adeins i islensk-
um krénum og er augljoslega etlad
islenskum neytendum.

Hakon Stefansson, 16gmadur og
formadur starfshopsins, hélt erindi
igeera fundi SFF og Umboodsmanns
skuldara um st60u ungs folks a
lanamarkaoi par sem skilabodin
baragoma.

,betta var sérstaklega groft i
pessu tilviki par sem hlutadeigandi
aoili hafoi afskrao sig af pessari sidu
en hélt afram ao fa pessi skilabod,”
segir Hakon. ,Eg gerdi petta lika i
tengslum vid vinnuna i starfshopn-
um. Eg skraoi mig parna inn til a0
sja hvada kjor voruibodi og hverjir
skilmalarnir eru. Svo afskraoi ég
mig og for ad fa pessi skilaboo.”

Starfshéopurinn veit ekki hver
er a bak vio fyrirtekio par sem
eignarhaldio sé vel falio i floknum
fléttum. Fyrirtaekin eru fleiri, 611
voru pau rekin hér 4 landi pangao
til Alpingi setti 16g um ad saman-
lagour kostnadur lanpega megi
aldrei verda herri en 50 prosent af
lansfjarhaoinni. Oll pessi fyrirtaki
ma nu finna 4 netinu meod dénsku
1éni. Hakon segir a0 bratt fyrir pad
gildi um pau islensk 16g.

Hakon segir pad skyrt i 16gum
a0 ekki megi gefa skuldara villandi
upplysingar um st6du sina. Neyt-
endasamtokin sendu erindi i haust
ainnheimtufyrirteekio Almenninn-
heimta, sem skrao er til husa a Siglu-
firdi en med po6stholf i Képavogi.
Fyrirtaekio svaradi ekki erindinu.

Sa sem svaradi i simann fyrir
Almenna innheimtu vildi ekKi tja
sigum hvort fyrirtaekio sai um inn-
heimtu fyrir 1909. bPegar spurt var
hvort fyrirtaekio upplysti um ao
samanlagour kostnadur lanpega
vegna vaxta oginnheimtuaflanum
megi aldrei verda herri en 50 pro-
sent af lansfjarhaeodinni, var blada-
madur bedinn um kennitélu og
a0 endurtaka erindio i télvuposti.
EkKkert svar barst fra Almennriinn-
heimtu. arib@frettabladid.is

ol HOVA, ¥ mwn @ amm il NOVA T 1w @ damm
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Kominn timi til ad fagna! Njottu a
Fullveldisdaginn, Sma
fiarhagsadstod hentar alltaf vel, allt
sem thu tharft ad gera er ad smella:
A TPATE

Lautey, finnst ther veskid heldur lett
efftir hrekkjavokuna? 1909 reddar
thi. Skodadu it hW2RIBKT og
sjadu hvad stendur til boda.

Hallo Lauley, Fedradagurinn er a

naesta leiti, Ef thig vantar adstod

vid ad redda hlutunum tha getum
vid lanad ther allt ad A0000 Kr. a

bit.hv/2AWSCny

Villtu vinna drauma jolagjof? Takiu
thatt i jolaleiknum okkar og thu
aetur unnid IPhone XS, Ekki missa
al fyrstu umferd i dag! > bitly/
20KBOVG. 1909

Gerdu vel vid thig a Black Friday &
takty lan nunal Fyrstu 100 sem taka
lan fa sjalfvirkt 1.000 kr. gjafabref!
Sia meira bitly/2RIAI0)

Med tvaer vikur til jola hefur thu
enntha tima til thess ad na ther |
auka pening og versla fyrir jolin. Sja
her il lw2PCOZCp. 1905

Hae Laufey, Cyber Monday hlamar
betur med fullt veski. Leystu thetta
audveldlega med hialp fra 1908 =

bt ZDNHFS har hit lw?EERAI T 1008

G o 0 B8O [+)
+t 00 - @D+ 0O " DB

Skilabodin barust med reglulegu millibili og voru mjég markviss, til demis
fékk viokomandi skilabod fyrir verslunarmannahelgina um ad 1909 vaeri
tili ad greida ferdakostnadinn. Skjaskot ur skyrslu starfshopsins.

Svaradu spurningunni og thu ert
anntha naer thvi ad vinna drauma
Iolagjofina - glaenyr iPhone X5. Sla

Lantakendur leiti til Umboosmanns skuldara

endasamtokin furda sig a linkind
stjornvalda gagnvart pessum
fyrirtaekjum sem svo grimulaust
brjotil6g og komist upp med
pad. ,Hugsanlega hefdi verid
gengid hardar fram ef pessir
osvifnu vidskiptahaettir bitnudu
a godborgurum pessa lands.”
Brynhildur pekkir ymis skugga-
leg deemium framferodi
smalanafyrirtaekjanna,
til deemis pegar tekid
var [an ut & kennitdlu
pridja adila sem atti
oafvitandiad greida
' lanupp & 100 pusund
kronur med véxtum
upp a moérg hundrud
prosent.

Brynhildur Pétursdottir, fram-
kvaemdastjori Neytendasam-
takanna, segirad um sé ad reda
ologleglan upp a mérg hundrud
prosent. Brynir han fyrir peim
sem hafa tekid slik [an ad greida
ekki af peim fyrr en ljost er hvort
peir hafi greitt meira til baka en
sem nemur h6fudstol og l6g-
legum voxtum. ,Neytendur
eru bunirad greida pessum
fyrirtekjum 6loglega
okurvexti um arabil,
hvort sem eriformilana
med flytigjaldi eda raf-
bok. Afar litlar likur er a
pviad ofgreiddir vextir
faist endurgreiddir. Peir
sem eru ivanda attu ad geta
leitad til Umbodsmanns
skuldara sem hefur
pad hlutverkad
adstoda lantak-
endurivanda.”
Brynhildur
segir Neyt-

Brynhildur Péturs-
déttir, fram-
kvamdastjori
Neytendasam-

takanna.



Plotur i morgum

¥ Furukrossvidur bykktum a

M Birkikrossvidur - - -
¥l Métakrossvidur Muarbuoarveroi

M Golfplotur - rakavardar

sponaplotur med not SPANOGROUP
M Veggplétur med nét

M Skrafur og festing avorur E‘E@ International Plywood B;

™M Sokkuldukur

MUREXIN Uniplatte badplotur/veggeiningar

Vatnspolnar, einangrandi og audvelt ad vinna. Henta vel undir flisar.

Steerd: 600x2600mm
pykkt: 10, 20, 40 og 60mm
Eigum einnig 600x1300x6mm :

Gerdu verdsamanburd

y 4 V4
Reykjavik Kletthalsi 7. Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16 oo
Reykjanesbzer Fuglavik 18.  Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-14 n et g Iro

Simi 412 2500 - sala@murbudin.is - www.murbudin.is .
Gottverd fyrir alla, alltaf!
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Erfitt i Paris

Islenska karlalandslioio i knattspyrnu meetti
rikjandi heimsmeisturum Frakklands i afar
miklum ham pegar lidin mettust i undan-
keppni EM 2020 i Parisarborg i geerkvoldi.
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Natturulegt
onamil

o6rgum bra i bran pegar Matvala-

stofnun tilkynnti i sidustu viku ad

athugun a syklalyfjaonaemi i kjoti

ogdyrum arid 2018 hefdi synt fram

4 a0 onaemi sé sannarlega til stadar
iislensku bufé. Onami petta er vissulega minna en
gengur og gerist annars stadar i alfunni, en p6 var
pad aod finnaiteplega 4 présentum syna sem tekin
voru dr islenskum lémbum (heildarfjéldi syna i
skimun MAST var 76).

,Likt 60ru bufé, eru islensk 1omb ekki laus vio
bakteriur sem eru 6n@mar fyrir syklalyfjum eda
i sem geta proad slikt 6naemi og dreift i adrar bakt-
erfur,” sagoi i yfirlysingu Matvalastofnunar. bar
sagoi jafnframt ad ekki vari vitad hvernig 6namar
E. coli bakteriur barustilémbin, eda hvort 6nemio
myndadist i lombunum.

bao samtal sem vio hofum freistad pess a0 eiga
um syklalyfjaonemi og innflutning 4 ferskum
¢ matveaelum hefur fyrir 16ngu verio afvegaleitt meod
ykjum, 6fgum, hraedsluar6ori og litilsvirdingu gagn-
vart visindalegri pekkingu. Petta a baoi vio um pa
sem berjast fyrir rymri heimildum til innflutnings,
og peirra sem tala gegn peim. I skotgréfunum veroa
hin margvislegu bleebrigdi malaflokksins atvotnud
og einsleit.

Bakteriur eru hinir raunverulegu hiisbeendur a
pessari planetu. Vio erum booflennurnar i hnatt-
renu kjorlendi peirra. Einfrumungar voru meo
fyrstulifverum a Jéroinni og i dag er heildar lif-
massi bakteria meiri en samanlagdur lifmassi allra
plantna og dyra. beer hafa jafnframt hertekio likama
okkar en peir hafa ad geyma mun fleiri bakteriur
en likamsfrumur. Bakteriur eru hreinlega betri en
i vioiad lifa. Liffreedi bakteria gefur peim préunar-
legt forskot. beer skipta sér & 6gnarhrada og stokk-
breytingar sem veita forskot, eins og énami fyrir
syklalyfi, getur med audveldum heetti ordio radandi
i tilteknu umhverfi. Svo klarar eru bakteriurnar ad
syklalyfjaonemio kom a undan syklalyfjunum, enda
hefur 6naemi fundistiallt ad 30 pasund dra gbmlum
i synum.

Meo oflugu eftirliti og samvinnu pvert 4 landa-
meeri er haegt ad halda syklalyfjaonami - hinni
miklu heilsufarségn okkar tima — i skefjum. En pvi
verdur aldrei atrymt og ad likindum mun okkur
ibesta falli takast a0 fresta hinu 6umflyjanlega.
Vandamalio er hins vegar ekki dyfirstiganlegt.

bad hefur aldrei haft goodar afleidingar i fér med sér

e

Kjartan Hreinn
Njalsson
kjartanh@frettabladid.is

99

Bakteriur eru : a3 smetta flokin mal niduri einfalt tvenndarkerfi;
hinir raun- ja eda nei, med eda 4 moti. I tilfelli syklalyfjaonemis
verulegu eru afleidingar af slikri ndlgun baedi peer ad djup-

- . steedur og naudsynlegur skilningur & malaflokknum
hqu&Pdul a verdur  sjaldgeefari, og paer ad vid verdum enn verr
pessari istakk bain en adur til a0 takast 4 vid raunverulegt
planetu. neyoOarastand pegar pad kemur upp.
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Syrusson skrifstofuvorur

Sidumula 33 | Simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is

N

SYRUSSON

Halldor

C% (318368
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Fra degi til dags

Lendingin

Leit Skila Mogensen ao fjar-
magni til a0 halda WOW air a
lofti hélt afram i geer en utlitio
er i besta falli alls ekki gott.
Sjalfur var Skuli hins vegar
bjartsynn a ad jakvaeo niour-
stada fengist i malio og sagoist
vera,mjog anegour meo
stoouna“. Verter i pessu sam-
hengi a0 rifja upp stjornartio
raudgraenu stjornarinnar par
sem stadan var ekki svo slem
meodan allt var i frjalsu falli.
Enda vita pad allir ad i rauninni
er bad ekki endilega fallio sem
er pad versta heldur pao pegar
lendingin sjalf verour ad veru-
leika.

Kjararaduneyti
Forst6oumenn rikisins feroust
undir skrifstofu kjara- og
mannauds um aramotin og
hakkuou laun peirra ad meoal-
talium 4,5 présent vio pad.
Sumir haekka p6 enn meir eda
um allt ad 30 prosent. I yfir-
standandi kjaravioredum
hefur fjarmalaradherra oroio
tidraett um ad menn fari ekki
of geyst af stad og geeti hofs i
hakkunum. Hins vegar hefur
rikisfyrirtakjum gengio illa

ad ganga a undan med goou
fordami. EkKki er einu sinni
hegt ao skella skuldinni a
kjararao ao pessu sinni heldur
er pao skrifstofa sem heyrir
beint undir radherra sem tekur
akvarodanirnar ad pessu sinni.
joli@frettabladid.is

Porunn Svein-
bjarnardoéttir
formadur BHM

o9

I fyrsta lagi
vill BHM ao
komio veroi
til mots vio
greioendur
namslana.

Ein manadarlaun a ari

lestir haskolanemar fjarmagna nam sitt med

namslanum sem eru verotryggo og bera 1%

vexti. Algengt er a0 f6lk sem leggur 4 sig langt
og strangt nam skuldi margar milljonir krona i
namslan ao pvi loknu. Lantaki greidir um 4% af
launum sinum i afborganir af ndmslanum eda sem
samsvarar u.p.b. einum atborgudum manadar-
launum & ari. Fyrir marga er petta bung byrdi enda
er folk a sama tima a0 hasla sér véll 4 vinnumark-

i aoi, eignast béorn og koma sér paki yfir h6fuoio.

Aoildarfélog BHM eru na ad bua sig undir kjara-
vidraeour vio riki og sveitarfélog en samningar
losna i lok pessa manadar. [ veentanlegum viorao-
um munu félégin m.a. leggja dherslu & aod breyt-
ingar veroi geroar a namslanakerfinu, einkum a
reglum er varda endurgreioslur namslana.

Ifyrstalagi vill BHM a0 komio verdi til mots vio
greidoendur namslana sem jafnframt hafa fyrir fjol-
skyldu a0 sja og/eda hafa tekid husneodislan. Fario
er fram 4 ad reglum um tekjutengingu vaxta- og
barnabdta verdi breytt pbannig ao arlegar afborg-
anir, vextir og verobatur af namslanum dragist
fra peim stofni sem notadur er vio utreikning

i botanna.

160ru lagi telur BHM ad eftirstéovar namslans
eigi a0 falla niour pegar lifeyristokualdri er nao
eda pegar greitt hefur verio af1ani i 40 ar. Na eru
namslan 6timabundin og fyrnast ekki.

I pridja lagi telur BHM ad audvelda eigi lantokum
ad greida upp namslan, p.e.a.s. peim sem 4 annao
boro hafa tok a pviad greida upp sin lan. Sam-
kvemt nagildandi reglum sj60sins er veittur 7%
uppgreidsluafslattur pegar greitt er upp 6gjald-
fallio lan. Heekka etti pennan afslatt upp i 20%.

Loks leggur BHM aherslu 4 a0 abyrgdarmanna-
kerfid verdi afnumio ao fullu. Enn eru i gildi sjalf-
skuldarabyrgoir a namslanum sem tekin voru fyrir
2009. Fra peim tima hefur Lanasjoour islenskra

¢ namsmanna ekki krafist sjalfskuldarabyrgdar a
i lanunum. I pessu felst augljés mismunun og 6sam-
: reemi sem ekki er heegt ad una vio.
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Latum ekKki blekkjast at nioinu um borgarstjorn

o9
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Einar Karason
rithéfundur

a0 liour varla sa dagur ad ekki

sé raoist i ritstjornargreinum

Morgunbladsins af offorsi a
stjornendur Reykjavikurborgar. I
Staksteinum og leidurum er hamast
a borgarstjérninni, og a sama tima
keppast fulltraar minnihlutans,
me0 Mioflokkinn fremstan, vio ad
gera allt tortryggilegt sem borgin
adhefst og gjarnan meo dylgjum
um svik, 16gleysu og spillingu. betta
hefur gengid svo langt sidasta ario
ad paod er jafnvel eins og studnings-
folk meirihlutans sé sumpart fario
ad traa pvi ao i borginni sé allt i
kaldakoli, ef marka ma skoodana-
kannanir. Nyjasta demid um
bennan vanstillta 6hr6our er pistill
a baksiou sidasta Helgarfréttablads
bar sem sagt er ad borgarstjérninni
sé sama um pott skélabdrn veikist af
myglusveppaeitrun.

A sama tima er pad bordleggjandi
aod i borginni stendur yfir merki-
legt uppbyggingarskeio meo fram-
kvemdum at um allt og jafnframt
er pad stadreynd sem auovelt er ad
lesa ut ur beinhéroum télum ad
rekstur borgarinnar er a finu roli og
meo gooum afgangi. Audvitad koma
upp mal eins og um hinn umtalada
bragga i Nautho6lsvik, en einnigipvi
mali hefur verio ykt og logio, meoal
annars um umfang verksins, ogjafn-
framt er pao augljost a0 mistdkin
4 boro vio pau sem bar urdu eiga
sér fjoldann af hlidsteedum i opin-
berum framkvamdum hér a landi
og fjolmorg af peim demum eru
4 miklu steerri skala; ma par nefna
framurkeyrslur i byggingafram-
kvemdum i borgarstjératio pess
sem nu ritstyrir Morgunbladinu.

Prahyggjan um borgarstjéornina
geti virst 6kunnugum eins og

Munum pad aftur ao borgin
er a0 taka stakkaskiptum til
hins betra, og a0 vio getum
verio stolt af forystu okkar i
beim efnum.

Reykjavik veeri eina sveitarfélagio
4 landinu, og pessvegna pyrfti
aldrei ad minnast a énnur. En auo-
vitao er pao ekKki svo, og betta er
ekki einu sinni eina sveitarfélagio
a hofudborgarsvaeoinu. Sé litio i
suouratt er samfelld byggd Kopa-
vogs, Gardabajar og Hafnarfjaroar,
sem samanlagt slagar i staerd upp i
borgina. Samtvar i barattunni fyrir
sidustu sveitarstjornarkosningar
reynt a0 lata detlanir um borgarlinu
hljéma eins og par feri privatdella
Reykjavikur, eda hrein gedbilun
borgarstjérans, pott stadreyndin
veeri sd ad par veeri 4 ferdinni sam-
starfsverkefni allra sveitarfélaga a
héfudborgarsvaeodinu. Hio fingeroa
ryk sem verour til pegar stalnaglar
bildekkja héggva i malbik og fer ad
rjuka upp i purrviori begar pao losn-
ar ur snjo eda klaka er atmalad sem
trassaskapur borgarstjérnar, pott
bao sé eins a 6llu svedinu. Sama
ma segja um tilheyrandi slit 4 mal-
biki. Proun ibudaveros hefur verio
a undanférnum arum i sama takti
um mestallan landsfjérdunginn, en
samt er hekkunin sett a reikning
béttingarstefnu borgaryfirvalda.
Sumt af hinum daglega ré6gi um
borgarstjorn er jafnvel svo faran-
legt ad paod verdur aohlatursefni
visindamanna, eins og kenningar
um geislun vio Ulfarsfell.

Munum pao aftur ao borgin er
ao taka stakkaskiptum til hins
betra, og ad vid getum verio stolt
af forystu okkar i pbeim efnum. bad
sem malio snyst um er einfaldlega
ad borgarstjornin er eitt af faium
storum valdakerfum landsins sem
hagrimenn geta ekki radskast meod
eins og pad sé peirra eigin eign. Og
bessvegna eru beir svona brjalaoir.

FORD ECOSPORT

HASETINN

Ford EcoSport bydur upp a mikla veghaad sem kemur sér vel i snjé
og vid adrar erfidar adstaadur. PU situr lika harra og
pad er mun paegilegra ad ganga um bilinn.

Ford EcoSport Titanium S er sérlega vel buinn
m.a. ledurdklaedi & seetum, 17” alfelgum,
Xenon adalljésum, 8” snertiskja,

tolvustyrdri loftkeelingu, 7 hatélurum,
bakkmyndavél, SYNC3 hljomtaekjum

med raddstyringu og neydarhringingu,

ESP st6dugleikakerfi med spoélvorn,

ledurkleett fidlstillanlegt styri,
Apple CarPlay og Android Auto.

VERD FRA:3.910.000 KR.
FORD ECOSPORT TITANIUM S SJALFSKIPTUR:
TILBOD:

3.470.000..

Komdu, reynsluaktu og upplifdu Ford Ecosbbr?

OBruggur stadur til ad vera &

Brimborg Reykjavik
Bildshofda 6
Simi 5157000

Brimborg Akureyri
Tryggvabraut 5
Simi 5157050

Nyir og notadir bilar:
Soéludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17
og laugardaga kl.12-16
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islenska lidid var i eltingarleik vid Frakka fra fyrstu miniatu og nadi Blaise Matuidi nokkrum sinnum ad 6gna marki islands i leiknum. NORDICPHOTOS/AFP

Frakkar syndu sparihlioarnar

Island atti i vok ad verjast pegar lidio maetti ognarsterku lioi Frakklands i undankeppni EM 2020 i geer.
Nidurstadan eftir storsokn Frakka varo 4-0 sigur franska lidsins og Island hefur prja stig eftir tvo leiki.

FOTBOLTI [slenska karlalandslidio
i knattspyrnu hélt hélt afram veg-
fero sinniiatt til pess a0 leika a sinu
pridja stormoéti i r60 pegar lidio
meetti rikjandi heimsmeisturum
og silfurverdlaunahéfum af sidasta
Evropum6ti, Frakklandi, i annarri
umferd i undankeppni EM 2020 &
Stade de France i geerkvoldi.

Bz0i lid unnu sannfarandi sigra i
fyrstu umferdinni en Island for meo
sigur afh6lmi fra Andorra og Frakk-
ar unnu 6ruggan sigur pegar 1i0io
sotti Mold6ovu heim. T6lfraedin var
islenska lidinu ekki hlidholl pegar
pao hélt i petta verkefni.

Lioin voru ad matasti 14. skipti en
Frakkar héfou haft betur i niu peirra
leikja og fjéorum sinnum h6fou pau
gert jafntefli. Frakkland tapadi svo
sidast & heimavelli i undankeppni
gegn pbaverandi heimsmeisturum
Spéanverja fyrir sex arum og a sidustu
tveimur stormotum hefur franska
1i0id adeins tapad einum leik en bad
var i darslitaleik EM arid 2016 gegn
Portuagal.

Erik Hamrén og Freyr Alexanders-
son, pjalfarar islenska lidsins, gerou
fjorar breytingar a byrjunarlioi sinu
fra sigrinum gegn Andorra. Jéhann
Berg Gudmundsson gat ekKki spilad i
leiknum vegna meidsla og Ari Freyr
Skulason, Arnér Sigurdsson og
Alfreod Finnbogason fengu sér szeti a
varamannabekk lidsins.

Innibeirra stad komu Sverrir Ingi
Ingason, Hérour Bjorgvin Magnts-
son, Runar Mar Sigurjénsson og
Albert Guomundsson. Islenska 1iid
pétti radir sinar i pessum leik og 1ék
med fimm manna varnarlinu, prja
inni a midsvadinu og tvo i fremstu
viglinu.

Eins og vid var ad buast var
islenska 1i0id i pvi hlutverki ad

% Undankeppni EM

11 4.0 2=
Frakkland island

Frammistada islands (5-3-2)

Hannes Por Hallérsson
Birkir Mar Saevarsson

(84. Ari Freyr Skulason
Kari Arnason

Sverrir Ingi Ingason

Ragnar Sigurdsson

Hordur Bjorgvin Magnusson
Aron Einar Gunnarsson
Birkir Bjarnason

Ranar Mar Sigurjonsson
(57.Arnér Ingvi Traustason
Gylfipor Sigurdsson
*Albert Gudmundsson
(63. Alfred Finnbogason

Eroobrprprulua

Caw

liggja til baka, verjast og freista pess
ad sekja hratt med skyndis6knum.
Sa agadi varnarleikur hafoi haldio
fyrstu tiu minatur leiksins en pa
gleymdu varnarmenn Islands Samu-
el Umtiti i vitateig sinum. Kylian
Mbappé fann Umtiti med harfinni
fyrirgjof og hann skallaodi boltann
laglega i fjeerhornio.

Leikmenn islenska lidsins voru
lungann ur leiknum i eltingaleik
vid sndgga, tekniska, sterka og vel
spilandi leikmenn franska lidsins.
P4 naodu islensku leikmennirnir
litid sem ekkert a0 hvila sig meo pvi
ad halda boltanum eda byggja upp
alitlegar soknir.

begar lida tok a leikinn voru
Islendingar hins vegar hugadri i
uppspili sinu og nadu ad 6gna adeins
med soknaradgerdum sinum. Gylfi
bor Sigurdsson atti misheppnad skot
iageetis feeri i fyrri halfleik og Birkir

% Madur leiksins

Albert Guo-
mundsson
Albert kom
oveentinni
byrjunarlidid
istad Alfreds
Finnbogasonar
ogvarduglegur.
bau fau skipti sem
island nadiad halda boltanum og
byggja upp soéknir i fyrri halfleik
var Albert yfirleitt i adalhlutverki.
Fékk litla adstod og var tekinn
af vellium midbik seinni halfleiks
fyrir Alfred eftir fina frammi-
stodu.

Bjarnason reyndi a8 Hugo Lloris med
skoti i upphafi sidari halfleiks. Gylfi
Por minnti svo aftur a sig pegar
Arnor Ingvi Traustason fann hann
i franska teignum undir lok leiksins
en Lloris sa vio fyrrverandi samherja
sinum.

Frakkar voru aftur 4 moti siégn-
andi allan leikinn og um miobik
sidari halfleiks tvofaldaoi Olivier
Giroud forystu peirra pegar hann
potadi boltanum yfir linuna eftir
fyrirgjof Benjamins Pavard fra
hegri. Hannes P6r Halld6rsson mis-
reiknaoi sendingu Pavard og mist6k
stao sla boltanniburtu.

Antoine Griezmann sendi svo
Mbappé i gegnum islensku vérnina
pegar ramar tiu minatur voru eftir
af leiknum og hinn frabzri fram-
herji klaraoi feerid af stakri pryoi.
Hlutverkin snérust svo vio skdmmu
sioar pegar Mbappé sendi huggulega

2 island var baio a0 skora
isjo leikjum i r60 gegn
FrakKklandi fyrir leik geer-
dagsins.

hezlsendingu inn fyrir & Griezmann
sem skoraoi.

Pad er engin skémm ad pvi ad
takast ekki ao sekja gull i greipar
rikjandi heimsmeistara a peirra
heimavelli en fjégurra mark tap er
fullmikio.

Fyrirfram voru brjua stig uar
bessum tveimur leikjum undan-
keppninnar vel asettanlegt og algjor
bonus ef stig myndu nast a utivelli
gegn hinu geysisterka 1ioi Frakk-
lands. Naestu leikir islenska liosins
iundankeppninni eru tveir heima-
leikir i byrjun jinimanadar. Fyrst
gegn Albaniu bann 8. jini og sidan
gegn Tyrklandi premur d6gum sidar.
Liklegt er ad Island muni berjast um
annao satio i riolinum og par afleid-
andi seti i lokakeppninni vio fyrr-
greinda andsteoinga. bvi er mikil-
vaegt ad hagstaeo urslit faist ar peim
leikjum. hjorvaro@frettabladid.is

Nyjast
Domino’s-deild karla )
Atta lida urslit

bor bor. - Tindastoll 73-87
por borlakshéfn: Halldor Gardar Her-
mannsson 20, Kinu Rochford 16/11 frakost,
Nikolas Tomsick 14, Jaka Brodnik 11, Ragnar
Orn Bragason 5, Emil Karel Einarsson 4,
David Arnar Agustsson 3.

Tindstoll: Philip Alawoya 25/16 frakost,
Danero Thomas 16/10 frakést, Pétur Runar
Birgisson 12, Vidar Agustsson 9, Dino Buto-
rac 7, Fridrik Por Stefansson 5, Helgi Rafn
Viggosson 4.

Tindastoll leidir einvigi lidanna 2-0

KR - Keflavik 86-77
KR: Pavel Ermolinskij 22/10 frakost, Julian
Boyd 21/10 frakoést, Kristofer Acox 16, Mike
DiNunno 15, Helgi Mar Magnusson 7,J6n
Arnér Stefansson 5.

Keflavik: Michael Craion 21/17 frakost,
Hordur Axel Vilhjalmsson 21, Gunnar Olafs-
son 16, Reggie Dupree 7, Agust Orrason 6,
Magnus Por Gunnarsson 3, Gudmundur
Jonsson 3.

KR leidir einvigi lidanna 2-0.

Valur - Akureyri 36-24
Valur: Vignir Stefansson 9, Sveinn Aron
Sveinsson 7, Anton Riinarsson 6, Robert
Aron Hostert 5, Magnus Oli Magntsson 3,
Ymir Orn Gislason 2, Alexander Orn Julius-
son 2, Arnor Snar Oskarsson 2.

Akureyri: Leonid Mykhailiutenko 10, Gunn-
arValdimar Johnsen 8, Fridrik Svavarsson 3,
Brynjar HoIm Grétarsson 1, Hafpor Vignis-
son 1, Patrekur Stefansson 1.

Olis-deild karla

Efri Nedri

Haukar 31  Stjarnan 17
Selfoss 28 KA 15
Valur 27 IR 14
FH 25  Fram 13
iBV 21 Akureyri 10
Afturelding 19  Grotta 8

Undankeppni EM 2020 “

e

H-riaill

Frakkland - Island 4-0
1-0 Samuel Umtiti (11.), 2-0 Olivier Giroud
(68.),3-0 Kylian Mbappé (78.), 4-0 Antoine
Griezmann (84.)

Tyrkland - Moldéva 4-0
1-0 Hasan Ali Kaldirim (24.), 2-0 Cenk Tosun
(26.),3-0 Tosun (53.), 4-0 Kaan Ayhan (70.).

Andorra - Albania 0-3
0-1 Armando Sadiku (21.), 0-2 Bekim Balaj
(87.),0-3 Amir Abrashi (90.)

Stadan: Frakkland 6, Tyrkland 6, Albania 3,
island 3, Andorra 0, Moldéva 0

A-ridill

Svartfjallaland - England 1-5
1-0 Marko Vesovic (17.), 1-1 Michael Keane
(30.), 1-2 Ross Barkley (39.), 1-3 Barkley (59.),
1-4 Harry Kane (71.), 1-5 Raheem Sterling
(81.)

Koésovo - Bulgaria 11
0-1 Vasil Bozhikov (39.), 1-1 Arber Zeneli
(62.)

Stadan: England 6, Bulgaria 2, Kosovo 1,
Svartfjallaland 1, Tékkland 0.

B-ridill

Laxemborg - Ukraina  1-2
1-0 David Turpel (34.), 1-1 Viktor Tsygankov
(40.), 1-2 Gerson Rodrigues (sjalfsmark) 90.)

Portugal - Serbia 11
0-1 Dusan Tadic, viti (7.), 1-1 Danilo Pereira
(42)

Stadan: Ukraina 4, Liuxemborg 3, Portugal
2,Serbia 1, Lithden 0.



SPORTLEG

ENNEMM / SiA / NM92861

Komdu i dag og reynsluaktu pessum magnada sportjeppa fra BMW. Nyr BMW X3 er léttari

og sparneytnari en fyrirrennarinn pratt fyrir aukid rymi. 8 prepa sjalfskipting, fullkomid xDrive
fiorhjoladrifskerfi, leggja i staedi hjalp, bakkmyndavél, rafdrifinn afturhleri og LED dagljés eru
hluti stadalbunadar auk pess sem haegt er ad velja ur urvali af bunadi sem gerir nyjan BMW X3
einstakan i sinum flokki.

Sheer

BMW X3 20d xDrive. Verd fra: 7.450.000 kr. Driving Pleasure

Bill @ mynd: BMW X3 med M-Pakka og glerpaki. Nanari upplysingar 8 bmwv.is

EE Svemaita 2 /10 Reykjavik OPIP i DAG FRA 12-16

5258000 / www.bl.is
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Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

Guomann Jéhannsson
Zgisgotu 10, Akureyri,

lést a Kristnesspitala 16. mars.
Utférin hefur farid fram i kyrrpey ad
osk hins latna. Sérstakar pakkir fra
adstandendum til starfsfolks a Kristnesi fyrir
einstaka umoénnun.

Johanna borbjérg Arnoddsdottir
Sigurlaug Ol6f Gudmannsdoéttir Runar Palsson
Arnoddur Gudmannsson
Gudomann Gudmannsson
Helena Manasina Olfj6rd
Johann OIfj6rd Gudmannsson  Nareerat Joam
afaborn og langafabarn.

Jasmin Ch. Ruenganant

.l.

Astkaer eiginkona min, moadir,
tengdamooir,
amma oglangamma,
Valgerdur Bjornsdottir
Holabergi 38,
Reykjavik,

P

lésta Landakoti manudaginn
18. mars sl. Jardarfor fer fram fra Hateigskirkju
pridjudaginn 2. april kl. 13.00.

Eirikur Brynjolfsson
Halldér Laxdal
Asta Gudran Gudbrandsdéttir

Lilja Eiriksdottir
Bjorn Eiriksson
Brynjolfur Eiriksson
Anna Eiriksdottir
Orn Eiriksson

Pall Palsson
Bjarnfridur Elin Karlsdéttir

Ingi Eiriksson Hroénn Jonsdottir
Sigran Eiriksdottir Stefan Mar Kristinsson
Birgir Eiriksson Berglind Snorradottir

barnab6rn og barnabarnabérn.

Vid erum t1l stadar
pegar pii parft d

okkur ad halda

Lara Arnadéttir,

Wn Gtfara

Utfararhjonusta 3

& logfraedipjonusta

Vio énnumst alla peetti undirbinings og fram-
kveemd Gtfarar dsamt vinnu vid danarbusskiptin.
Vid pjénum med virdingu og umhyggju ad
leidarljési og af faglegum metnadi.

Me?d keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 9, Fossvogi | Simi 551 1266 | utfér.is

%}ym%@' ﬁzjr og ?/ZM?’/&(/ @7/? andlit dstvinar
; . WRARS,
= ,\<< 0.
) v

® <
& o
AT

Alfheimum 35, 104 Reykjavik
Simi 553 5353 og 821 5353
WWW.UST.iS
isleifur@usr.is
Pjonusta allan solarhringinn

islgifur Joénsson Steinunn Magnusdéttir
Utfararstjori Utfararpjonusta
Farsimi 821 5353 Farsimi 861 3441

Viltu birta minningargrein a frettabladid.is?

Minningargreinar skal senda a timamot@frettabladid.is.
Birting er endurgjaldslaus og opin 6llum a frettabladid.is/timamot

]

Una Margrét med heidursvidurkenninguna i Hjallakirkju, asamt fri Agnesi M. Sigurdardoéttur biskupi. MYND/GEIR GUDSTEINSSON

Misskildi Heims um bol

Una Margrét Jonsdottir var heiorud i hatidaguospjonustu i Hjallakirkju um liona
helgi fyrir utvarpspattina Bladad i salmabokinni — og adra um sama efni, alls 21.

6rg ahugamal min

tengjast tonlist og bok-

menntum og ég hef haft

anzgju af salmum,”

segir Una Margrét Jons-
dottir dagskrargerdarkona, sem nylega
tok vio heiodursviourkenningu fyrir
framlag til kirkjutonlistar a Islandi,
med salmapattum sinum.

Ung kvedst hun hafa kynnst salmum.
»Amma min, S6lveig Kristjansdottir,
for oft med mig i Akureyrarkirkju sem
barn. Longu seinna sagdist kona hafa
vorkennt mér ad sitja undir heilum
messum — en mér fannst aldrei leidin-
legt. Eg hafoi gaman af salmunum, sum
guospjollin skildi ég og ef mér leiddist
redan hugsadi ég bara um eitthvao
annad, eda skodadi myndirnar i glugg-

unum. Eg man eftir fyrsta skiptinu sem
ég attadi mig 4 ad salmarnir tengdust
guospjollunum. Paod var pegar prestur-
inn hafoi lesid um fariseann og toll-
heimtumanninn og svo var sunginn
salmurinn I gudshis fordum gengu
tveir. Eg var sjo, atta ara og hugsadi:
betta er merkilegt, salmurinn er einmitt
um pad sem presturinn var a0 segja!“

Sumt i textunum var torskildara en
annao fyrir litla stalku. ,Eitt af pvi sem
ég skildi var ,nu ario er lidio“ og ,.aldrei
pad kemur til baka“ - en i fyrsta erind-
inu af Heims um bél skildi ég ekkert
nema ,helg eru jol“. Taldi a0 lokasetn-
ingin veeri um einhvern Meinvill sem
®tti bagt og legi i myrkrinu og var pvi
mjog fegin pegar i 60ru erindinu kom
setning um himneskt 1j6s.”

Una Margrét kveost fara alltof sjald-
an i messur ntiordid p6 han hafi gaman
af pvi. ,Eftir fertugt for ég ad sofa til
hadegis um helgar og hlakka til pess
alla vikuna. Nema hvao ég reyni ad
komastikirkjua Akureyri einusinnia
ari klukkan 11. Heldurdu ég hafi ekki
hitt a4 einhverja Tesemessu eitt arid
meo traarséngvum fra Frakklandi og
16gin voru svo leidinleg ad pau @tludu
mig lifandi a0 drepa. Hreinn, madur-
inn minn, fann hvernig ég pratnadi ut
afvonsku vid hlidina 4 honum, btiin a0
rifa mig upp eldsnemma fyrir petta!
En svo var mér batt petta upp nasta
ar, pa var kvéldmessa og par var meira
ad segja sunginn salmurinn I gudshus
fordoum gengu tveir.
gun@frettabladid.is

o
Astkeer eiginkona min og systir okkar,
Sigran Aguastsdottir
Sléttuvegi 15, a0ur Gljufraseli 12,
|ést a hjukrunarheimilinu Séltiniad
kvéldilaugardagsins 9. mars. Peim,
sem vilja minnast hennar er bent
a Alzheimersamtokin. Starfsfolki i

Soltuni ogadura deild L4 a Landakotsspitala er bokkud
frabar umonnun. Utforin hefur farid fram i kyrrpey.

Bessi Adalsteinsson ]
Jon Gardar, Svava, H6rdur Gunnar, Steingerdur og Aslaug

.l.

Kaer modir okkar,
Hebba Herbertsdottir

Porragotu 7, Reykjavik,
erlatin.

Gylfi Zoega
Gunnar Mar Zoega

Sveinbjorg Steinporsdottir
Eirikur Steinporsson
Steindor Steinporsson

.I.

Elskuleg systir okkar, magkona
og fraenka,

Elin Eyglo Steinporsdottir

lést a Liknardeild Landspitalans
midvikudaginn 13. mars.
Utférin fer fram fra Neskirkju,
fostudaginn 29. mars kl. 13.00.
Blom og kransar vinsamlegast afpakkadir en peim sem
vildu minnast hennar er bent a godgerdarfélog.

Anna Marie Georgsdottir
systkinabérn og fjéiskyldur.

fostudaginn 29. mars nk. kl. 14.00.
Blom og kransar vinsamlegast afpakkadir en peim sem
vilja minnast hans er bent a Unicef a Islandi.

Sveinn Tomasson

Andri Sveinsson

Témas Sveinsson

Eva Gudrun Sveinsdaottir
Erna Svanhvit Sveinsdoéttir Gudgeir Sturluson

.l.

Astkaer brodir minn, magur
og fraendi okkar,

Porfinnur Pétursson
Njalsgotu 65,
Reykjavik,
sem lést 8. marssl., verdur
jardsunginn fra Hateigskirkju

Guodlaug Palsdottir
Andrea Baldursdottir
pordis V. borhallsdottir
Agust Sverrir Danielsson

og fj6lskyldur.
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e Fredsla
e Radgjof
e Forvarnir

Orlygur stundar kajakiprottina allan arsins hring og hitti ljosmyndarann i stormi og hrid vid Geldinganes i sidustu viku. MyND/STEFAN

Plokkar strandlengjuna
vio Reykjavik a kajak

Kajakraedarinn Orlygur Sigurjénsson plokkadi 700 kilo af rusli ar fjorum
Geldinganess i prettan ferdum. 400 kilo af plasti til vidbotar komu tr Grafar-
voginum. Plokkid er n ordid stor hluti af lifi hans og kajakmennsku. =2
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a0 taka eftir pviad pao veeri

plastdrasli fjorunum i kring-
um Geldinganesio par sem Kajak-
félagid er med adstoou. Eg dkvad
a0 stokkvailand og taka med mér
nokkur snifsi. Naest pegar ég kom sa
ég ad ég hefoi ekki tekid nogu mikio
ogalltieinuvar égbuainn ao fara
tiu ferdir og koma med fullfermi af
plastiiland sem ég for meo i endur-
vinnsluna. Eg sa ad pad geti verid ny
vidd i kajakmennskunni ao hreinsa
strendur,” segir Orlygur sem tok ad
sér a0 hreinsa allt Geldinganesio.
,pettavoruialltum 700 kil6 sem ég
tok par i prettan ferdum.”

Parna var Orlygur rétt ad byrja en
hann hefur haldio afram a0 hreinsa
strendurnar at fra Geldinganesinu.
Plokkaoi til deemis 400 kil6 af plast-
ruslii Grafarvoginum einum. ,Nua er
égbyrjaodur a strandlengjunni sem
liggur fra Hérpu og inn i Laugarnes.
Pao er reyndar ekki hagt a kajak svo
ég hjola bara pangao og plokka svo
ur grjotgardinum.”

Orlygur fer oftast einn isinar
plokkferdir en ahuginn hefur
smitao ut fra sér. ,Vid erum meo
umhverfisatak a vegum Kajak-
klabbsins og allir sem vettlingi
geta valdio plokka drasl sem beir
rekast 4 i fjorum,” segir Orlygur sem
segist hafa fengid innblastur fra
Blaa hernum og Landvernd i pessari
landhreinsun sinni.

petta byrjadi arid 2017. ba for ég

Magnid af rusli i fjorum landsins er hreint 6tralegt. Hér getur ad lita af-
rakstur einnar af fjoImorgum plokkferdum Orlygs sidastlidin tvo ar.

Meiri audmykt

fyrir umhverfinu

Orlygur starfar sem leids6gumad-
ur, meoal annars hja Ferdafélagi
Islands, og par hefur hann virkjad
folk i plokkinu. ,Vio héfum til
daemis verid meo reglulegt sam-
plokk. P4 h6um vid saman félki
til ad plokka dkvedin svaeoi. Vid
forum i fimm svoleiois ferdir i
fyrra og vel var meett. Vid erum ad
undirbuaa fyrsta samplokkio nina
ivor, en purftum adeins ao fresta
pvivegna snjokomu,” segir hann
glettinn.

Orlygur segist hafa oroio fyrir
nokkurri vitundarvakningu sam-
hlida plokkstérfunum. ,Plokkio
kennir manni dkvedna audmykt
fyrir umhverfinu. Madur sér a0
plastmengun er mikill 6gnvaldur
en lika a0 allir geta barist gegn
pvi,“ segir Orlygur en hann hefur
breytt nokkuo neysluhegdun
sinni. ,Pegar madur sér magnio
afrusli hugsar madur sigum
varodandi eigin neyslu. Madur
getur kannski ekki losnao alveg
vid plastio tr lifinu en pao er hegt
ad minnka pad mikid og flokka
pao.“

16 ara a hnjukinn

Orlygur hefur verid 4 flakki um
Island fra unga aldri. ,Eg 61st upp
vio Feroafélagsferoir. Foreldrar
minir voru duglegir a0 taka mig
med i slikar. Svo for ég ad ganga
heilmikid sjalfur a unglingsarum,
for i Esjugongur og upp a Ulfarsfell.
begar aldur og proski foru ao gefa
tilefni til for ég ad stunda kletta-
Kklifur, isklifur og lita til haerri
fjalla,“ segir Orlygur sem sextan

Orlygur notar kajakinn til ad ferja plastruslid i land en sidar fer hann med pad i endurvinnslu.

Orlygur starfar sem leidségumadur og er hér a toppi Snafellsjokuls.

)) Orlygur tok ad sér
ao0 hreinsa Geld-

inganesio og afrakstur-
inn var 700 kilo af rusli.
Ur Grafarvoginum komu
onnur 400 kilo.

ara gamall gekk a Hvannadals-
hnjuak.

Leidsegir a sjo,

landi og hestbaki

Orlygur starfadi sem bladamadur a
Morgunbladinu i tiu ar en skipti um
girarid 2008 pegar hann for ao starfa
alfarid sem leidsogumadur. , Eg for
svo ileidsogunam arid 2011 enda
hafoi ég pa verio ad leidsegja i morg
arog tilvalio ad na sériréttindi.”

I dag stundar hann helst géngu-
leidsogn og hestaleidsdgn en fer
einnig feroir a fjallahjélum og
kajokum. Hestamennskan er
raunar hans elsta ahugamal enda
hefur hann stundad hana fra sex
ara aldri. Hann hefur verio hesta-
leidségumadur hja Islenska hest-
inum i fjogur ar og segir ahugann
mikinn. ,Hingad kemur folk alls
stadar a0, fra Bandarikjunum,
Asiu, Nordurléndum, Englandi og
vidar en pad sem dregur f6lk til
okkar er hversu vinalegur islenski
hesturinn er og svo audvitad
toltio.”

Kajakmennskunni kynntist
Orlygur fyrst 1998 en hann hefur
stundad hana afalvoru fra 2003.
,Eger asjokajak sem er mun
afkastameiri a I6ngum vegalengd-
um en vatnabatur. b4 er haegt ad
pakka heilmiklum farangri ofan
ihann,*Iysir Orlygur sem segir
fattjafnast a vio nokkurra daga
kajakferd, til deemis um Breioa-
fjoroinn. ,ba er r6id a daginn og
farid i land i einhverri eyjunni ado
kvoldi, gist par og haldio afram
daginn eftir.“ Hann hefur fario i
nokkrar slikar ferdir en segir ad
per mettu vera fleiri. ,Liklega
fara um 80% af minni iokun fram
hér a suovesturhorninu.”
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Likams
er lifsstill

Audur Kristin Eben-
ezersdottir iprotta-

og skidakennari hefur
stundad likamsraekt hja
Hilton Reykjavik Spa i
nastum fjégur ar. Pratt
fyrirad vera vel a sig
komin vildi han styrkja
sig og na betri arangri. =>2

Audur Kristin Ebenezersdottir, iprotta- og skidakennari, er virkilega anagd med alla adstéoduna hja Reykjavik Hilton Spa. Hun stundar likamsrakt par prisvar i viku. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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uour Kristin er fyrrverandi
Alandsli(’)smaéur iskida-

gongu. Han hefur alltaf
hreyft sig mikio pott bad hafi oroid
orlitid minna 4 medan bérnin
hennar voru litil. Nt segist htin
hafa meiri tima fyrir sjalfa si
enda hafa bornin staekkao. ,Eg var
alltafa fullu ad sinna iprottaiokun
barnanna minna dsamt pviao
vinna ati,“ segir han. ,Eg var mjog
liotek i alls konar félagsstorfum,
baeoiikringum skidaiproéttina og
fotboltann hja krokkunum. Pad
var dyrmatur timi sem €g atti
med béornunum en 4 medan sat ég
kannski & hakanum,” atskyrir han.

,Vinkona min stundadi likams-

raekt hja Hilton Reykjavik Spa en
vi0 erum @fingavinkonur. Mér
dattihugad profa einn manuod
fyrir nokkrum arum og sja hvernig
mér myndi lika. Eg er par enn,*
segir Audur. ,Mér hefur likad mjog
vel og fer a0 jafnadi prisvariviku,
stundum fjérum sinnum yfir
sumartimann. Eg fer alltafisalinn
og pjalfari leidbeinir mér. Stoku
sinnum fer ég einnig i héptima. bad
erumjog flottir timar i booi, verst
a0 ég er isvo morgu og hefekki
negilegan tima. Vildi gjarnan vera
meira i hoptimum eins og joga. bad
verdur bara ad bida betri tima. A
pessum arstima er mjog mikid ad
gera i skidakennslu hja mér,” segir
Auodur sem stundar likamsraktina
eftir vinnu a daginn.

Persénulegt umhverfi

,Eg hlakka alltaftil ad fara i reekt-
ina og bao er algjor luxus ad vera

i Hilton Reykjavik Spa. Eg er allan
daginn a0 kenna bérnum sem
iprottakennari og finnst voda gott
ad koma isalinn og fa pjalfara til
ad segja mér hvao ég eigi ao gera.
Lyftingarnar hjalpa mér vardandi
skidagéngu og hjolreidar. bar eru
gridarlega goour grunnur og baeta
mig i 60rum greinum. Likaminn
styrkist mikio vio lyftingar,” segir

Utgefandi: Torg ehf

\ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

i

Bjartur pjalfari og Audur vinna vel saman i styrktarafingunum. MYNDIR/SIGRTYGGUR ARI

Audur. ,Eg a pad til ad fara fram tr
mér i @fingum og pa er mjog gott
ad hafa pjalfara til ad stoppa mig
af. bao er ekki gott ad ofpjalfa og
pess vegna er adhaldio frabeert.
Hilton Reykjavik Spa er litil,
pagileg og personuleg st60. Gul-
rotin er sidan ao fa axlanudd i
heitum potti eftir @fingar. Pao er
hagt ad venjast bvi mjog fljott og
mann langar aftur og aftur. St af-
sloppun er @0isleg. Likamsraktin
hja mér er lifsstill. Eg er ekkert ad
btia mig undir keppni eda pess
hattar. Vil bara ad mér lioi vel.
[ Hilton Reykjavik Spa finn ég
mikla fagmennsku og mér finnst
gott a0 koma pangad. Einnig
kynnist madur mérgum en parna
er mjog vinalegt og gott andrams-
loft,“ segir Audur en Gudbjartur
Halldér Olafsson, eda Bjartur eins
og hann er kalladur, hefur pjalfad
hana.

Algjor sprengikraftur
»Auour kom til okkar fyrir fjérum
arum. Han hefur komio prisvar i
viku og vio héfum verid a0 vinna
me0 hamarksstyrk og sprengi-
kraft asamt védvauppbyggingu.
Hun er afrekskona ar ipréttum og
vel 4 sig komin. Audur hefur verio
6flug ad lyfta. Pad er mjog gott
fyrir svona virka manneskju ao
®falyftingar, mikilvaegt ad byggja
upp vodvamassa og auka styrk hja
peim sem eru mikio i skidagéngu
og ad hjola,” atskyrir Bjartur.
Hann segir ad pegar nyir med-
limir komi i sto0ina sé fario yfir
hvao henti viokomandi best.
,Pao er ekki fyrir alla ad byrja
a erfioum lyftingum i upphafi
pjalfunar. Oft parfad bygga sig
upp fyrst. Einnig viljum vio ad
folk stundi fjolbreytta likamsrakt
svo betta verdi skemmtilegt. Vio
erum med skemmtilega hoptima,
til demis joga, en pad er einmitt
mjog gott a0 blanda styrktar-
efingum i sal meo 60ru. Reyndar
er joga a moti lyftingum frabeer
blanda,” segir hann.

Lyftingar eru gédar &fingar fyrir skidafolk. Audur stundar badi af kappi.

Fleo W e H -

: B "
Audur faer goda pjalfun undir handleidslu Bjarts hja Hilton Reykjavik Spa.

\ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

, Gott er a0 blanda
saman styrktar-

@fingum og joga. Fjol-

breytnin er skemmtileg.

Fjolbreytileiki skiptir mali
,Pjalfararnir hér i Hilton Reykja-
vik Spa benda f61ki & heppilegar
®fingar ef bad hefur til deemis oroiod
fyrir einhvers konar meidslum. ba
byrjum vio 4 pvi ad byggja upp en
meolimir stdovarinnar eru undir
handleioslu pjalfara fra fyrsta degi.
Einnig sjaum vio um ad bua til
einstaklingsmidad prégramm og
fylgjum pvi eftir meo viokomandi.
Vid breytum planinu reglulega
pannig a0 folk sé ekki alltafad gera
somu &fingarnar. Pannig getum vio
unnid meod véovauppbyggingu og
styrktarafingar. Fjolbreytileikinn
skiptir miklu mali. Vio viljum endi-
lega a0 folk profi sig afram med sem
flest hja okkur en margt skemmti-
legt eribodi,“ segir hann.

,Vio fylgjumst alltaf meo ad folk
sé ad gera hlutina rétt. I lok tim-
anna erum vio meo frabzera heita
potta meo herdanuddi og einnig
kaldan pott. Par feer f6lk naudsyn-
lega hvild en par byrjar uppbygg-
ingin eftir pjalfunina. Einnig erum
vio me0 litla kaffistofu sem margir
nyta sér eftir eefingar. bar hafa
myndast g60ir vinahépar og ma
segja a0 kaffistofan sé eins og litil
félagsmiost0. bott folk sé & 6llum
aldri hja okkur er steersti hépurinn
4 miojum aldri og eldri. Elstu vio-
skiptavinir okkar eru komnir yfir
attraett. Vid bjooum upp a personu-
lega pjonustu i notalegu umhverfi
og viljum ad f6lki lidi vel hér. Einnig
erum vid meo snyrti- og nuddstofu
iheesta geedaflokki.

Hilton Reykjavik Spa er ad Sudur-
landsbraut 2, simi 444 5090. Nanari
upplysingar ma finnainn a heima-
sidunni hiltonreykjavikspa.is

\ Veffang: frettabladid.is
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Eplaedik er heilsubaetandi
yelexir” i tofluformi

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubotarefni

i aldaradir, baedi
sem forvorn sem
ogvegna leekn-
andi eiginleika.
Nu er pbad komid
i t6fluformi sem
eru godar fréttir,
sérstaklega fyrir
tennurnar.

lestir hafa heyrt um eplaedik
og ymsa Kkosti pess ad nota sér

pao til heilsubétar. Sidan 1970
hefur pao verio kynnt og selt sem
heilsubatandi ,elexir” p6 svo ad
ekki liggi kliniskar ranns6knir par
a0 baki, frekar en a ymsum 60rum
matvaelum sem eru b6 klarlega
vel til pess fallin ad auka hreysti
ogvellidan. Sagt er ad eplaedikid
geti hjalpad til vid pyngdartap,
jafni bl6osykurinn og ad syran geti
einnig drepio og komio i veg fyrir
ad bakteriur i likamanum nai a0
fjolga sér.

Melting og matarlyst

Neysla eplaediks hefur afar jakvaeo
ahrif a meltinguna og hjalpar pad
til vio ad 6rva framleidslu a maga-
syrum sem er mikilvaegt fyrir goda
meltingu. Einnig er talad um ad
pao hafiahrif a matarlyst en par
sem avallt skal drekka vel af vatni
me0d bvi, geeti bad hugsanlega haft
ahrif. bao er b6 vel pekkt a0 ediks-
syrait.d.salatsosum hafijakvaeo
ahrif a meltinguna og hugsanlega a
matarlystina lika, segir 4 Visinda-
vefHI.

Brjostsvidi og bjugur

bratt fyrir ad eplaedikio sé surta
bragoid veldur pao ekki pviao t.d.
brjostsvidi aukist. bao virkar akk-
arat 6fugt og getur pvi verio pjoo-
rao ao taka eplaedik (eda sitrénu-
safa) i vatni fyrst a morgnana og

fyrir mat og draga pannig ar likum
a—eoajafnvel losna vio brjost-
svida. Regluleg inntaka a eplaediki
er goo fyrir syrustig likamans

og getur dregio ur bjagséfnun.
Margir hafa of hatt syrustig i
likamanum sem getur verio til-
komio vegna lifnadarhatta (streita
og matara0i) og veldur pad ymiss

konar kvillum. Ojafnvagi verour
iparmaflérunni sem getur valdio
hadvandamalum og 6namis-
kerfio okkar sem einnig er stadsett
ip6rmum ogbeintengt parma-
flérunni verdur fyrir réskun. Ad
lokum skal nefna ad eplaedikio,
pessi  lifsins elexir, getur dregio
verulega ur slimmyndun og styrkt
virkni liffeera eins og pvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bét?

Eins og a0ur kom fram, pa hefur
eplaedik verid notaod til heilsu-
botarialdaradir og margt hljomar
orlitio eins og petta sé allra meina
bot fyrir alla. Pad er p6 ekki alveg
pannig en bao virkar klarlega

fyrir suma. I grein sem birt var i
Medscape General Medicine 2006
er talad um a0 neysla a pvi geti
hjalpad til vio a0 leekka bl6dpryst-
ing og blodsykur og einnig ad pratt
fyrir syruna, geri pao likamann
ekKki sarari. P6 eru akvednir paettir
sem parfad varast ogalltafbest

a0 skooa malin vel og jafnvel rao-
feera sig vio lekni adur en regluleg

, Inntaka a epla-

edikst6flunum er
ekki bara gooar fréttir
fyrir pa sem eiga erfitt
meo ao taka pao a
vokvaformi vegna
bragos, heldur lika fyrir
tennurnar.

Hrénn Hjalmarsdottir,
naringar- og heilsumarkpjalfi

neysla hefst. beir sem &tla ad
taka eplaedik inn i vokvaformi
alla daga purfalika ad huga vel a0
ténnunum pvi pad er ekki gott ad
mikil syra sé i munninum lengi.

Eplaediki téfluformi

Morgum likar ekki vid bragdio
afeplaedikinu og sleppa pvi pess
vegna. Apple Cider téflurnar fra
New Nordic eru pvi keerkomnar
fyrir marga en peer eru 6flugar og
auk 1000 mg af eplaediksdufti,
innihalda paer 6énnur jurtaefni sem

Regluleg inn-
taka a epla-
ediki er g6d
fyrir syrustig
likamans og
getur dregid
ar bjugs6fnun.
Neysla a epla-
ediki er gamalt
huasrad sem
flestir kannast
vid. Toflurnar
eru godar fréttir
fyrir pa sem
finnstsara
ediksbragdio
vont.

hjalpa til vio nidurbrot 4 fitu og

styoja vio lifrarstarfsemi.

Pessi efni eru:

® £tipistill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiog edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Tunfifill — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiog edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Kolin — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiogedlilegt
nidurbrot a fitu dsamt pviad yta
undir fitubrennslu.

Svo innhalda paer krém sem
hjalpar til vio blédsykursjafnveaegi
og slar pannig a sykurldongun.
Inntaka a eplaedikst6flunum
er ekki bara gooar fréttir fyrir pa
sem eiga erfitt meo a0 taka pao
inn i vokvaformi vegna bragos,
heldur lika fyrir tennurnar. Ekkert
brago og engin syra sem liggur &
ténnunum og veldur skada.

Festiflestum apétekum, heilsu-
husum, Iceland, Hagkaup og
Fraeinu, Fjardarkaupum.

BetterYoud

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

Vitamin D+K2
. Oral Spray
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D +K2

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

D 3000

Dlux 3000 munnudi,
hver Gdi innheldur
3000 a.e.

D 1000

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

JUNIOR

Dlux Junior munnuadi
fyrir 3 ara og eldri, hver
Udiinniheldur 400 a.e.

BetterYou®
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INFANT

Dlux Infant munnudi
fyrir ungabérn, hver
Gdi inniheldur 400

a.e. og er bragdlaus

Solustadir: Flest apétek, heilsubtidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.
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,f" Cristiano Ronaldo

. &firmeiraen
flestir og veit varla
hvad pad erad
eiga fridag. Hann
spennir gjarnan
vbdvana pegar
hann skorar enda

- med noégaf peim.

Nog vatn, boroa
,, heilsusamlega og
nagur svefn. betta
hefur verio grunnur-
inn sidan ég byrjaoi
minn feril.

Kappinn hefur
unnid meistara-
deildina fimm
sinnum, oftar
en flest lio.

atrice Evra, fyrrverandi
Psamherii Ronaldos hja

Manchester United, sagdi i
sjonvarpsstadioi ITVa HMifyrra
magnada sogu fra pvi pegar fot-
boltaborotennis var kynntur fyrir
Manchester United. Rio Ferdinand
vann Ronaldo i fyrsta leik og geroi
mikio grin ao hefileikum hans.
Pao poldi Ronaldo illa og pantadi
sér bord heim til sin. ,Hann sendi

freenda sinn ad kaupa svona
bord. Z£foi sig stanslaust 4 pvi og
kom til baka eftir tveaer vikur og
skoraoi a Ferdinand ad endurtaka
leikinn. Hann rustaoi Ferdinand
fyrir framan okkur alla. Pannig
er Cristiano. Hann vill ekki tapa
ineinu,” sagdi Evraisjonvarps-
stadiéinu.

I sama viotali sagoi Evra ad
hann hefdi eitt sinn verid bodinn

ihadegismat eftir efingu. bao var
leikur daginn eftir og baoi Frakk-
inn bodio. A bordinu hafi verio
kjaklingur, salat og vatn. Ekkert
meir.

,Sidan vildi hann fara atigaro
a0 taka tveer snertingar. Eftir pao
pavildi hann faraisund, eftir baod i
heita pottinn og svo i gufubao.
bessi maour er vél, hann haettir
aldrei a0 @fa,” sagdi Evra.

\%

Y

olilega er matara0i
Eafreksi])r(’)ttamanns

igoou lagi, hvad pa
ipréttamanns sem er
einn bestileikmaodur {
heimi. Ronaldo pekkir
ekkihvad pad erad
eiga fridag.

Karl fadir hans, José,
lést ario 2005 pegar
Ronaldo var adeins
tvitugur ur lifrarsjak-
doémi sokum drykkju.
Sa gamli var alko-
hdlisti en Ronaldo
er bindindismadur
fram i fingur-

goma. Hann
stefndi Daily Mail fyrir
a0 hafasagtad hann
hefoi fengid séri
glas ario 2008
pegar hann var
meiddur og
vann pad mal
frekar audveld-
lega.
Kvoldio fyrir
leiki drekkur Ronaldo te med hun-
angi eda mjolk og fer i gridarlega
heitt bad i 20 mintutur. Samkvamt
heimasiou Nike trair Ronaldo ad
minnstu hlutir geti skipt skopum
pegar utialvoruna er komio.,, ,“
segir hann i samtali vid Muscle
and Fitness timaritio.

I sama viotali sagdi hann aod
pegar hann veeri ekki i stuoi til ad
efa oglangadi helst ad slaka bara
4 pa keemi pao einfaldlega ekki
til greina. ,Eg staldra adeins vid
og hugsa ad petta sé eitthvad sem
ég purfiao gera pvi ég trii ad pao
muni skila sér inni a vellinum.”

I samtali vid vefmidilinn Goal.
com sagdi Ronaldo ad hann boro-
adi vel af proteinrikum mat sem
inniheldur mikio af h6frum og
hamaoi i sig avexti og greenmeti.
Hann sneidir hja sykri eins og
hann getur.

Uppahaldsréttur hans er ,bacal-
hau a braz“sem er saltfiskréttur
par sem islenskur porskur gerir
godan rétt enn betri. Tralega vill

\ Afingin skapar
=} meistarann

Ronaldoi leik
med Juventus
en aldrei hefur
verid borgad
jafn mikio fyrir
leikmann sem
er kominn yfir
pritugt.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Ronaldo og fru birtust skyndilega
hér a landi i fyrra og skelltu séri 6r-
litid fri. Ronaldo hefur pé vaentan-
lega rifid i 100 eda aft i friinu.

124

moOrk hefur Ronaldo
skorao i Meistara-
deildinni.

Ronaldo islenska porskinn i sinn
rétt. bad hlytur ad vera. A veitinga-
stooum er hann pd i steik og salati.

,Eg borda mjdg oft. bad er mikil-
vaegt ad halda orkunni gangandi.
Egboroa allt ad sex sinnum & dag
til a0 hafa orkuiad @fa a hau stigi.
Eg passa lika ad drekka miki0
vatn. Vatn er mikilvaegt.

[sama viotali sagdist hann ein-
beita sér ad 6llum likamanum og
hita upp i @fingasalnum med pvi
adréa eda hlaupa 4dur en hann fer
ilyftingarnar. Par reynir hann ao
einbeita sér a0 sprengikraftinum
enda fair sem geta statao af meiri
sprengikrafti en sjalfur Ronaldo.
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Stefan Solvi Pétusson er einhver allra hraustasti madur landsins. Hér med 150 kiléa stein og lysi.

AstaEnergy fyrir
morgunafinguna

Svavar Sigur-
steinsson, einn
reyndasti einka-
pjalfari landsins,
segir vorurnar
fra SagaNatura
henta vel fyrir pa
semerua 16:8
mataraedinu en
afia morgnana.
Fyrir utan ad
smella folkii
form er Svavar
einkar lunkinn
ljbsmyndari og
hefur verid ad
smella af fyrir
KeyNatura.

vavar er einn af reyndustu
Spjalfu;um landsins og byrjar
lega kluickan 03,20, (g byria
a0 pjalfa fyrstu kinnana mina
klukkan 6 4 morgnana. Eg kalla

fyrsta hop dagsins ,sexurnar”en
petta er ofurduglegur hépur af

konum og kdrlum a besta aldri.
Vel tekid a pvi en alltaf stutt i
hlaturinn. Sidan er ég meo nokkra
einstaklinga i einkapjalfun sem
dreifast jafnt yfir daginn. Egrada
vanalega hopatimunum minum
aalagstima a morgnana og i
hadeginu. Hopar geta verio allt ad
8 saman en par pekKkjast ekki allir
pegar peir byrja, en pad gerir petta
bara skemmtilegra pvi ad meo
timanum kynnist folk og verour
oft godir vinir," segir Svavar.

Sidar um daginn er Svavar
oftiljésmyndaverkefnum sem
geta verio mjog fjolbreytileg og
skemmtileg. ,Eg hef m.a. verio
ad taka myndir fyrir KeyNatura
feedubotarefnalinuna en par fae
ég teekifeeri til a0 blanda saman
dhuga minum 4 heilsuvérum,
likamsrakt og ljosmyndun.

KeyNatura er med marga fra-

beara ipréttamenn sem eru ad nota
vorurnar og eru ljosmyndaverk-
efnin pvi ®0islega skemmtileg. Allt
fra pvi a0 fara med Olafiu Kvaran
Spartan Race drottningu i mynda-
toku ad Hvaleyrarvatni, taka
myndir af Gumma kirépraktor vid
storf'sin, na myndum af motocross
kappanum Aroni Omars og taka
mynd af Stefani S6lva aflrauna-
manni halda a 150 kil6a steini i
annarri hendi og taka sopa af Asta-
Lysi a sama tima. Sidan skemmir
ekki ad vera med mynd eftir sig i
WOW baklingnum af Péru Mar-
gréti hjolapjalfara sem er AstaSkin
andlit KeyNatura.”

Spurdur hvort hann meeli med
feedubotarefnum eda dkvednu
mataraedi fyrir kinnana sina seg-
ist hann fa folk til a0 skila matar-
dagbok svo haegt sé ad sja hvad sé
hagt ad baeta. ,Eg meli alltaf med

ENERGY

fslenskt Astakanthin & mg
E-witamin 4 mg

Islenskt Astaxanthin &

Myncaram™ serarm

Svavarisinu
edlilega um-
hverfiiSport-
hasinu.
MYND/ERNIR

Eg hefm.a. verid ad
taka myndir fyrir

y

KeyNatura fzoubotar-
efnalinuna en par fx ég
tekifaeri til ad blanda
saman ahuga minum a
heilsuvorum, likams-
raekt ogljosmyndun.

a0 takmarka sykur eins mikio og
haegt er. Fyrir folk sem vill 1éttast
meeli ég med lagkolvetna- og 16:8
mataradi en pa er folk ao fasta i
16 klst. og hefur 8 kist. til ad klara
maltidir dagsins.

Margir af minum kinnum eru
a0 mata a morgunafingu a fast-
andi maga. Eg meeli alltaf meo a0 fa
sér 1 skammt af AstaFuel og 2 hylki
af AstaEnergy fra KeyNatura fyrir
morgunafinguna en pad brytur
ekki fostuna, gefur folki orku fyrir
@finguna og flottan dagskammt af
Astaxanthin. Astaxanthin er sterk-
asta andoxunarefni nattirunnar
sem er gott fyrir polid, minnkar
harosperrur og folk er fljotara ad
jafna sig eftir @finguna, sem pyoir
ad ég get hannao adeins erfioari
@fingar,“ segir Svavar Sigursteins-
son, einkapjalfari hja Sporthusinu.

Annars er ég me0 alls konar f61k
ipjalfun, allt fra folki sem er ad
taka fyrstu skrefin i reektinni og
upp ivel pjalfao iprottafolk. Fyrir
suma er ndg a0 maeta a einn fund
med mér og fara sidan i fjarpjalfun-
arprégram en 60rum finnst betra
ad meeta og fa personulega pjalfun.
Eg fer alltaf varlega af stad meo folk
sem er a0 byrja eftir langt hlé. bad
eralltafbetra ad byrja heegar og
gefa svo i med timanum istad pess
ad byrja of geyst og heetta ad eefa
pvi efingarnar eru of erfioar.

Fyrir pjalfun er haegt a0 hafa
samband i gegnum tolvupostinn
svavar@twi.is.

KeyNatura vorurnar fastiollum
betri apotekum, heilsuvéruversl-
unum og matvorubudum.
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Alltaf med
puttann a
pulsinum

Sumarid kemur bradlega i Reebok
Fitness. Bodid verdur upp a gleesilega
sumardagskra par sem allir &ttu ad
finna eitthvad vid sitt haefi. Einka-
pjalfarar starfa a 6llum stédvunum
sem hjalpa félki ad na betri arangri.

ad styttist i sumarfilinginn
ph]’é Reebok Fitness en sumar-

taflan gildir fra 1. jani til
31.aguast ad sogn Katrinar Bjarkar
Eyvindsdottur, verkefna- og
fagstjora Reebok Fitness. ,bar
munum vio setja sma sumarfiling i
gang og bjoda upp a frabzera tima,
ba0i inni og uti. Vinsalu timarnir
okkar verda a sinum stad i sumar
ogvid verdum dugleg ad halda risa
atitima pegar vedur leyfir, en peir
timar eru svakalega vinsalir og vel
sottir.”

Glasileg dagskra

Adur en sumario hefst meo form-
legum hatti mun Reebok Fitness
p6 byrja meo fjélda nyrra nam-
skeioaiapril, segir Katrin. ,Sumar-
FIT verOur a geggjuou veroi, 14.900
kr. fyrir sex vikur, og utanvega-
hlaupahépur ExtraFIT verour a
premur st6ovum. Einnig ma nefna
Pilates, mémmu CrossFit, Gravity
Yoga fitness, Extra hot, krakka- og
unglingafit, Saperform, karla Yoga
o.fl. CrossFit Katla er svo med
grunnnamskeio i gangi sem eru
alltaf smekkfull og verda audvitad
ibooiisumar. Vio finnum fyrir
grioarlegum ahuga a CrossFit enda
frabzer leio til ad baeta styrk og
athald. Hegt er ad sja nanari upp-
lysingar 4 reebokfitness.is.

Hun segir Reebok Fitness
vera heppid a0 hafa yfir ad radoa
fraberu starfsfolki sem taki vel
amoti 6llum vioskiptavinum.
,Pjalfararnir midla gledi og pekk-
ingu afastriou til vioskiptavina,
vid erum mjog adgengileg 6llum
ogsvo audvitad er engin binding
hja okkur.

Full af g6dum hugmyndum

Nokkrir starfsmenn Reebok
Fitness skelltu sér a spennandi rao-
stefnu i New York i sidasta manudi
sem reyndist mjog lerdémsrik,
segir Katrin. ,bar var haegt a0 velja
ar héptimum til a0 fa ferskar hug-
myndir, kaupa ny kerfi og sekja
fyrirlestra. Vio komum heim full
af godum hugmyndum sem vio
getum vonandi kynnt begar nyja
hausttaflan verour kynnt ilok
sumars. Vio héfum verio dugleg ad
vera meoO puttann 4 palsinum til
ad naiallt pao nyjasta og heitasta
sem er i gangi nuna. bad stefnir pvi
imjog spennandi og flotta haust-
toflu.”

Frabeerir einkapjalfarar

Hja Reebok Fitness starfar h6pur
frabzerra einkapjalfara sem
adstooa vidskiptavini vio ad gera
likamsraektina enn skemmtilegri
ogum leid na betri arangri. Rakel
O. Orradottir, yfirmadur einka-
pjalfunar og samfélagsmidlastjori
hja Reebok Fitness, segir mikinn
avinningipviad hafa einka-
pjalfara sem adstooi auk pess vid

, ’ Vio héfum verio

dugleg a0 vera meod
puttann a pulsinum til
ad naiallt pbad nyjasta og
heitasta sem er i gangi
nana. bad stefnir pvi i
mjog spennandi og flotta
hausttoflu.

Katrin Bjork Eyvindsdottir

heilsutengd markmio hvers og
eins. Einkapjalfarar veita sidan
faglega raogjof pegar kemur ad
lyftingum og hreyfingu almennt,
passa a0 allar &fingar séu fram-
kvaemdar rétt ogao likaminn taki
ekki a sig alag sem hann mégulega
polir ekki.”

bad er ofureinfalt ad kynna
sér pa pjalfara sem eruibooi,
segir Rakel. ,A reebokfitness.is
er flipinn , Einkapjalfun“ valinn
en bar undir ma finna gott tirval
afflottum pjalfurum sem starfa
flestir 1 61lum stodvunum okkar.
Nzesta skrefer svo ad senda vio-
komandi pjalfara tolvupdst eda
hringja baraihann. bad er ekki
fl6knara en pao.”

Sérhaefing a élikum svioum
Oll einkapjalfun er einstaklings-
miduo par sem tekid er mio af
markmioum, fyrri efingaségu og
mogulegum meidslum eda stoo-
kerfisvandamalum, baetir Rakel
vio. ,Margir einkapjalfara okkar
eru sérhafdir a ymsum svioum
svo pad @ttu allir ad geta fundio
pjalfara vio sitt heefi. Sumir peirra
bjoda auk pess upp a matarplén
og/eda eftirfylgni med matardag-
bok.“

Reebok Fitness stoOvarnar eru
atta talsins og eru afar vel tekjum
buanar. ,Vio erum meo gridarlega
gottarval af flottum taekjum sem
hafa 6llum vidskiptavinum okkar.
Nyjustu tekin okkar heita Glute
Drive og Tire Flip en pau hafa
ekKki sést aour hér a landi. Pau eru
beedi einstaklega fjolpeett taeki
sem ég meli meo ad allir prufi.
Glute Drive gefur hina fullkomnu
mjadmaréttu og hjalpar pérao
halda formi a sama tima og geeta
oryggis. Tire Flip er hins vegar
grjothord efing fyrir alla sem ma
likja vio réttstooulyftu, pao er
bara miklu skemmtilegra ao velta
dekki.

__

Katrin Bjork Eyvindsdottir, verkefna- og fagstjori Reebok Fitness (t.v.), og Rakel O. Orradéttir, yfirmadur einka-
pjalfunar og samfélagsmidlastjori hja Reebok Fitness, bjoda alla velkomna i stodvar Reebok Fitness. MyND/ERNIR

Tire Flip er grjothord og skemmtileg =fing fyrir alla,
sem ma likja vid réttstéoulyftu. MYND/ANTON BRINK

Glute Drive gefur hina fullkomnu mjadmaréttu og
passar upp a 6ryggio a medan. MYND/ANTON BRINK



FJOLBREYTT
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OG FULLT AF OPNUM TIMUM
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KOPAVOGSLAUG
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Hédan faum vio D-vitamin

D-vitamin gegnir mjog mikilvaegu hlutverki i likamanum. Allt of algengt er ad islendingar fai
ekki radlagdan dagskammt af vitamininu en haegt er ad fa pad badi ur faedu og sélarljosi.

Oeins um 17 présent
Aislenskra kvenna og prioj-

ungur karla fa radlagdan
dagskammt eda meira af D-vita-
mini samkvaemt vef Landleknis.
Fjoroungur kvenna og 8 pro-
sent karla na ekki lagmarksporf
fyrir vitaminio. [ landskénnun &
mataraoi sex ara barna sem gerd
var arin 2011-2012 kom i lj6s a0
einungis fjéroungur barnanna
fékk radlagdan dagskammt eda
meira af D-vitamini og var neysla
vitaminsins undir lagmarksporf
hja fjordungi barna.

Vitaminio gegnir mikilveegu
hlutverki i likamanum og er til
damis naudsynlegt til ad styra
kalkbuskap likamans. Einnig eru
visbendingar um ad D-vitamin
geti haft almenn ogjakvaeo ahrifa
heilsu folks.

Ymsar leidir eru fzerar til ad fa
D-vitamin i kroppinn. Hér eru
nokKkrar peirra:

Vertu ati i solinni

Stundum er talad um D-vitamin
sem sélskinsvitaminid pvi sélin

er ein besta uppspretta pess.
D-vitamin er fituleysio vitamin
sem myndast i hadinni fyrir tilstilli
atfjélublarra geisla solar. Talio er
ad D-vitamin sem verdur til med
pessum haetti nytist jafnvel tvofalt

g .

Ein besta

lengur en D-vitamin sem faest tr
faeou.

Ymsir paettir spila p6 inn i
hversu mikio af vitamininu
myndast. F6lk meo dekkri htid
parftil deemis lengri tima i s6linni
en folk med lj6sa huo til ad fram-
leida sama magn af vitamininu.
Eftir pvi sem folk er eldra, pvi
minna D-vitamin myndast. Talid
er a0 folk meo lj6sa huo purfi ekki

Ie_iéin til ad fa D-vitamin Gr fedu er ad borda feitan fisk.

nema atta til fimmtan minatur
af solskini a dag til a0 fa sinn dag-
skammt af D-vitamini.

Bordadu feitan

fisk og sjavarfang

Ein besta leidin til ad fa D-vita-
min ar feedu er ad boroa feitan fisk
og sjavarfang. bar ma nefna lax,
tanfisk, makril, ostrur, rekjur,
sardinur og ansjosur.

Bordadu sveppi
Sveppir eru eina plontuteg-
undin sem inniheldur
D-vitamin. Sveppir

mynda D-vita-
min a svipadan
mata ogvid
mennirnir meo
adstod solar-
lj6ssins. Villi-
sveppir eru pannig
oft D-vitaminrikari
en peir sem raektadir eru i
groourhisum.

Bordadu eggjaraudur
Eggjaraudur eru g6 uppspretta
vitaminsins sem audvelt er a0 baeta
imatara0id. Vitaminio er ao finna
imun meira magni hja heenum i
lausagéngu sem fa a0 fara ut. Matar-
®0i henanna skiptir einnig mali og
er hagt ad bata D-vitaminforoa i
eggjum med D-vitaminbattu fedi.

Bordadu vitaminbattan mat
D-vitamini er oft bett i matvérur
eftir 4. Algengt er ad slikt sé gert vio
mjolk, sojavorur, avaxta-
safa, morgunkorn og
jogurt.

Taktu fadu-
bétarefni

Oruggleio til ad

fa dagskammtinn sinn

af D-vitamini er ad
' taka lysi eoa toflur.
&3 Islenskir radlagoir
/ dagskammtar (RDS)

" fyrir D-vitamin voru
haekkadir ario 2013 i

15 mikrogromm (pg) fyrir

10 ara og til 70 ara aldurs.

\ Fyrir 71 ars og eldri hefur

/ RDS fyrir D-vitamin verio

/" hakkaduri20 pg. Fyrir

ungb6rn og bérn 1-9 ara er
RDS 10 pg.

Profadu lampa med
utfjolublau ljosi

Lampar sem gefa fra sér utfjolublatt
ljos geta ytt undir D-vitaminfram-
leioslu i hadinni. Pessir lampar geta
p6 verio &0oi dyrir. Ekki er meelt
me0 meiri notkun er 15 minttum
isenn.

Heimild: Vefur Landlaknis og vef-
sidan www.healthline.com.

UMHVERFID

Okkur hja Nordlenska er annt um umhverfid. Pvi h6fum vid nu
tekid i notkun nyja og vistvaena pappabakka undir ferskvoru
asamt pappafilmu fyrir upphengialegg og hamborgara.

Veldu umhverfisvaenni valkost fra Nordlenska.

NORDIENSKA

- VERPI PER AD GODU

)

FROMSK 4y,

BORGARAR
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FInnum

fyrir miklu

bakklzeti

Sogaedamedferdirnar hja Heilsu

og utliti eru svo vinsaelar ad stofan
staekkadi nyverid husnaedi sitt. Fjoldi
folks hefur fengid bot meina sinna og
eigandinn, Sandra Larusdottir, segist
finna fyrir miklu pakklaeti.

i0 héldum upp a steekkun
VStofunnar meo pompi og

praktiaguastifyrraogerum
afskaplega anaegd med breyt-
ingarnar,” segir Sandra Larus-
dottir, eigandi Heilsu og utlits {
Hlidasmara 17, en stekkunin var
langprao. ,Eftirspurnin eftir meo-
feroum hja okkur hefur stéraukist
og bvi porfa fleiri meodferdarher-
bergjum og vélum en auk pess t6k
égvio umbooinu fyrir FitLine vita-
minin sem nj6ta mikilla vinsalda,
ogeinn daginn var ég hattad geta
snuio mér vio a stofunni,” Iysir han
hlajandi.

Séndru og samstarfsfolki
hennar liour afar vel i Hlidasmar-
anum par sem Heilsa og utlit hefur
verid til hasa fra pvi stofan var
stofnud fyrir ad verda fimm arum.
bvipotti beim mikil lukka ad
geta fengid adgang ad aoliggjandi
hiasnaedi. ,Vid purftum bara ad
brjotast i gegnum vegg og ar varo
mikio evintyri med frabeerri
nidurstoou. Vio erum rosalega
anagd med dtkomuna.”

Nokkur meoferdarherbergi hafa
beest vid med steekkuninni auk
pess sem fjolgao hefur verid vélum
sem notadar eru i sogedameo-
ferdir en peer eru meoal vinseelustu
meoferda stofunnar. ,Sa breyting
vard a a0 nd getum viod pjonustad
enn betur folk sem er hreyfi-
hamlad pvi vid fengum VacuSport
vél med sleda.”

Vidurkennd lekningataki

Weyergans taekin sem notud eru til
sogedameoferda i Heilsu og atliti
eru viourkennd pysk leekninga-
taeki sem notud eru 4 heilbrigois-
stofnunum i Pyskalandi. Sandra
segirad VacuSport og Vacamed
séu vel pekktiheiminum en hafi
upphaflega verio fundin upp fyrir
NASA. Pannig hafi geimfarar verio

settir i meofero i pessum tekjum
pegar peir komu ar geimferoum til
ad prystijafna pa.

»Taekin bua til lofttemisprysting
sem eykur surefnis- og bl6oflaedi
um likamann. Petta hentar pvi vel
folki meo bjug, stiflur og bolgur
og folki meo sleemt bloofladi.
bessi teki hrada mjog bataferli og
endurhafingu eftir slys, adgerodir
og meiosli. Panniglosa pau
likamann hraoar vid bjug og vokva
sem safnast fyririlikamanum og
auka bloofledi. betta virkar alveg
otrulega vel og maour er stundum
hissa a peim undraverda arangri
sem teekin gefa.“ Sandra bendir
aao allt starfsfolk stofunnar sé
fagleert og hafi sott namskeio til ad
mega stjorna teekjunum. Sjalfer
hin med leyfi til a0 kenna 4 tekin
og utskrifast sem master pjalfari a
nasta ari.

Hréour Weyergans sogae0a-
nuddstaekjanna sem Sandra hefur
umbod fyrir hefur borist vida og
nd er pau ad finna a niu stodum &
landinu. ,Vio hofum selt slik teeki
a stofur vida um land og ni ma
fara i slika medferd a Reydarfiroi,
Sauodarkroki, Akureyri, Siglufiroi,
iBorgartuni, 4 Selfossi, i Borgar-
nesi, Vestmannaeyjum og hér hja
okkur i Koépavogi. Egsé fram 4 ad
vio verdum komin meo vélar a enn
fleiri staodi & pessu ari.”

bakklatir vidskiptavinir

Hverjir eru pad sem sakja helst i
sogedameoferdirnar hja Heilsu
og utliti? ,Yfirleitt er pao fo6lk meo
stookerfisvandamal, flugfreyjur,
iprottafolk, f6lk meo slemt eoda-
kerfi, f61k sem er ad na sér eftir
adgerdir eda hreinlega folk sem
pjaist af sipreytu.“ Sandra segist
finna fyrir miklu pakklaeti og
tekur deemi um a0 nylega hafi
vidskiptavinur gefid stofunni nyja

o

CAR

WM ARA

Svala Bjorgvinsdottir songkona
maetti til Eyjolfs Kristjanssonar i
tannhvittun 8 dégunum. MYND/EYPOR

Storkostlegur arangur

guist bordarson fékk heilabloofall
Aog lamadist a vinstri hlio likamans.
[ kjolfario fékk hann mikinn bjag
fyrir nedan hné, sérilagi 66rum megin,
ogvar ad auki stirour i vinstri hendinni.
,Eg sa auglysingu fra Heilsu og utliti um
sogedameoferd og hugsadi med mérad
ekki gaeti mér versnad vio petta. Eg keypti
pvi tiu tima kort hja henni Séndru og for
isogaedanudd i svokélludum buxum og
héndin for i tunnu. Pad var ekkert 60ru-
visi en pad a0 bjagurinn rann af mér og
hreinsadist tit i gegnum pvagio. Eg fann
strax mun a mér eftir fyrsta timann og svo
alltaf meira i hvert sinn, petta var alveg

storkostlegt.”

Agust pjadist af téluverdu jafnvaegis-
leysi og eftir nokkra tima akvad hann a0

profa ad hafa buxurnar upp undir bring-
spolum. ,Eftir timann var égadstodadur
iskoéna, renndi mér fram af bekknum og

a golfio og gat gengio an heaekju,” segir
Agtist en hann notast po enn vid haekju
idagen lidur mun betur en aour. ,Meo-
ferdin hjalpadi mér mjog mikio. Loppin
var ordin svo pung ad ég var i vandredum
meo ad ganga med hakju en betta er allt
annao lifnana.”

Agust segir naudsynlegt ad vidhalda
arangrinum en pao sé engin kvoo enda
afskaplega gaman ad koma i Heilsu og
atlit. , Starfsfolkio er svo jakveett og bjon-
ustulundad. Eg meli hundrad prosent
meo pessari medferod og finnstad svona
teeki etti ad vera til & 61lum heilbrigdis-
stofnunum.”

’ betta hentar pvi
vel folki meo bjug,

stiflur og bolgur og folki

me0 slemt bloofledi.

Sandra Larusdottir

vél vegna mikillar anzegju med
pjonustuna. ,bessi kona kom til
okkar i hj6lastol og spilar nu golf &
Spéani.”

Paleitadi Aron Einar Gunnars-
son, landsliosfyrirlioi i fotbolta,
til Heilsu og utlits fyrir HM 1
fyrrasumar. ,Hann var ekkiigoou
astandi, meiddur a hné og 6kkla og
ekKki viss um ad geta spilad. Hann
kom til okkar isjo skipti pessa
viku sem hann var heima. Eg veit
ekki betur en ad leknirinn hafi
sidan gefio honum graentljos a
a0 spila. Hann var mj6g anagour
med okkur og vio hann enda faeroi
hann okkur steerdarinnar Budda-
styttu og blomvond,“ Iysir Sandra
og baetir vio ad Kristbjorg, eigin-
kona Arons Einars, hafi einnig
komi0 til hennar a medgéngunni
pegar huan var bjugud og preytt.

Surefnishjalmur, tannhvittun
og snyrtimeodferdir

Heilsa og utlit er fyrst og fremst
likamsmeoferdarstofa og snyrti-
stofa sem bydur upp 4 mjog fjol-
breyttar meoferoir. ,Fyrir utan
sogeOdastigvél og sogedataekin
VacuSport og VacuMed erum vio
meo vafninga fyrir appelsinuhud
og bolgur. Vio fjarleegjum tattda og
bjooum upp a andlitssnyrtingu
svo fatt eitt sé nefnt. Madurinn
minn, Eyjolfur Kristjansson, for at
a0 lera tannhvittun og vio hofum
verid ad bjéda upp 4 slikt med
gooum arangri. Pa hefur surefnis-
hjalmurinn umtalaodi verio mjog
vinsall hja okkur,” segir Sandra.
Huan lysir hjalminum nanar:

Sandra
Larusdoéttir og
eiginmadurinn
Eyjolfur Krist-
jansson. Hann
for nyverid i
nam i tann-
hvittun og
byour upp a pa
pjonustu hja
Heilsu og utliti.
MYND/EYPOR

»+Hjdlmurinn er me0d innraudum
lj6sum og hefur afar g60 ahrif a
6ldrunareinkenniihtid ogaodra
haodkvilla a bord vio résroda og
bélur. Pa hjalpar hjalmurinn til
vio asma og migreni. betta er pvi
algert tofrataeki.”

Hja stofunni ma einnig fara i
fitufrystingu sem bodio hefur
veri0 uppa fra 2015. ,Fitufrysting
er natturuleg meoferod par sem
kuldi er notadur til ad frysta
og fjarlegja fitufrumur. Fitu-
frumurnar skolast sidan ut med
sogeoakerfinu og vio getum flytt
fyrir ferlinu med pviao tvinna
sogedameoOferd saman vio fitu-
frystinguna.“ Sandra tekur fram a0
alltaf sé passad ad nota hfilegan
kulda sem valdi engum skaoda.

Fitline, 100% natturuleg
afurd

Sandra hefur nyverio tekio vio
umbodi fyrir FitLine vitaminin a
Islandi. ,Petta eru ein vinselustu
vitaminin 4 Islandi og vid erum
me0 um 500 askrifendur. Varan
er hundrad présent nattdaruleg
og unnin dar hreinni matvéru.
Vitaminin eru i duftformi sem
blandad erivatn. Upptakan er
pvi hundrad présent. Vitaminin
hjalpa folki med meltingu, orku
og svefn. Pau eru vidurkennd af
Evropusambandinu og standast
alpjoolegar oryggiskréfur um gaeoi
og hreinleika.” Sandra bendir a a0
haegt sé a0 fa kynningarpakka. ,ba
getur folk leitao til okkar og bokad
raodgjof baoi vardandi likamlega
heilsu og feedubotarefnin.”

beer stofur sem bjooa upp a
sogedanudd med Weyergans
teekjum eru: Heilsustofan Eyglo,
Selfossi, Heilsu- og fegrunarstofa
Huldu, Borgartini, Weyergans
Studio, Siglufiroi, Gallery 730,
Reyoarfirdi, Nuddstofa Margrétar,
Borgarnesi, Heilsa og Lidan,
Akureyri, Heilsueyjan Spa, Vest-
mannaeyjum, og Tain og Strata,
Sauodarkroki.

Nanari upplysingar a heilsaogutlit.is.
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Drekamooirin fékk tvisvar

heilabloofall ve

Leikkonan Emilia
Clarke greindi
nyverid fra pviad
han hefdi tvisvar
fengid heilabl6o-
fall vegna eda-
gulps i heila sidan
hansloigegni
pattunum Game
of Thrones. |
baedi skiptin
kostadi pad hana
nastum lifid.

eikkonan Emilia Clarke,
Lsem er pekktust fyrir ad

leika Daenerys Targaryen
isjonvarpspattunum Game of
Thrones, hefur tvisvar nestum
daio ar heilabloofalli. Clarke var
me0d tvo @dagulpaiheila sem ollu
blaeodingu. Hun segir fra veikindum
sinum i grein sem birtist i The New
Yorker nylega.

Clarke segir a0 hun hafi fengio
fyrri ®0agulpinn ario 2011, pegar
han var nybuin ad ljika tokum
fyrir fyrstu pattar60 af Game of
Thrones. Henni fannst ni kominn
timi til ad segja sdégu sina.

Heilabléofall i raektinni

Clarke segir a0 hun hafi verio
skelfingu lostin eftir a0 tékunum
a fyrstu pattaré6dinni lauk og 6tt-
ast flest pad sem viokom pessari
nyjustoéou ilifinu. Til ad vinna
ar alaginu stundadi han efingar
med einkapjalfara. AO morgni
11. februar 2011 var Clarke ad
kleeoa sig i buningsherbergi lik-
amsraktarstdovar i London pegar
han fann ad hun var ad fa sleman
héfuoverk. Hun fann lika fyrir svo
mikilli preytu ad htin gat varla
kleett sig i strigaskona og purfti a0
neyoa sig afram i gegnum fyrstu
®fingarnar.

Pegar pjalfarinn hennar lét
hana fara i plankast6ou fannst

henni strax eins og teygja veri

ao kreista hofuoio a henni. Han
reyndi ad hunsa sarsaukann og
halda afram, en gat pad ekki. Han
tok pasu og skreid nestum inn i
buaningsherbergid oginn a klo-
sett, par sem hun féll 4 hnén og
byrjadi ad kasta upp. A sama tima
versnaoi verkurinn. Clarke segir
a0 einhvern veginn hafi hun vitad
hvad var a0 gerast. Heilinn hefoi
skadast.

Clarke segist hafa reynt a0 harka
af sér og sagt vio sjalfa sig: ,Eg
etla ekki ad lamast.“ Hian hreyfoi
fingurna og teernar til ad vera viss
um ad pao veeri satt og til ad vio-
halda minninu reyndi hiin meoal
annars ao rifja upp linur ar Game
of Thrones. Pad var um petta leyti
sem Clarke fékk adstoo og flj6tlega
var hiin komin a gjorgaeslu.

Clarke hafdi fengid lifsheettu-
legt heilabloofall. Han hafoi
fengio eodagulp sem sprakk og bad
bleeddiinn a svaedid sem umkring-
ir heilann. bridjungur peirra sem
fa sams konar heilabloodfall deyr
samstundis eda skommu sioar.
beir sem lifa af purfa brada meo-
ferd til a0 koma i veg fyrir frekari
bleedingu. Eina leidin til a0 lifa
og fordast pad ad missa mikio af
hefni sinni var skurdaodgerd. Jafn-
vel pa var ekkert gefio.

Clarke for pviiheilaskurdao-
gerd i fyrsta sinn pegar han var 24
ara gomul. Han segir a0 st adgerd
hafi hvorki reynst hennar sidasta
neé su versta.

Bad um ad fa ad deyja

Vir var preeddur i gegnum a0 i
leerinu og upp i h6fud til ad loka
fyrir galpinn. Eftir adgerdina tok
vio mikill sarsauki og erfitt bata-
ferli. Henni var sagt ad ef huin geeti
komist i gegnum tveer vikur an
alvarlegra fylgikvilla vaeru godar
likur & ad hin myndi jafna sig.
Hun komst i gegnum bad
timabil en Clarke purfti ad glima
vio malstol vegna heilabloofalls-
ins. Han gat ekki munad eda sagt
nafnid sitt eda tjaod siga annan
hatt. bPetta hraeddi Clarke edlilega
mjog mikio, bvi an malsins geeti
hun aldrei leikio aftur. A verstu
augnablikunum langadi hana ad
gefast upp og htin bad hjukrunar-
folkido um ao leyfa sér ao deyja.
En malstolio leid hja eftir um
viku og manuoi eftir a0 han var

Clarke hefur nii nad fullum bata eftir veikindin og sinnir godgerdarstarfi
par sem folki er hjalpad ad na bata eftir heilaskada. NORDICPHOTOS/GETTY

fyrst16go inn 4 spitalann var hin
atskrifud. Nokkrum vikum sidar
atti han a0 meeta aftur a tokustad
Game of Thrones.

Sarsaukafullt bataferli

A medan hiin var & spitalanum var
Clarke sagt a0 han hefoi annan
minni edagulp hinum megin i
heilanum sem gati sprungio hve-
nar sem er. En leknarnir s6gou ad
hann geaeti reynst alveg meinlaus

svo bao pyrfti bara ad fylgjast vel
meo honum.

I millitidinni var htin enn ad
jafna sig og purfti sterk verkjalyf.
Clarke sagoi yfirménnum sinum
fra veikindunum en akvao ad gera
pau ekki opinber, pvi htuin vildi
ekki umraedu um pau.

Clarke segist hafa verio mjog
66rugg eftir petta og badi mjog
pjao og preytt. Til ad bata grau
ofan a svart rak hin h6fuio {

na e0agulps

)) Clarke for pvi i
heilaskurdaogero

i fyrsta sinn pegar hiin
var 24 ara gémul. Han
segir ad st adgero hafi
hvorki reynst hennar
sidasta né su versta.

i hvert skipti sem huin steig inn
ileigubil. En hun st60 sig vel i
tokunum fyrir adra pattaroo, pratt
fyrir ao vera sarpjao.

Verra i seinna skiptio

Ario 2013, eftir tokur 4 pridju
pattardo, kom iljos aod gulpurinn

i heila hennar hafoi tvéfaldast ad
sterd og hun var pvi send i adra
adgerd, sem henni var lofad ad yroi
frekar litid mal og auodveldari en
si0ast.

En pegar Clarke vaknadi var han
oskrandi af sarauka. Adgeroin mis-
heppnadist, han var meo storfellda
heilabledingu og leknarnir s6gou
henni ad han hefoi litlar lifslikur
an annarrar heilaskuroageroar.

[ petta sinn purftu peir ad fara i
gegnum hausktipuna og pad strax.

Bataferlio eftir ba adgero var
enn sarsaukafyllra en eftir fyrstu
adgerodina. Hluta hauskdapunnar
hafoi verio skipt ut fyrir titan og
htn fékk or fra harsverdinum
ad eyranu sem sést reyndar ekki
lengur.  gegnum petta allt hafoi
hin dhyggjur afheilaskada, en i
dag segir htuin f61ki ad pad eina sem
htin hafi tapao sé gé6our smekkur a
karlménnum.

Clarke eyddi 660rum manuoi a
spitala og bad kom fyrir ad hin
missti vonina. Han pjaoist afkvioa
og kvidakdstum og leid eins og
innantom skel af sjalfri sér. Hin
var oft sannfeerd um ad htin myndi
ekki lifa af.

En Clarke lifoi petta af og hefur
nad fullum bata, sem htin geroi sér
aldrei vonir um. Han vinnur nt ad
godgeroarstarfi par sem folki er
hjalpad a0 na bata eftir heilaskada
og segist finna fyrir endalausu
pakkleaetiigard peirra sem hjalp-
uou henniigegnum veikindin.

OPP 0G SMAFORRIT

Sérblad um 6pp og smaforrit kemur at 30. mars

Oll fyrirtaeki og stofnanir sem hafa 6pp a sinum vegum til pjonustu vid
vidskiptavini, eda eru i proun og framleidslu @ 6ppum og smaforritum
stendur til boda ad taka patt i pessu bladi med auglysingu eda umfjollun.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage, markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID KRl
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OsteoStrong — ahrifarik

leid til styrktaraukningar

Med haekkandi
sl og bjartari
dégum er félk
sSmam saman

ad draga fram
hjolin sin, byrjad
ad hlaupa uti og
farid ad hlakka til
ad taka pattifjall-
gongum ogann-
arri utiveru i sum-
ar. Nytt fyrirtaeki,
OsteoStrong, get-
ur hjalpad folkiad
flyta fyrir fram-
féorum i hreyfingu
sem folk velur sér.

ottokurnar hafa fariod
fram tr okkar bjértustu
vonum,” segja hjonin Orn

Helgason og Svanlaug Jéhanns-
dottir sem opnudu OsteoStrong i
Borgartuninuijanaar. ,Hér efa
hlid vio hlio ungir sem aldnir

og bao hefur verid einstaklega
anagjulegt ad fylgjast med meod-
limum okKkar. Vid heyrum daglega
sogur af pvi hvernig f6lk finnur
fyrir styrkaukningu i daglegu lifi
og hefur losnao vio verki sem adur
héldu aftur af pviileik og starfi,*
segir Orn.

Astundun OsteoStrong eykur
styrk einstaklinga mjog hratt.
Bein, voovar, lidbénd og sinar
péttast. MeOlimir verda hratt
sterkir og losna bvi oft vid ymsa
verki i stookerfinu. Hja Osteo-
Strong gera medlimir efingar i
fjorum teekjum. I heildina tekur
efingin um 10 minutur en atakid
eraodeinsium 60 sekundur.

Alag a bein styrkir bein

,A ensku er adferdin sem beitt er
kol1lud ,osteogenic loading” sem
lauslega pytt pydir beinpéttingar-
hleosla. bao er vel pekkt innan
vestrenna lekninga ad alag a bein
leioir til pess a0 likaminn hefst
handa vid ad pétta beinin. betta
var fyrst uppg6tvad a nitjandu 6ld
ognu pegar eru til um 20 pasund
rannsoknir sem styoja pad. bad
var po ekki fyrr en 2012 sem kom
lj6s hversu mikid pao alag parf
ad vera. bad er miklu meira en f61k
getur yfirleitt lyft i hefobundnum
tekjasal. Tekin sem vio notum
lita ut eins og venjuleg likams-
rektartaeki en virka allt 60ruvisi.
I tekjunum hja okkur notar félk
voovana i sterkustu stdou pann-
igad bao getur sett meira alaga
beinin en annars. Likaminn skilur
pao sem porftil ad styrkja bein

og viokomandi frumur hefjast
handa vid uppbyggingu af krafti,“
atskyrir Svanlaug.

Um 50% kvenna og 30% karla
geta buist vio pviao brjota bein
eftir fimmtugt. Meolimir hja
OsteoStrong geta beett beinpéttni
um 14,7% a0 medaltali 4 ari.

Mikilvaegi beina

OSTEOR)STRONG '

THE ULTIMATE BIOH |

Bein eru mikilvaegari en pu gaetir haldid. Fra h6fdi nidur i taer stydja
beinin likama okkar og hjalpa okkur ad halda likamsstédu. Beinin
framkvama mikilvaeegar adgerdir fyrir mannslikamann, stydja medal
annars vid hreyfingu, framleida blodflogur, styra flaedi ymissa stein-
efna ogverja innyflin. An beinagrindarinnar gaetum vié ekki hreyft

okkur.

Bein og védvar vinna saman

Midtaugakerfiod leyfir vodvunum ekkiad 6dlast meiri styrk en beinin
geta valdid. Petta pydirad sama hversu mikid pu pjalfar, pa endar
styrktaraukningin a pviad stadna nema ad frumurnar sem framleida

nyjan beinvef séu virkjadar.

Einfalt ad stunda OsteoStrong

Heimsoknin tekur 10 til 20 minatur. Félk maetir i venjulegum fotum,

gerir &fingar a sokkunum og svitnar

ekki. Hvort sem folk er ad leita

eftirad baeta styrk beina ut af beinpynningu eda eriprottafélk ad
leitast eftirad na sérisamkeppnisforskot, pa bydur OsteoStrong upp

alausn sem ekkifaest annars stadar.

7 MINOTUR
EINL SINMI VKL

500 PATTTAKENDUR
MEDALALDUR 52 ARA

-

mmw ostiEsTEONG S

, Pao er vel pekkt

innan vestraenna
lekninga a0 alag a bein
leidir til pess ad likam-
inn hefst handa vio a0
pétta beinin.

Svanlaug Johannsdéttir

RANNSOKNIR

Y A BEINPETTNI

GRONING A NOOUSSTOOUM (% 152
AITRFNDUM RAKNSORNUM

OsteoStrong hentar 6llum sem
vilja styrkja voova hratt og auka
péttleika beina sinna. begar talid
berst ad beinheilsu hugsa margir
til eldra f6lks en fleiri nj6ta g60s
af astundun OsteoStrong.
Misjéfn ahrif 6likra iprotta
Orn og Svanlaug greina fra 6gn-
venlegri nyrri ranns6kn sem
bendir til pess ad keppnisf6lk i
hjolreidoum geeti verid ad setja
beinheilsu sina i heettu. ,Rann-

soknin var gerd i Noregi en par
var borin saman beinpéttni

\ S

Taekin sem eru notud lita ut eins og likamsraktartaki en virka allt 6druvisi.

afreksiprottafolks i hjolreioum

og hlaupum. Par var komist ad

pvi ad hjolafolkio, baeodi karlar

og konur, h6fou bynnri bein en
hlaupararnir, b6 a0 allir iprétta-
menn varu ungir, heilbrigdir og
ifrabeeru formi ogad margtaf
hjolreioafolkinu lyfti 160um,* lysir
Orn. Hann telur nidurstéOurnar
syna hvernig mismunandi iprottir
hafi mismunandi ahrifa beina-
grindina. ,Rannsoéknin vekur
okkur einnig til umhugsunar um
langtimaahrif pess ad stunda
hreyfingu sem ekki setur hogg a
beinin.”

Svanlaug segir ad i storum
drattum stydji rannséknir ad
hreyfing sé askileg og jafnvel
naudsynleg fyrir beinheilbrigoi.
»,Born sem hlaupa, hoppa ogleika
sér proa pykkari, sterkari bein en
pau sem stunda kyrrsetu. Sému
sdgu ma segja um unglinga og
ungt folk sem tekur pattiiprott-
um sem fela i sér spretti og stokk.”

Orn segir flesta visindamenn
sammala um ao hreyfing af pessu
tagi beeti styrk beinagrindarinnar
med pviad setja snégga pvingun
abeinin sem beygi eda afmyndi
beinio orlitio. ,Slik hreyfing
beinanna kemur af stad ferli i
likamanum sem fjoélgar bein-
frumum i vidkomandi beini til
pess ad hjalpa pviao pola svipad
alagiframtioinni.”

Lyf hafa ahrif a beinin
Ymsar gerdir aflyfjum eru taldar

3

Hjonin Orn
Helgason

og Svanlaug
Johannsdottir
sem opnudu
OsteoStrong i
Borgartani na
i januar segja
moéttékurnar
hafa farid fram
ur peirra bjort-
ustu vonum.

d

hafa mjog slem ahrif a péttleika
beina. Krabbameinsmeoferoir,
steranotkun yfir langan tima og
orvandi lyfeins og gefin eru vio
ofvirkni geta gert beinin gisin.
Magasyrulyf minnka oft getu
magans til pess a0 soga ad sér
naringarefni sem getur gert pad
ad verkum ao beinunum berast
ekKki rétt neringarefni til pess ad

byggja sig upp.

Hjalpar folki med vefjagigt
»Margir koma til okkar pvi ad peir
vilja baeta darangur sinn i alls kyns
hreyfingu. Aorir fyrir betri bein-
péttni. bad hefur glatt okkur ad
folk sem annars hefur ekki getad
stundad mikla hreyfingu nytur
pess a0 stunda hana hja okkur,”
segir Orn. Hann tekur deemi um
einstaklinga meo vefjagigt. ,beir
pola yfirleittilla alag a likamann i
langan tima. Par sem &fingar hja
OsteoStrong tekur fljott af upplifa
einstaklingar meo vefjagigt oft
betrilidan og aukna hreysti. Vio
endurnyjun askriftar ad loknum
fyrsta manuoi sagoi einn meolim-
ur: ,Eg er btiin ad vera 4 hamarks
verkjalyfjaskammti sidastlidin
tvo og halft ar og mikla vefjagigt

i tiu ar. I dag er ég nanast haett ad
taka lyf, p6kk sé OsteoStrong,
segir Orn glaour fra.

Haegt erad fa frian kynningartima
i sima 4199200 eda med pviad
skra siga www.osteostrong.is.
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Blomkals
pitsubotn

tilbreyting ad atbtua pitsur

med blomkalsbotni. Bragoid
kemur a 6vart og botninn fer betur
iflesta maga.

p ad er badi holl og skemmtileg

Dugar fyrir einn botn

1 medalstor blomkalshaus

1/ tsk. purrkud basilika

Ya tsk. purrkad éregané

1 tsk. hvitlaukssalt

14 bolli rifinn parmesan-ostur
1 bolli rifinn mozzarella-ostur

legg

Pitsusosa

Alegg a0 eigin vali

Hitio ofninn i 230 gradur. Skerio
blomkalshausinn i litla bita,
fjarleegio sem mest af stilknum.
Setjio i matvinnsluvél og maukid
par til kalio likist grjonum. Setjio
istéra skal, baetio utikryddum,
egginu og ostinum. Hrzaerio vel
me0 sleif. Notio naest hendur til ad
mota kalu. Fletjio kiluna a bok-
unarpappir med t.d. kokukefli, og
bakio i ofninum i um 15 min. eda
par til branir verda gullinbranar.
Snuio pba botninum viod og bakio
inokkrar min. Takio botninn tt,
setjio a s6su og ost asamt aleggi ad
vild. Bakio i 5-6 min.

Hollt og gott
tanfisksalat

60ur og hollur millibiti
er naudsynlegur i amstri
dagsins. Hér er uppskrift ad

einf6ldu en um leiod ljuffengu tun-
fisksalati.

1 dés tanfiskur, i vatni eda oliu
1 proskud larpera, s6xud i sma
bita

1/ bolli agurka, soxud i litla bita
1, bolli smatt saxad selleri

Ya bolli smatt saxadur raudlaukur
2 msk. saxadur kériander

1 msk. olia

1 msk. sitronusafni

1 tsk. salt

Svartur nymaladur pipar

Hellio vokvanum af tanfisknum.
Setjio allt hraefnio i stora skal og
notio gaffal til ad kremja larper-
una litillega og blanda 6llu saman.
Frabzrt millimal med hrokkkexi
eda goou brauodi. Geymist i keeli 1
a.m.k. tvo solarhringa.

Komdu med ut ad hjéla

ogaoildarfélag pess, Hjola-

faerni, standa fyrir hj6la-
ferdum a tveggja vikna fresti
ivetur. Hjolaferdirnar henta
sérstaklega vel nylidum sem vilja
kynnast hjélreioum betur og
peim skemmtilega félagsskap sem
tilheyrir iprottinni. Naesta fero
er laugardaginn 30. mars, pann
13. april er fyrirhuguo hjélaferd
isamstarfvid Listasafn Reykja-

I andssamtok hjolreidamanna

vikur og sidasta ferd vetrarins er
27. april.

Hjoladar eru mismunandi leidir
um héfudborgarsvaoio eftir roleg-
um gétum og stigum i 1-2 tima.
Markmioio er ad hittast og leera af
60rum hjélreidaménnum hversu
audvelt er ad hjélaibanum. Um
leid er mikio lagt upp ur spjalli og
rolegri ferd.

Allir sem kunna ad hjdla eiga a0
geta tekio patt og fer medalhraoi

eftir haegasta manni, oftast 4 bilinu
10-20 km. a klst.

Auovelt er ao taka straeto a
Hlemm og adra upphafsstadi meo
hjolio 4 laugardégum. Laugardags-
feroirnar eru 6keypis og eru allir
velkomnir.

Frekari upplysingar um naestu
ferdir asamt frekari frodleik um
hjoélreidar ma finna a www.lhm.is.

Hresst hjolreidafolk leggur i hann
fra Hlemmi. MYND/CRISTY SERRANO LENIK

Fid 5jfa 17| p.

tilbaka!

Innritun a ny
TT ndmskeid ad hefjast

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi og markviss likamspjalfun,
sex vikna matarlisti, ummalsmaeling, vigtun

og vikulegir péstar.

Njottu pess ad finna hvernig fétin passa pér betur,
6ll hreyfing verdur léttari og skemmtilegri
og bu verdur likari sjalfri pér!

Margir timar i bodi

Kynntu pér malid a jsb.is
Innritun i sima 5813730

e

HNOOMSLONH / HIT43

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum dlikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

il

LIKAMSRAEKT

leggur linurnar

Velksmin T okkar hép!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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Einkenni faaduoépols horfin

Digest Spectrum meltingarensim hjalpa folki med fadudpol og geta einkenni minnkad mikid og
jafnvel horfid. Ensimin vinna a 6llum faadutegundum og eru sérstaklega 6flug og skjotvirk.

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa reki-
lega slegid i gegn a Islandi

og hafa pau hreinlega umbylt lifi
fjolda folks. Meltingarensim virka
pannigad pau eru tekin inn vio
upphafmaltidar og virka sam-
stundis. Fyrir suma dugar a0 taka
pau stundum - eftir bvi hvao verio
erad borda—ogadrir nota pau
me0 6llum maltidum. Ensimin
erunattiruleg og pbvi engin haetta
4 pviad eitthvad fari arskeiois i
meltingunni heldur pvert 8 maéti,
nidurbrot fedunnar verour meira
og upptaka naringarefna eykst
asamt pviad 6not og ymsir fylgi-
kvillar lélegrar meltingar minnka
eda hverfa.

Fedudpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt fedudpol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursopol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensimi sem brytur nidur laktés-
ann. Reyndar er pad ekki alltaf svo
ad einkenni faadudpols komi strax
ilj6s og getalioid alltad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft
er bad lika svo a0 pau likamlegu
einkenni sem koma fram eru pess
edlisao erfitter ad attasiga pviad
um feduépol sé ad reeda. Astedur
feedubpols ma oftast rekja til

Non
GMD

ENZYMEDIC Non
GMO

T b T ey o
Ot B ™
Y Sppiement Vagam | Kasher

|
! l Ertarund e wppe' TR

Multiple Food Intolerance Formula
1 - Specialized digestive support for

~ Qluten, phenal, lactose

and casein®

| Dietary Supplement Vegan & Kosher

skorts a akvednum meltingarens-
imum og/eda ad likaminn getur
ekKki virkjao akveoin ensim. betta
getur valdio vandamalum hja fjél-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu eda 60rum kvillum, heldur
getur pad gerst ad vio faum ekki
pa naringu sem fedan 4 ad skila
okkur.

Einkennin hurfu!

Gudbjorg Inga Gudémundsdottir
hefur ekki att sjo6 dagana sela en
nanastallt sitt lif hefur han verio
ad kljast vio vandamal tengd
meltingunni. Han er skyrt demi
um alvarlegt tilfelli faduopols og
paod er ekki fyrr en na eftir ad hun
for ad nota Digest Spectrum ad
han sér til s6lar og er farin ad njota
pess ad borda oglida vel 4 eftir.
Saga hennar er 6trualeg:

,Eg hefverid med i maganum
sidan ég var litil stelpa, oft med
atpaninn og hardan maga og
krampaverki eftir maltidir.
begar ég varo eldri battust vio
ymis einkenni eins og 6gleoi,
brjostsvidi, nabitur og mikil leti
imaganum. Einnig fann ég fyrir
ymsu 60ru an pess ad tengja pad
vid meltinguna og parmafléruna
en betta var hofudverkur, skap-
sveiflur, pirringur, mikio orkuleysi
eftir maltidir, hudflekkir, bjagur,
lidverkir, voovabolga, naetursviti,
erfioleikar meo svefn, nefrennsli,

-l

ENZYMEDICA

CARSULES

, ’ Otrilegt en satt,

pa fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni
feouopolsins minnkuou
til muna og mérg jafnvel
hurfu. Aukakiloin eru
einnig farin a0 losa takio
og greinilegt ad Digest
Spectrum verour hluti af
lifi minu afram.

Gudbjorg Inga Gudomundsdottir
kennari

augnpurrkur og aukakil6in festust.
Eg hef profad naestum allt til ad lata
mér lida betur en med misg6oum
arangri og ef ég fann mun pa var
pad einungis i stuttan tima. Einnig
hef ég fario ofaar feroir til ymissa
sérfraedinga en litid komio ut ar
pvinema ad endingu var ég greind
hja ofna@misleekni med 6pol fyrir
aukefnum i matvalum og pa baeoi
nattarulegum (nattaruleg rot-
varnarefni) og tilbtinum. Vio ad
sneida hja aukefnum hefur margt
lagast en samt vantadi eitthvad
meira til ad mér lidi vel. Eg sa aug-
Iysingu um Digest Spectrum og
akvad ad profa. Otrulegt en satt, pa

NIYMEDICA

Gudbjorg Inga Gudmundsdoéttir malir med Digest Spectrum.

fann ég mun fra fyrsta degi, 61l ein-
kenni minnkuou til muna og moérg
jafnvel hurfu. Pegar ég tek Digest
Spectrum vero ég hvorki upp-
pembd né fz 6gledi, brjostsvida
ogannad sem ég taldi upp adur. Eg
finn ad ég er med mun meiri orku
en aour og par afleidandi minni
pirring og skapsveiflur. Eg akvad
ad profa ad haetta timabundio ad
taka ensimin til ad finna muninn
og pa kom allt til baka aftur. Opol-
10 sem ég var greind meo hefur
minnkad til muna og ég poli fullt
af mat sem ég poldi engan veginn
adur. Einnig eru aukakiléin adeins
farin a0 losa takid an pess ad ég
hafibreytt 6dru en pau hafa veriod
blyfost pratt fyrir lifsstilsbreytingu
ogitrekadar viourkenndar adferdir
til a0 léttast. Pao er greinilegt ad
Digest Spectrum verdur hluti af

minu lifi, asamt Bio Kult Candea
og chia-graut i morgunmat.”

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir pjast vegna faeduopols
afeinhverju tagi og hafa ekki
hugmynd um bad. bad er vegna
pess ad erfitt getur reynst ad
tengja einkennin vid meltinguna
og ba stadreynd ad kvillarnir eru
ad koma fram allt ad 42-72 Kklst.
eftir ad matarins er neytt. Folk
getur haft 6pol gegn ymiss konar
hollustufzoi lika og ba getur verio
enn erfidara ad atta sig pviao vio
gerum oftastrao fyrir pvi ad pegar
vid bordum hollt, ba séum vio ad
gera likamanum gott.

S6lustadir: Apotek, heilsuhts og
heilsuhillur verslana.

Léttu lifrinni lifid

MEW MORDIC {

® Lifrin er allt i senn; vinnslust6d, geymsla og dreifingarmiost6d pvi

® Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi storfum i likamanum og tengist htin
beint eda dbeint allri likamsstarfseminni.

® breyta og prottleysi geta verid merki um ad mikid alag sé a lifrinni.

allt sem vid latum i okkur eda 3, fer i vinnsluferli i lifrinni.

® Active Liver eflir lifrarstarfsemina, studlar ad edlilegum

Faest i apotekum, heilsubidum og stormorkudum.

efnaskiptum og heilbrigdri meltingu.

Active Liver

Liverfunction ,

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline

Dietary supplements + 30 tabletter
MANUFACTURED IN SWEDEN
JUST ONE TABLET PER DAY

Choline helps maintain normal hepatic "
function and fat metabolism ‘&

Tatural hatbal

—.__ingredients "

———



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki . ,

2017 Toyota Corolla Ekinn 38p.km,
disel, b.sk. Tilbod: 1.990p.kr. Uppl. i
516666608

SUZUKI

bjonusta

SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
sléongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

Sendibilapjonusta

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

SENDIBILAPJONUSTA.
Tokum ad okkur allar
flutningartraust og god pjonusta
og vanir menn,

Upplysingar i sima:
Arni 661-3166
Asgeir 869-3741

© xrékuUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Pipulagnir

Légg. Pipulagningameistari getur
baett vid sig verkefnum a vidhaldi
og vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

MOSFELLSBAR

Kynning a deiliskipulagslysingu: _.
Avintyragardur i Mosfellsbe, deiliskipulag

Mosfellsbar auglysir hér med til kynningar deiliskipulags- A
lysingu skv. 40 gr. skipulagslaga nr. 123/2010:

Fyrir gerd deiliskipulags sem afmarkast af Vesturlandsvegi
til austurs, Koldukvisl til nordurs ad medtoldum Sudureyrum
0g morkum adliggjandi deiliskipulaga til sudurs; iprottasvaedis
vid  Varmd, Varmarskélasvedis og hesta iprottasvaedis
a Varmérbokkum. Tunguvegur liggur i gegnum deiliskipulags-
svaedid og skiptir svaedinu i tvo hluta. Svadi fyrir dztladan
@vintyragard er u.p.b. 68,3 ha. ad sterd.

Megin vidfangsefni vid deiliskipulagsgerdina er m.a. ad mota
heildstett skipulag fyrir gardinn, styrkja tengingu byggdar
vid Gtivistarsvaedid og akvarda og skilgreina legu helstu veg-
tenginga og gdngu-, hjola- og reidleida um svadid. Einnig
ad afmarka og skilgreina svadid eftir nytingu pess og
verndun og ad tryggja verndarsvadi og vatnasvaedi Varmar.

i deiliskipulagslysingu kemur logum samkvemt fram
hvada aherslur sveitarstjorn hefur vid skipulagsgerdina og
upplysingar um forsendur og fyrirliggjandi stefnu og fyrirhugad
skipulagsferli s.s. um kynningu og samrad gagnvart ibGum
0g 6drum hagsmunaadilum. Peir sem vilja kynna sér mélid
nanar vinsamlegast hafid samband vid skipulagsfulltria.

Deiliskipulagslysingin liggur frammi i pjonustuveri Mosfells-
bajar 4 2. had pverholts 2, 270 Mosfellsba og & heimasidu
Mosfellshajar 4 slodinni:
mosfellshaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdum og dbendingum vardandi lysinguna skal skila
skriflega til pjénustuversins eda til undirritads eigi sidar en 23.
april 2019.

26. mars 2019

Skipulagsfulltrdi Mosfellshajar
olafurm(dmos.is

bPverholti 2 « 270 Mosfellsbaer
Simi 525 6700 * mos@mos.is e

WWW.Mmos.is

VIRDING « JAKVADNI « FRAMSAKNI ¢« UMHYGG

VY-PRIF EHF. Felli tré og grysja og klippi runna.
Ol almenn prif, fyrir heimili, B’.esti timinn Halldér gardyrkjum.
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum 5:698 1215
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

bﬁmenn[

Buseturéttir til s6lu

Hélmvasd 8, pridja haed

Til s6lu er buseturéttur i Holmvadi 8 i Nordlingaholti i Reykjavik. Eignin
er & prigju haed i 3 haeda fiélbylishusi og med mikid Utsyni. ibudin er 3ja
herbergja med staedi i bilakjallara alls 95.0 fm.

Asett vers buseturéttarins er kr.8,600.000,- og manadarlegt busetug-
jald er, midad vid 1. mars s.I. kr.210.626,-

Innifalid i manadarlegur busetugjaldi ibudar er afborgun skuldabréfa,
fasteigna - og holraesagjold,tryggingar,vidhaldssjédur pjonustugjald og
rekstrarsjodur.

Stekkjargata 59, Parhus

Til sOlu er buseturéttur i eign Bumanna a3 stekkjargétu 59,
Reykjanesbze. ibusin er 134.7 fm, 4 herbergja dsamt bilskur og
gardskala

Asett verd buseturéttar er kr. 7.500.000,- og eru
manadargjoldin 217.044

Innifalid i manadargjaldi ibudar er afborganir af lanum og fjar-
magnskostnadur, framlag i vidhaldssjod, framlag i rekstrarsjos
busetufélags, fasteignagjold, I6gbodin bruna- og faateignatrygging
og pjénustugjald til Bumanna.

bjédbraut1, pridja haed

Til sOlu er buseturéttur ad Pjédbraut 14 Akranesi. Eignin er a pridju haed
i 8 haeda fjdlbylishusi og med mikid utsyni. ibudin er 3ja herbergja alls
105.5 fm.

Asett verd buseturéttarins er kr10.000.000,- og manadarlegt
busetugjald er, midad vid 1. februar s.I. kr. 198.385,-

Innifalid i manadarlegur busetugjaldi ibudar er afborgun skuldabréfa,
fasteigna - og holreesagjold,tryggingar,vidhaldssjodur pjonustugjald og
rekstrarsjodur.

beir sem hafa dhuga & ad skoda ofanverdar eignir og/eda gera tilbod
i buseturétti, vinsamlegast hafid samband vid skrifstofu Bumanna i
sima 552 5644 eda i gegnum netfangid; bumenn@bumenn.is
Skriflegum tilbodum & ad skila a skrifstofu Bumanna ad Lagmtila

7, fimmtu haed. Tilbodsfrestur er til manudags 8. april n.k. kl.
16.00. Tilbodseydublad er haegt ad nalgast 8 heimasidu Bumanna.

www.bumenn.is

Asett kr. 3.990.
Tilbod
kr. 3.690.000

Honda CR-V Elegance Navi

Nyskradur 2/2017, ekinn 56 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 3.690.000
Tilbod
kr. 3.390.000

Afborgun kr. 44.061 3 manudi

Honda Civic Elegance

Nyskradur 7/2018, ekinn 1 pUs.km., bensin,
sjalfskiptur, syningarbill frd umbodinu.

Asett kr. 2.290.000
Tilbod
kr. 1.990.000

Honda Jazz Trend

Nyskradur 6/2017, ekinn 25 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 2.790.000
Tilbod
kr. 2.430.00

Honda Civic Comfort

Nyskradur 6/2017, ekinn 32 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 4.290.000
Tilbod
kr. 3.730.00

Afborgun kr. 48.464 3 manudi

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 4/2017, ekinn 54 bus.km., disel,
sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

BERNHARD
NOTAPDIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhfda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Bokhald m STADGREIDUM OG LANUM i
CTE— i o
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur Vo NDUD UR MALVERK' p 7 gn . ,
U finnur draumastarfio a

Job.is

og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD

SIékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign ad handan

e 302 8211 mo

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

myranaut

AFMZELISTILBOP | MARS !

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér

ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Huasna0i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Til leigu 3ja herb. ibud i Storholti
Reykjavik. Uppl. i s. 899 3749/ 895
8698

Geymsluhisn®oi

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

Atvinna oskast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

GEFDU
HAENU

gjofsemgefur.is
907 2003
- .

o |

Vv
"

ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

Gt'Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

NYLEGIR TOYOTA

YARIS 2017

Til afgreidslu strax

Komid og reynsluakid

Allt ad 100%
lanamoguleikar

Vel Bi’mir

GLZENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

TILBODSVERD KR.

Bluetooth Hiti i seetum Akreinavari

Arekstrarvari

1.490

I:)US. STGR.

USB og Aux tengi- . =Til  gmstmditum :

Yaris 1,0 bensin beinskiptir arg 2017 eknir fra 43 pos.
Bill 8 mynd getur verid frabrugdin sélubil

** Midad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

—

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
2 01 8 irekstri

1bladio Zdkeldan

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!

kaffi a kénnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15
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Matvaelastofnun

Utgafa rekstrarleyfa til fiskeldis
i Beru- og Faskrudsfirdi

Matveaelastofnun hefur veitt Fiskeldi Austfjarda hf. rekstrarleyfi til fiskeldis i Berufirdi og Faskrudsfirdi i samraemi
vid 16g um fiskeldi.

Fiskeldi Austfjarda sétti um staekkun a rekstrarleyfi ur 8.000 tonnum af regnbogasilungi og laxi i 9.800 af laxi i
Berufirdi og ur 3.000 tonnum af regnbogasilungi i 11.000 tonn af laxi i Faskrudsfirdi. Umsdkn um rekstrarleyfi var
mottekin 13. desember 2017. Vid gildistoku nyrra rekstrarleyfa i Berufirdi (FE-1138) og Faskrudsfirdi (FE-1139)
falla eldri rekstrarleyfi ur gildi.

Hamarkslifmassi eldisins i Berufirdi mun ekki fara yfir 9.800 tonn og i Faskrudsfirdi ekki fara yfir 11.000 tonn
sem er i samreaemi vid burdarpolsmat fiardanna. Tekid var tillit til ahaettumats Hafrannsdknarstofnunar vid utgafu
rekstrarleyfanna. Starfsemin er einnig had starfsleyfi Umhverfisstofnunar.

Framkvaemd fyrirteekisins for i gegnum mat a umhverfisahrifum i samreemi vid 16g um mat a umhverfisahrifum.

Heimilt er ad kaera akvordun Matveelastofnunar um utgafu fyrrnefndra rekstrarleyfa til irskurdarnefndar
umhverfis- og audlindamala og er kaerufrestur einn manudur fra birtingu pessarar fréttar. Nanar a www.mast.is.

Nadu meiri arangri
Vi5 g&tum Veria yir vidteskri pekkingu fsamningaViér%éum

a atvinnulifinu og

mea nasta starfsmann veita trausta og Namskeid i samningataekni

Radgjafar okkar bua

persoénulega radgjof.

manadarins a skra
HAGVANGUR

Capacent— capacent.is hagvangur.is

H\ AN VIFTU f ~MEBVIFTU ‘KI__ N
22° 4 4 4

Jafnari hiti og
heltast efst. baett loftﬂaeal

Gott loft - alltaf g6d f]rfestmg A au lett a

Aaishusio Sviftur:s

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur

Ojafn hiti og
. 18°



ERTUI'BYGGINGAR-
EPA VIDPHALDSHUGLEIBDINGUM

Vid feerum pér heildarlausnir

Flytjum inn allar gerdir af gluggum.
Tokum ad okkur isetningar.

| "Gﬁiggar og isetning
1‘I ¢

Smidum bord hillur og fleira med
Epoxy efni i. Margir litir i bodi.

Steypumot
a godu verdi
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L
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BT JT Pyt o ~
mE
1= =
i r < =
—- | "
[ ]

Gluggahollin er umbodsadili fyrir WSS Sl
Ulma steypumot. Ulma er einn steersti - ;

framleidandi steypumota { heiminum. Ph—— L

e

-
4
e |

|

-4 S o7t i e
Nybyggingar Q‘E N
i ¢ L -;:__‘::I:'.ﬁ ? - Gluggahollin tekur ad sér uppsteypu

fyrir verktaka og einstaklinga.
Erum med husasmidi, rafvirkja,
murara, pipara og byggingarstjora
a okkar vegum. Allt 4 einum stad.

151Gluggahsllin

Gluggahollin ehf. Morkin 4, 108 Reykjavik, S: 555 0760 info@gluggahollin.is
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bridjudagur Sudaustan 10-18 en Midvikudagur Fimmtudagur
alltad 23 a nordan-
Reykjavik isafjéraur Akureyri verdu Snzefellsnesii Reykjavik Isafjéraur Akureyri Reykjavik isafjéraur Akureyri
fyrstu. Haegari a NA- og
ANa I O ) o D D
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1.skan 1. aform
5. dvelja 2. spyrja
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8. nista 4.a0 baki
415136 9 9 718 4 8 10. profgrada 7. glettast
11.vontun 9. sveifla
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Vignir Vatnar Stefansson sigraoi a
Skakpingi Norolendinga sem for Prautin felst i pviao fylla it i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist L
fram um helgina og vardi par med tolurnar 1-9. T hverri niu reita linu, badi larétt og 160rétt, birtast einnig e s
titil sinn fra i fyrra. t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i Jse3e /T ‘Seyp ‘ST WU ‘ST JU3S 2T UeA
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www.skak.is: Skakping Noro-
lendinga.

i skidagdngu i spori.

og bdra Bjérk Hjartarddttir.

Umsjénarmenn eru Orvar Adalsteinsson

Til ad auka fjolbreytni er einnig farid i léttar ferdir & ferda-
eda fjallahjélum og veitt leidsdgn og farid i efingar

Kynningarfundur
midvikudaginn 27. mars kl. 20
i risi Fi, Morkinni 6.

Utideildin er verkefni fyrir Gtivistarfolk i medalgédu génguformi sem vill hittast
reglulega og stunda skemmtilega og fjdlbreytta Utivist & besta tima arsins.
Verkefnio hefst i april og endar i oktéber. Meginahersla er & hefdbundnar
gongur og ferdir um dhugaverdar ferdaslédir og fjoll.

FERDAFELAG ISLANDS | Simi 568 2533 | www.fi.is

Pondus

Eftir Frode Bverli

ke, A EKvillsvo IA_B"
wotebeken til ad pa sért .ﬁg
wingr.  med ndmerid VYIS
| hjd bradamet- "
.| tokunni { hrad- :

valinu hjd pér?

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Mamma, ég er vonsvikinn med
pad ad pu skulir afskrifa
haskdlavalid mitt @ peim for-
sendum ad um svokalladan
parti-skdla sé ad reeda.

Eg er handviss um ad pessar
dgaetu menntastofnanir muni
feera mér dyrmaetame ...

© Ze Partmer Oit by BFR Pl

Eg hreinlega gat
ekki sagt Gaur, pa getur
.dyrmaeta ekki koxad
menntun og begar pu ert ad
lifsreynslu”. gefa vitnisburd.

bad er mars, dstin =~ %
min, vertu polinméd.

PEtli sélin muni nokkurn tima —_—
skina aftur. i _— .
T s
{

Gty B0, Partram s KPS iy

A P, BB BT TRATRRGIE DVEF B e FOATMACE SwiitAd T-

bad er erfitt ad Einmitt ... vid
vera polinmédur erum ekkert
pegar einhver kallar | rosalega g6d

mann alltaf ,dstin”,
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Hvad? Meo karleiksmeiningar vin-
malum - Fyrirlestur

Hvenar? 12.05

Hvar? Fyrirlestrasalur Pjodminja-
safnsislands

Vilhelm Vilhelmsson sagnfraeo-
ingur fjallar um sattanefndir og
lausn deilumala a 19. 61d. Sagn-
freedingafélag Islands skipuleggur
fyrirlesturinn i samvinnu vio
bPjodminjasafnio. Hann er hluti af
fyrirlestraro0 félagsins sem petta
misserid hefur yfirskriftina ,Saga
réttarfars og refsinga“.

Hvad? Kunstpasa-Hadegiston-
leikar

Hvenar? 12.15

Hvar? Nordurljos, Horpu
Hallveig Runarsdottir sopran-
songkona flytur hinn pekkta
ljooaflokk Sumarnetur (Les
nuits d’eté) eftir Hector Berlioz &
Kanstpasu [slensku 6perunnar

i Nordurljosum Hoérpu. Med
henni leikur Hrénn brainsdottir
piandéleikari. Tonleikarnir bera
yfirskriftina Eyjan 6pekkta. beir
standa yfir { um 30 minutur og
eru an adgangseyris.

Arnljotur Sigurdsson tonlistarmad-
ur. Lagio hans Baldursbra verdur
frumflutt i ladrasveitaratsetningu.
FRETTABLADID/VALLI

Hvad? Pulitzer-hafinn Jane Smiley
fjallar um islandsahrif i skald-
verkum sinum

Hvenar? 16.00

Hvar? bjédminjasafn islands vid
Sudurgotu

[ fyrirlestrinum ,What I did in
Iceland” mun skaldsagnahof-
undurinn Jane Smiley segja fra
reynslu sinni hér a landi. Han var
hér sem Fulbright-styrkpegi ario
1976 og hafdi st dvol mikil ahrif
a skrif hennar. Lilja Alfredsdottir
menntamalaradherra mun opna
fyrirlesturinn og segja nokkur
or0. A0 loknum fyrirlestrinum
verdur bodid upp a léttar veit-
ingar.

RENAULT ZOE

SPROFADPU 100%

MENNING - FRETTABLADID

Hvad? Operuséngur

Hvenar? 18.00 0g 21.00

Hvar? Tjarnarbié

Operan Suor Angelica eftir G.
Puccini, &samt senum dr 6perum
Mozarts, Téfraflautunni og
Brottnaminu ar kvennaburinu,
verour flutt af nemendum i
operudeild S6ngskola Siguroar
Demetz. Leikstjori er songvarinn
Kristinn Sigmundsson. Antonia
Hevesi leikur 4 piané. Midasala
fer fram a Tix.is.

Hvad? Ludrastraumar/Winds
from all directions

Hvenar? 20.00

Hvar? Kaldalénssalur Hérpu
Luodrasveit Reykjavikur sakir
efnivid i ymsa ténlistarstrauma
par sem blasturshljédfeeri og fjol-
breytt slagverk hafa verio aber-
andi. Medal annars rokk, djass,
fonk og latin-popp fra héfundum
og flytjendum a bord vio Stevie
Wonder, Jaco Pastorius, Gloriu
Estefan og Blood, Sweat & Tears.
Frumflutt verour lidrasveitar-
utsetning Daniels Sigurdssonar
alaginu Baldursbra eftir Arnljot
Sigurdsson, sem upphaflega var
flutt af reggihljomsveitinni Ojba
Rasta. Daniel leikur & trompet
badi i Ojba Rasta og Ludrasveit
Reykjavikur.

Hvad? Jazzkvold — Kvartett

17

kennir vio Ténlistarhaskélann i
Orebro. Hér er hann medal ann-
ars pekktur fyrir ad hafa um tima
verio trommuleikari Hljoma.
Meo Pétri leika Sigurdur Flosason
a sax6fon, Eyp6r Gunnarsson a
piané og Gunnar Hrafnsson a
bassa. Adgangur er 6keypis.

Péturs Ostlund

Hvenar? 20.30

Hvar? Kex Hostel, Skulagdtu 28
Kvartett Péturs Ostlund
trommuleikara mun flytja

valda djassstandarda i kvold a
Kexi. Hann hefur buio og starfad
i Svipj6o undanfarna aratugi og

M18 FLAG

Aluébru slipirokkur
fra Milwaukee

Fyrsti stori slipirokkurinn kninn
af einni rafhl6du sem skilar afli
til pess aod slipa, er léttari en
snururokkur i sinni steero.

VERKFARA

SALAN
g

Sveigjanlegt rafhlédukerfi
sem virkar med 6llum
Milwaukee ® M18™ rafhl6dum.

Verd 136.900 kr. (med rafhlédu)

BIRDS oF PASSAGE

- [E0IRVDIDREI0EARADIS

RAFBIL i 24 TIMA!

Renault ZOE - verd: 3.7

TIL AFGREIDSLU STRAX!

Hafdu samband vid s6lumenn Renault og tryggdu bér 100% rafdrifinn ZOE til reynslu i 24 tima.
Renault ZOE hefur algjora sérstddu i pessum staerdarflokki rafbila med 300 km* uppgefid raundraegi.
ZOE er ad auki, eins og adrir nyir Renault bilar, med rikulegan stadalbunad.

Taktu graena skrefid og préfadu Reanult ZOE 100% rafbil.

90.000 kr.

*300 km draegi hverrar hledslu midast vio uppgefnar télur framleidanda vio stadladar bestu mogulegar adsteedur (WLTP)

Bilasalan Bilas

Akranesi Akureyri
www.bilas.is www.bilak.is
4312622 4612533

Bilasala Akureyrar

Bilaverkstaedi Austurlands
Egilsstodum

www.bva.is

470 5070

IB ehf. BL s6luumbod
Selfossi Vestmannaeyjum
www.ib.is 4811313
4808080 8622516

"
Birds of Passage (ENa suB) 17:30 Capernaum (icE suB) 20:00
Shoplifters//Budarpjoéfar (icesus) 17:40  Birds of Passage (ice sug) 22:00
Mug // Twarz (ice sus) 18:00 Free Solo (ENGLISH - NO SUB) 22:00
Taka 5 // Take 5 (EnG suB) 20:00 Brakland (pAnisHw/ENasuB)  22:30
Mug // Twarz (Enc sus) 20:00 I

.I ' ‘ h*—‘!"‘ﬂf‘
= ’

BL ehf
Seevarhofda 2 / 110 Reykjavik
5258000 / www.bl.is




BORGARA
— FUNDUR —

I kvold kl 19.40
Bein utsending fra borgarafundi um gedheilsu ungs
folks. Umsjon: Einar borsteinsson og Sigridur Hagalin.

okkar allra

-‘

-
@& App Store

: ‘Google Play

Ertu med KrakkaRUV-appid?

NU geturdu horft 8 vandad efni a islensku i glaenyju
KrakkaRUV-appi!

KREGKKARUY

18 i
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADPIP
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RUV SJONVARP

13.00 Utsvar 2013-2014 Skaga-
fjorour - Fljotsdalshérad

13.55 Andraland Il

14.35 islenskur matur

15.00 Grana herbergio

15.40 Basl er buskapur

16.10 Augnablik - ar 50 ara ségu
sjonvarpsins Litid um oxI yfir 50
arasdgu Sjénvarps og frodleg og
skemmtilegaugnablik rifjud upp
med myndefni ur Gullkistunni.
Kynnir er J6hanna Vigdis Hjalta-
dottir. Dagskrargerd: Egill E-
vardsson.

16.25 Menningin - samantekt
16.55 islendingar Hallbjorg
Bjarnadoéttir

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Oargardyr Hin stor-
skemmtilega og orkumikla Naomi
ferdast um heiminnileitad
drungalegum hlidum natturunnar.
Hun zetlar ekkiad lata skrytin,
ognvaenleg eda haettuleg dyr
valda sér martréd, hver sem pau
eru.

18.29 Sképunargledi. Hannad
med Minecraft

18.44 Hja dyralaekninum

18.47 DaDaDans Hamingjan

er hér Pennan dans geta ALLIR
dansad! Hamingjan er hér, lag og
texti: Jonas Sigurdsson. Dansarar:
Una Lea Gudjonsdottir, Rut Re-
bekka Hjartardottir, Helena Maria
Davidsdottir, Embla Maria Davids-
dottir, Gabriel Mani Kristjansson,
Arnaldur Halldérsson. Danshof-
undur: Sandra Omarsdaéttir.
18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir Helstu fréttir dags-
ins afinnlendum og erlendum
vettvangi. Alla daga, allt arido um
kring.

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Borgarafundur um ged-
heilsu ungs folks

20.55 Skuggahlidar snjallsima
21.30 TradurKlovn

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Bjargio mér Bresk spennu-
pattar6d fra h6fundum pattanna
Skylduverk, eda Line of Duty.
begar Nelly kemstad pviad pret-
tan ara dottir hans, sem hann
hefur ekki hittifjélda ara, hefur
horfid & dularfullan hatt einsetur
hann sér ad finna hana, sama hvad
pad kostar. Leitin leidir i ljos ymis-
legt sem hann vissi ekki, baedi um
hann sjalfan og félkid i kringum
hann. Adalhlutverk: Lennie James,
Suranne Jones og Stephen Gra-
ham. Atridi i pattunum eru ekki
vid haefibarna.

23.10 Fortitude Onnur patta-
r60 af pessum spennumynda-
flokki sem tekinn er hér 4 landi.
Sagan geristi porpia nordurhjara.
Hrottalegur glaepur skekur porps-
samfélagid sem pekkt er fyrir friod-
semd og nand ibtanna. Leikstjori:
Sam Miller. Leikarar: Bjérn Hlynur
Haraldsson, Sofie Grabel, Mia
Jexen, Luke Treadaway, J6hann
G.Jéhannsson og Dennis Quaid.
Atridi i pattunum eru ekki vid haefi
barna.e.

23.55 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.00 Valspar Championship
12.00 Golfing World

12.50 PGA Highlights

13.45 Valspar Championship
17.45 Golfing World

18.35 Valspar Championship
23.35 PGA Highlights

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show
09.30 The Late Late Show
10.15 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 The King of Queens
12.40 How | Met Your Mother
13.05 Dr. Phil

13.45 Life in Pieces

14.10 Survivor

14.55 Ally McBeal

16.00 Malcolm in the Middle
16.20 Everybody Loves Raymond
16.45 The King of Queens
17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show
19.00 The Late Late Show
19.45 Black-ish

20.10 Crazy Ex-Girlfriend
21.00FBI

21.50 The Gifted

22.35 Salvation

23.20 The Tonight Show

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.03 A reki med KK

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Kverkatak Kverkatak -
2. pattur. Gerendavaent
kerfi?

15.00 Fréttir

15.03 Frjalsar hendur

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Utvarp Krakka RUV

18.50 Veourfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ur Evrépu

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan. Plagan

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Passiusalmar

22.15 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naturutvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

11.05 Circle

12.55S0B. It

14.30 Gold

16.30 Circle

18.25SoB. It

20.00 Gold

22.00 John Wick 2
00.05 All Eyez on Me
02.25 Personal Shopper
04.10 John Wick 2

STOD 2

07.00 The Simpsons

07.25 Friends

07.45 Gilmore Girls
08.30Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Suits

10.20 Jamie’s Super Food
11.05 Divorce

11.35 i eldhasinu hennar Evu
12.00 Um land allt

12.35 Nagrannar

13.00 The X-Factor UK
13.45 The X-Factor UK
15.00 The X-Factor UK
15.50 The Goldbergs

16.15 The Bold Type

17.00 Bold and the Beautiful
17.20 Nagrannar

17.45 Ellen

18.30 Fréttir Stoovar 2
18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Vedur

19.25 Modern Family

19.50 Lego Masters

20.40 Catastrophe

21.10 The Enemy Within
21.55 Blindspot

22.40 Strike Back

23.30 Grey’s Anatomy
00.15 A Cure for Wellness
02.35 Lovleg

02.55 Six

03.40 Six

04.20 Six

05.05 Six

05.45 Friends Vid synum nu vel
valinn patt af Vinum.

STOD 3

19.10 The Last Man on Earth
19.35 Two and a Half Men
20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 One Born Every Minute
21.40 Flash

22.25 Game Of Thrones
23.25 Supernatural

00.10 Man Seeking Woman
00.30 All American

01.15 The Last Man on Earth
01.40 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.00 Urvalsdeildin i pilukasti
09.55 Selfoss - Haukar

11.25 bor borl. - Tindastoll

13.05 Domino’s kérfuboltakvold
13.55 Meistaradeild Evropu -
fréttapattur

14.20 Svartfjallaland - England
16.00 Tyrkland - Moldéva

17.40 Frakkland - island

19.20 Undankeppni EM - Mérkin
19.35 Noregur - Svipj6d Bein ut-
sending fra leiki Undankeppni EM.
21.45 Undankeppni EM - Mérkin
22.00 Seinni bylgjan

23.30 Georgia - Sviss

01.10 Sviss - Danmork

STOD 2 SPORT 2

07.25 Manchester City - Schalke
09.05 Frakkland - island

10.45 italia - Finnland

12.25 Spann - Noregur

14.05 Selfoss - Haukar

15.35 Seinni bylgjan

17.05 bor borl. - Tindastoll

18.45 Domino’s kérfuboltakvold
19.35 Sviss - Danmork Bein ut-
sending fra leiki Undankeppni EM.
21.45 Svipjod - Rumenia

23.25 Noregur - Svipjoo

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan  FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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Tar, sigurgledi og takkaskor

Heimildarmyndin Fotboltastelpur verdur adgengileg i Sjonvarpi Simans a fimmtudaginn. [ henni rekja Hug-
rin Halldoérsdeéttir og borsteinn J. sogu islenskrar kvennaknattspyrnu i gegnum Simamotio sem a sér lengri
sOgu en margan grunar en a&vintyrio hofst fyrir margt longu i Képavoginum med Gull og silfur-motinu.

ugrun Halldors-

dottir og bPorsteinn

J. fjalla af innlifun

og dhuga um Sima-

motio i1 knatt-

spyrnu og pau
miklu og jakvaou ahrif sem pao,
og forveri pess, Gull og silfur-mot-
i0, hafa haft a kvennaf6tboltann &
Islandi.

,Pao sem kveikti ekki sist i mér
vid petta verkefni er hversu stort
petta mot er og hversu stéra ségu
pao a,“ segir leikstjoérinn Porsteinn
J. Hann segir bau Hugrdinu i raun
flétta saman prja ségupraedi i
myndinni. I fyrsta lagi synum vio
leio priggjalida inn a motid; Grottu,
Grindavikur og Breidabliks, sidan
erum vid med viotdl vio lands-
lidsstelpur i fotbolta sem toku sin
fyrstu spork & pessu moti i Képa-
voginum. Og i briodja lagi er bad saga
motsins og motid sidasta sumar.”

,Eg er Blikastelpa pannig ad vid
geroum betta a heimavelli,” segir
Hugrin sem var senter og a vinstri
kantinum meo Breidabliki seint a
sidustu 61d og keppti pa a Gull og
silfur-métinu sem nokkrir bolta-
stelpupabbar i K6pavogi stofnudu
til meo pao fyrir augum ad stelp-
urnar fengju ad keppa a alvoru
moti.

Einn beirra, Hendrik Skulason,
t6k mikio upp & VHS-myndbands-
tokuvél fra pessum gémlu moétum.
Myndefni fra honum kemur mikio
vid s6gu i myndinni og Hugrun
segir upptékur hans vera ,algert
gull”

Porsteinn J. tekur i sama streng.
,Vio erum med frabar viotol vio
Hendrik, einn af p6bbunum sem
settu petta mot i gang a sinum
tima,“ segir hann og baodi draga
hvergi ur hversu mikill fengur er a0
efni oginnsyn fra ,manni sem hefur
verid med fra upphafi, eins og Hug-
run ordar pao.

»+Hann tok upp heilt mét og nan-
ast alla leikina og ég var akkarat
ad keppa a pessu moti,” segir Hug-
run. ,bannig ad pegar vio vorum
ad klippa petta saman rifjadist svo
margt upp fyrir mér og mér finnst
rosalega fallegt a0 geta séd mina
sdgu parna og svo ségu stelpnanna
idagoghvad petta er natturlega allt
oroid miklu staerra.”

Hugran bzetir vio ad pad sem sé
mikilvegast af 61lu hafi po ekki
breyst i gegnum arin og aratugina.
,Gleoin er st sama og pessi fallega,
jakvaeoda umgjord par sem allir

hjalpast a0. Gamla, g60a hjartad __ ¥

erennipessu.”

,betta er ahugavert vegna
pess ad pad voru engin mot fyrir
stelpur og bao botti bara stor-

Porsteinn J. heilladist ekki
sist af staerd, umfangi og
langri sogu Simamatsins.

Sigurour
Steinporsson,
gullsmidur og eigandi
Gulls og silfurs, asamt
Hendrik Skalasyni.
Peirvoru i h6pnum sem
stofnudu til Gull og silfur-
motsins svo datur peirra
fengju ad spreyta sig
a alvéru moti.

v J)»
Ny

alvarlegt mal ef stelpurnar fengu
lanad gras til ad spila a vegna bess
a0 peer attu ad vera & moélinni og
mattu ekki skemma grasio fyrir
strakunum,” segir Porsteinn. ,Og
pao er ekkilengra sidan en petta.”

#

Stelpurnar ordnar fyrirmyndir
Hugrun segir viotolin vio lands-
lidskonurnar sem nu bera hrodur
Islands vida um heim varpa
anagjulegu ljosi a s6gu sidustu
ara. ,Eg man bara ad begar ég var
litil pa @tladi madur ad verda eins
og Peter Schmeichel og einhverjir
svona karlar.“ Hun segir landslids-
konurnar hafa sému soégu a0 segja,
fyrirmyndirnar voru karlar.

,I dag segjast peer mjog margar
stefna 4 atvinnumennsku, eitthvao
sem mér hefoi aldrei dottio i hug

ad vari i booi fyrir

.&fﬁ . mig, og peirra
i A\ fyrirmyndir
, eru stelp-
urnar i lands-
lidinu. Pao
m m | eru breyttir
s ‘ - Iy timar og pad

i ~ er augljost

!% . - ! hvad lands-

Landslidskonan Glodis
Perla Viggosdottir er einn
viomalenda i myndinni og
i flokki alvoru fyrirmynda
fyrir ungar og upprennandi
boltastelpur.

¥

lidskonurnar hafa haft g6d ahrif a
yngri stelpurnar.”

Hugruan segir ad tilfinningarnar
hafi stundum tekid véldin vio gero
myndarinnar og htin hafi stundum
att bagt meo sig pegar hun fylgdist
me0d lidunum sem pau féru med i
gegnum undirbaningsferlio, leidina
4 Simamotio, berjast a vellinum.

,Pad komu alveg nokkur tar, eins
og vill gerast, en lika sigurvima og
gleoi, bannigad vio faum alveg allan
skalann. Mér finnst pad svo magnao
og ég gat stundum ekki horfta lidin
sem vio hofoum fylgt eftir & efing-
um pegar par kepptu a métinu.
Pegar vio vorum a hlidarlinunni ad
mynda urslitaleikinn, til demis, pa
baravaro égad lita undan. betta var
bara eins ogad horfaa EM um ario.
Spennan var 6berileg og beer leggja
alltisdlurnar.”
thorarinn@frettabladid.is

| i

Hugran Halldérsdéttir a ljafar minningar fra fotboltaarum sinum med
Breidabliki og for i gegnum allan tilfinningaskalann vid gerd myndarinnar.
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NEW MALMO
U-sofi

Vikutilbood
| 1. til 2. ars

Dokk- eda silfurgratt slitsterkt aklaedi. Haegri
og vinstri tunga.
Steerd: 330 x 220 x 85 cm

Fullt vero: 269.900 kr.

Adeins 215.920 kr.

SAGA
hornsofi 2H3

NANCY

haegindastoll
med skemli

Haegindastoll i

sigildu utliti.
Faanlegur i graenblau,
grau og raudu aklaedi.
Einnig i grau, brunu og
svortu PVC ledri.

Fullt verd i aklaedi:
69.900 kr.

Fullt verd i ledri:
89.900 kr.

Vikutilbodsverd i dkleedi

Slitsterkt d 6kkgratt aklaedi.
Staerd: 275 x 215 x 86 cm

Fullt verd: 219.900 kr.

Vikutilbodsverd i ledri

Adeins 55.920 kr. Adeins 71.920 kr.

Afgreidslutimi Rvk

Laugardaga k. 11-17
Sunnudaga kl. 13-17 (Smaratorgi)

HVAD ER AD

FRETTA?

Frettabladi

Holtagérdum, Reykjavik
Man. til fost. kl. 10-18 (Holtagérdum) | Smaratorgi, Képavogi
Man. til fost. kl. 11-18:30 (Smaratorgi) | Dalsbraut1, Akureyri
Skeidi 1, [safirai

DORMA

Lattu drauminn reetast

FRETTABLADID

s feerir pér nyjustu
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Vveraa er ekki Vera
nema siour sé

Iris Bjork Jons-
dottir hefur um
arabil hannad og
selt skartgripi undir
merkjum Vera De-
sign og er ekki satt
vi0 nyja skartgripa-
linu undir voru-
merkinu Vveraa
Reykjavik. Log-
madur hennar segist
telja ,eftirhermuna
kolbloglega®“.

kartgripir Mariu Erics-

dottur Panduro, sem

unnir eru ur sanngirnis-

vottudu gulli, verda meoal

annars kynntir 4 Honnun-

arMars undir vorumerk-
inu VVERAA Reykjavik. bar pykir
hins vegar skartgripahdnnudinum
Irisi Bjork Jonsdottur fulllangt
gengio og vegna likinda vio skart-
gripahénnun hennar sem hin hefur
selt um arabil undir merkinu Vera
Design.

,Meér finnst petta bara i besta falli
o6heppilegt og pad er mjog auodvelt
ad ruglast 4 pessu,“ segir Iris Bjork i
samtali vio Fréttablaoio. Han baetir
vid ad likindin bj6di 6hjakvaemi-
lega upp a ad Vveraa verdi ruglad
saman vio Vera, ,sem ég hef kostado
til miklum fjarmunum og tima i ad
byggja upp*.

Iris Bjork visar ad 60ru leyti a 16g-
mann sinn, Steinberg Finnbogason,
sem telur a0 um hugverkastuld sé
ad reda. ,I hénnunargeiranum
pykir hugverkastuldur ekki g6d
latina og pessi augljésa eftirherma
er ad okkar viti kolologleg,“ segir
Steinbergur. ,betta er lika mikil
ovirding vio pa léngu ségu sem
Vera Design hefur ad baki, en fyrir-
tekio var upphaflega grundvallad
a skartgripalinu fra Guobjarti
borleifssyni
gullsmio sem
starfadi ad ion
sinni & Islandi
i meira
en 60

“

iris Bjérk Jonsdoéttir hefur selt skart undir merkjum Vera Design i sj6 ar en
linuna byggir hun a sex aratuga gamalli honnun Gudbjarts borleifssonar.

Vill rauda spjaldio
»,Umbjoédandi minn mun ad sjalf-
sdgou leita réttar sins med 6llum
tiltekum radum. Sjalfum paetti mér
paod go6d byrjun ad svona smekk-
leysa fengi rauda spjaldio fra Honn-
unarmiost6o Islands og yrdi ein-
faldlega uthyst a HonnunarMars,“
segir l6gmadurinn jafnframt. ,Ef
annao dugar ekki til munum vio
sidan freista pess ad fa domsto6la til
pess ad 6gilda pennan nafnastuld.”
b4 talar Steinbergur um ,ein-
kennilega stafsetningu og afbékun*
anafninu Vera og segist teljaljost ad
verid sé ad ,teika langa og farseela
sdgu ao baki Vera Design. betta er
sérstaklega grofur stuldur a nafni
par sem féloégin eru badi i skart-
gripahénnun og pessi nyi adili
eraugljoslega 8 ymsum 60rum svio-
um aod elta skjolsteeding minn i alls
kyns utliti. Pess vegna munum vid
gera allt sem 1 okkar valdi stendur
til bess a0 verja ordsporid og vio-
skiptavildina.“

[ athugasemd fra Vveraa Reykja-
vik um likindi vérumerkjanna
kemur fram a0 leit a vefnum
skili fjértan nidursté6dum med
vérumerkinu Vera. bPad geti
pvi varla talist ,svo einstakt” og

ad skyr skilaboo hafi fengist fra
Einkamalastofu um ad engin vand-
kvaoi ettuad vera d pessari notkun
anafninu.
thorarinn@frettabladid.is

Vera Design

iris Bjérk Jonsdottir stofnadi
Vera Design 2012 og byggir
vorulinuna a ratmlega 60 ara
hénnun Gudbjarts heitins bor-
leifssonar, gullsmids og lista-
manns.

Vveraa Reykjavik

V/veraa Reykjavik er nytt voru-
merki sem hannar og framleidir
skartgripi Ur sanngirnisvottudu
gulli hid eina sinnar tegundar
hér a landi. Skartid er unnid ur
18 karata gulli ar fyrstu nam-
unni i Afriku sem hlaut sann-
girnisvottun fra Fairtrade-sam-
tékunum arid 2017. Hé6nnunin er
eftir grafiska hénnudinn Mariu
Ericsdottur Panduro sem olst
upp a gémlu gullgraftrarsvaedi i
Sierra Ledne.

Hun bjé med fjdlskyldu sinnii
Vestur-Afriku sem barn og hefur
lengi haft sérstakan ahuga a pvi
ad samfélogin i namunda vid
gullgraftrarsvaedin njoti goos
af audlindinni sem erad finnai
landinu peirra. Fyrir litid islenskt
fyrirtaeki er brjalad markmio ad
®tlasérad breyta gullidonad-
inum, en neytendur hafa valdio
til ad gera einmitt pad.

fréttir dagsins og itarlega umfjollun
um malefni lioandi stundar.

- Um Vveraa a www.honnunar-
mars.is.

Tonlistarmadurinn Hogni Egilsson
hefur medal annars skartad munum
fra Vera Design.

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: J6hanna Helga Vidardéttir johannahelga@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Gustaf Bjarnason gustafefrettabladid.is, Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Svava O’Brien svava@frettabladid.is, Orn
Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, J6hann Waage
johannwaage@frettabladid.is, Jon ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Benedikt Boas Hinriksson
benediktboas@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is
PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is, Gudran Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is

n Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu a Facebook
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Jokullinn
gefur eftir

Umhverfismal raedd fra mismunandi sjonarhornum

FRAM KOMA

Joklar - Ragnar Axelsson ljosmyndari,
Oddur Sigurdsson jardfraedingur
og Tomas Gudbjartsson

Abyrg neysluhegéun - Rakel Gardarsdéttir

Ad kvedja hvitan risa - Andri Snaer Magnason

Tonlistaratridi i flutningi Sigridar Thorlacius
og Valdimars Gudmundssonar
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BAKPANKAR IL
ons Siguroar .
Eyjolfsonar ‘x: IE’; i GERID G/ADA- OG VERDSAMANBURD

FERMINGAR

tilbod

Nonni smjorklipa

ylidnir atburdir a Austur-

velli hafa verio mér hug-

leiknir. Ekki pekKi ég svo
gjorla til peirra sem par héldu til
en hins vegar grunar mig a0 peir
komi med aridandi skilabod sem
menn freistast til ad skella skolla-
eyrum vid. Til a0 atskyra pann
grun vero ég ad segja sma ségu:

Faoir minn var meo verslun

vestur a fjoroum og par var eitt
sinn @rslafullur drengur ado

hlaupa um, vioskiptavinum til . y - nm

ama. Endadi sa leikur med pvi ad . r GJ 0 F
drengurinn rakstihaan spegil sem &

fell yfir hann. Peir skyni skroppnu d

foru strax ad athuga hvort ekki | FY L G I R
veriilagi meo spegilinn medan 3 gl A

peir sem voru med forgangsréooun- o e . L T FERMINGARRUMUM
inailagi athugudu meo drenginn. i & - x

Meér fannst pessu svipa til ;
bess pegar pappakraginn hans
Jons Sigurdssonar stal senunni a
Austurvelli um daginn. Hann er
nu ar Arnarfirdi og verour eflaust 4 \C! ndka S&!\g u rvera sett
buinn ad jafna sig fyrir Jonsmessu ao eigin vali fylgir 6llum
en hins vegar er Evropa full af fermingarrl]mum
»Austurvollum“ par sem folk af
ymsum bjodernum sefur tti og
mun gera um 6komnar Jonsmess-
ur. betta eru ekki hallokar sem
kunna ekki ad pluma sig heldur
folk ao flyja 6rbirgo sins heima-
lands. Oft er petta astand tilkomio
afagirnd oligarka fra Ameriku
og viohaldido med vopnum fra
senskum framleidoendum, allt
saman somafolk i augliti hins
oréttlata heims. Adrir eru kannski
ad flyja mafiuna og er pad satt ad
segja omurlegt hlutskipti sem fair
Islendingar pekkja. Okkar mun-
adur er meodal annars folginn i pvi
aod geta leyft okkur ad gleyma pvi
ad utgangurinn a Joni Sigurdssyni
er hreinn tittlingaskitur i saman-
buroi vio pessa neyd.

Mér finnst atburdirnir a Austur-

VALHOLL

5 svaedaskipt heilsudyna “
Pokagormakerfi, geedabdlstun.
Verd med botni og fétum.

DELUXE

. . h 90x200 cm
velli vera ad minna okkur a ad .
pegar vitringurinn bendir okkur Verd adeins kr. 72.900.- P o0 q
astjornurnar, ba sé radlegast ad 100x200 cm Hag&aa SJO sveedaski pt
horfa til himins - ekki a fingurinn. Vera aaeins kl‘. 74.900.- h eiISUdyn asem Styéu r rétt
120x200 cm vid likamann

Verd adeins kr. 84.900.-

SAGA l FREYJA 140x200 cm Aéljagast Ii’kgmalnq_rpfog gefur betri
Verd adeins kr. 94.900.- ondun. Géd prystijéfnun og réttur

studningur tryggir betra blodflaedi
Hagaeda 7 sveedaskiptar 153x203 cm og b feerd dypri og betri svefn.
heilsudynur

Verd adeins kr. 109.900.- Verd med botni og fotum:
Pokagormakerfi, prystijofnun i yfirdynu, Ath. fleiri steerdir i bodi. 80x200 cm

KVikk sterkir hlidarkantar, geedabdlstrum oo o o o m o m o Cmmm ol oo m Vera aaeins kr. 69.900.-

Verd med botni og fétum

FYRIR SVANGA
FERDALANGA

ex . 120x200 cm
90x200 cm Saengur og koddar - Mikid urval Verd adeins kr. 84.900.-
e Verd adeins kr. 89.900.- .
rnu- [ 140%x200 cm
Sth = o — 120x200 cm QUL S Verd adeins kr. 94.900.-
dagar s Verd adeins kr. 109.900.-
140x200 cm
Tatachil op ittt of goal & Verd adeins kr. 124.900.-
153x203 cm

1099«

Verd adeins kr. 139.900.-

Nattsloppar og seengurfot T
Mikid urval - Flottar fermingargjafir Svefn & hellsa

Listhusinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

e
Listhusid - Reykjavik

Umbodsadilar: | Husgagnaval - Hofn i Hornafirdi

| Bara snilld ehf. - Egilsstodum

25. til 31. mars




