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Eina konan

Nokkur ord fra framkvamdastjora

Kaeru samstarfsmenn.

Framundan eru spennandi manudir - sumarfri med fjélskyldum
okkar og ollu pvi géda sem fylgir islenska sumrinu. Svo ad vid,
fastradna starfsfélkid, komumst i fri, eru nd & annad hundrad
sumarstarfsmenn i 6llum deildum fyrirteekisins komnir til starfa.
Eg vil bjéda pa alla hjartanlega velkomna til okkar og vona ad peir
fai gdédar og hlyjar moéttokur fra peim sem hér starfa allan arsins
hring. Eins og endranzer vil ég bidja ykkur 6ll um ad hafa
sérstaklega i huga oryggi ykkar og samstarfsmanna par sem pad
er forgangsmal og meginmarkmid okkar hja Nordurali ad allir
komi ztid heilir heim.

NU stendur yfir undirbuiningur vegna fj6lskyldudags Nordurals
sem haldinn verdur 12. juni. A pessum degi viljum vid pakka

ykkur 6llum — og fjolskyldum ykkar — fyrir framlag ykkar til
Nordurdls um leid og vid gefum fjolskyldunum betri innsyn inn i
pad starf sem fram fer hja okkur. Bodid verdur upp a rutuferdir
inn & svaedid auk pess sem margt annad verdur til skemmtunar.
Hatidin sjalf verdur 4 sama stad og fjolskyldudagurinn sem
haldinn var i tilefni 10 ara afmeaelis Nordurals 2008. Dagskrdin er
auglyst nanar i pessu bladi. Eg vona ad sem flest ykkar sjai sér
faert ad maeta og hvet ykkur til ad bjéda baedi fjolskyldum og
vinum ad koma og njota dagsins med okkur.

Ad lokum vil ég oska okkur éllum til hamingju med nytt badhus

sem nu er komid i notkun en par er adstada 6l til fyrirmyndar.
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Keer kvedja,

Nygtt 1696 litur dagrins Ljors

Nytt merki Nordurdls var kynnt fyrir starfsménnum @ Grundartanga 12. mai s.l. Pad var Ragnar Gudmundsson forstjori fyrirtaekisins sem
kynnti merkid um leid og hann for yfir horfurnar @ dimarkadnum i komandi framtid. Dyrindis kaka var borin fram og gaeddi starfsfélk sér a

henni um leid og ljuf tonlist var flutt af peim Agli Olafssyni og Birni Thoroddsen. Sjg myndir i aftar bladinu.
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Oskar Ulfar Kristofersson:

Hvannadalshnjukur engum likur

Mikil utivistarvakning & sér nG stad medal Islendinga og eru
starfsmenn Nordurals engin undantekning. Sex starfsmenn 16gdu
af stad austur ad Skaftafelli 30. april med pad ad markmidi ad
ganga 4 Hvannadalshnjuk daginn eftir. Gist var i Vesturhdsum hja
Hofi, og var haldid upp Sandfellsleid
til fundar vid pann hda kl. 5 aéd
morgni. Menn voru nokkud brattir til
ad byrja med og gekk ferdin allvel
upp ad jokulréndinni. | ramlega
pisund metra haed var fallbeltid,
karabian, og oryggislinan tekin fram
og menn tengdir en framundan var
ein lengsta snjobrekka sem finnst a
joklum hér 4 landi - en hun naer upp i
1800 metra haed. bessi brekka hefur
fengid nafnid ,brekka daudans“. Vid
tok slétta, en pa eru um 4 km eftir
ad hnjuknum sem ris um 300 metra
upp af meginjoklinum. Snjérinn var
gljupur og djupur og féru ymis
O6paegindi ad gera vart vid sig. Krampi
i leerum og eymsli i nara gerdu
goéngumonnum ifid leitt. Til ad beeta

poka svo ad skyggni var litid og

grau ofan 4 svart skall a
hnakurinn ekki synilegur i ddgoda stund. bvi var gengid eftir GPS-

teeki. Skyndilega birtist tignarlegur Hvannadalshnjukurinn i
bokunni og blasti vid gongumdnnum klakabrynjadur. isbroddar
voru spenntir & skona, hnjukurinn klyfinn og tindinum nad eftir
rumlega 8  klukkustunda gbéngu. Uppi a tindinum

var afbragdsskyggni og utsynid ovidjafnanlegt. barna uppi var

golukaldi og 7 - 9° C frost. Vindkaelingin var mikil, pvi eins og gefur

ad skilja er ekkert skjol & haesta tindi landsins.

Eftir mikil fagnadarlaeti, myndatékur og sigurgledi gongumanna
]
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»Brekka daudans”

géngumanna hafi
talid skrefin og
komist ad raun um ad
brekkan sé rimlega
12 pusund skref.

var haldid nidur og gekk ferdin bzerilega. Alls ték ferdin 13
klukkustundir, en leidin maelist alls 24 km og heildarhakkunin er
rumlega 2000 metrar.

Moégnud ferd var ad baki og fjallaferd sem seint gleymist.

i sumar verdur tekin i notkun ny gerd af 6ryggisskom. betta eru
kanadiskir skor fra framleidandanum Royer sem hafa sérstaklega
verid préadir fyrir alver i samvinnu vid

ALCOA. Fljétlega verdur framleidslu & Arbejsko
oryggisskonum haett, en Nordural hefur notad
slika sko s.l. 10 ar. Nyju oryggisskornir fra Royer
hafa mun heerri 6ryggisstadla sem felast m.a. i
haerra vidndmi og peir verja par af leidandi
starfsmenn betur fyrir haerri rafstraum, peir eru
haerri sem varna pvi ad bradinn malmur fari ofan i
skoinn og ristarvorn sem gefur mikid oryggi ef
pungur hlutur fellur & ristina.

begar eru um 80 sképor komin i umferd, en peim
hefur adallega verid dreift a medal nyrra starfsmanna. Sending med

um 600 sképbérum er vaentanleg i byrjun juni en henni verdur dreift i
samradi vid lagerfélk og stjornendur vinnuhdpanna. Pbessari
innleidingu verdur ad fullu lokid pann 1. september.

Hvad gerum vid svo vid gémlu skéna? Folki er frjalst
ad hafa gomlu skdna med sér heim og nota eftir porfum
s.s. vid gardslatt og pess hattar. Samkvaemt upplysingum
fra Vinnueftirliti rikisins, eru slik slys alltaf ad verda
fatidari med baettu oryggi @ slattuvélum en a hverju ari
kemur eitt og eitt slikt slys fyrir. Slysin verda neerri
undantekningarlaust pegar viskomandi er ad bakka med
vélina, fellur vid og pa skapast haetta & ad fotur verdi
undir. Verum 3abyrg heima og ad heiman. Notum
personuhlifar sem verja okkur gegn slysum.



Fj6|skyldudagur|nn

Ohzett er ad fara ad hlakka til 12. juni en pd verdur Fjélskyldudagur Nordurdls haldinn i

fimmta sinn. Hann var sidast haldinn i agust 2008 i blidskaparvedri og matti sja bros a
ungum andlitum eins og myndirnar bera med sér. Hér a baksidunni er auglysing og koma
allar helstu upplysingar um daginn fram i henni. Framkvaemdastjorn Nordurals hvetur
starfsmenn til ad maeta med fjdlskylduna og gledjast saman. Fjélskyldur peirra sem eru a
vakt pennan dag eru sérstaklega hvattar til ad koma og eiga saman géda stund.

Velferoarmalin okkar
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{ upphafi pessa ars var framkveemd vinnustadagreining sem
gaf til kynna upplysingar um lidan og vidhorf starfsmanna til
vinnustadarins med pad ad markmidi ad kortleggja styrkleika
fyrirtaekisins og taekifeeri til drbota. Starfsmenn hafa nu fengid
stutta kynningu a nidurstodum pessarar greiningar, hver i sinni
deild. Greiningin bendir til ad einhverjir starfsmenn upplifi
einelti @ vinnustadnum. Pad er ad sjalfségdu 6asaettanlegt og |
framhaldinu var gripid til rétteekra adgerda. | fyrsta lagi
fengum vid til lids vid okkur
Porkotlu Adalsteinsdottur sem
er salfraedingur og einn helsti {1
sérfraedingur landsins um
hvernig megi fyrirbyggja og
bregdast vid einelti. Pérkatla er
buin ad vera med prju
namskeid a Glym fyrir
stjérnendur sem tékust afar vel -

og var gerdur gédur rémur ad. =
{ 88ru lagi er buid ad efla nefndarinnar pegar til hennar er

B |
velferdarnefndina og skipa - ' leitad. Pa er einnig radgert ad allir
hana nG fimm starfsmenn i stad priggja 4dur. Nefndina skipa starfsmenn Nordurdls fai taekifeeri til ad komast 4 ndmskeid hja
Anna bérdardéttir starfsmadur i steypuskala, Brian Marshall Dérkétlu a k.oma.ndi vetri t_” aﬁ.laera f.werr}ig vid oll getum
freedslustjori, Pétur Svanbergsson 6ryggisfulltrii, Rakel fyrirbyggt einelti og brugdist vid ef einelti kemur upp.

Heidmarsdottir starfsmannastjori og
Trausti Gylfason oryggisstjori.
Velferdarnefndin er pessa dagana ad
yfirfara stefnu Nordurals i
velferdarmalum og verkferla
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Viéo kynnum ngtt merki
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bad var god stemning pegar nytt merki Nordurals var kynnt fyrir starfsfélki 4 Grundartanga...

Fraedsla:

- y 4 -
Tjaou pig madur...!
Rannsoknir syna ad almennt ottast folk fatt meira en ad koma opinberlega fram og halda raedu. bad ad standa upp og segja nokkur
ord er ekki sjalfgefid, enda er faedumst vid ekki raedusnillingar, ekki frekar en t.d. fotboltasnillingar eda piandleikarar— zfingin skapar
meistarann i pessu eins og 6llu 60ru. bad krefst pjalfunar ad flytja raedu svo vel sé. Um daginn fengum vid til okkar Eddu

Bjorgvinsdottur, leikara med meiru, sem midladi gédum punktum og dbendingum um hvernig madur ber sig ad pegar halda skal reedu

og hafdi folk gott og gaman af.

Edda Bjorgvinsdéttir kenndi starfsménnum hvernig madur tjair sig af oryggi og festu




bad er i morg horn ad lita pegar eitt stykki alver er byggt og pvi parf ad binda vel um hndtana. Nylega flutti honnunarhépurinn
sem stadsettur hefur verid a skrifstofum HRV i Hafnarfjord og par hefur verid sett upp verkefnaskrifstofa. Med pessu sparast
badi timi og peningar pvi hiisn=did er einkar hentugt fyrir starfsemina. Starfsmenn par eru um 35 pessa stundina en gera ma
rad fyrir um 60 manna hoépi. Hisndid er vid Reykjavikurveg 74 par sem gamli 10nskélinn i Hafnarfirdi var adur til hasa.
Verkefnaskrifstofur eru sidan einnig vid byggingarsvaedid i Helguvik.

i Helguvik er starfad eftir akvednum gildum sem David Kjos, framkvaemdastjori i Helguvik og adrir stjérnendur verkefnisins hafa
unnid ad og eiga ad einkenna meginaherslur a byggingartimanum.

,» Eitt af grunngildum vié hénnun nyja dlversins er ad pad verdi fyrirmyndar ’; “ .
vinnustadur og sa hopur starfsmanna Nordurdls og HRV sem mynda hénnunarhop / Y7/ I - ' ~,
verkefnisins hefur pad ad leidarljési. Pannig verdur 16gd rik ahersla a éryggismal ' ~uy
strax i hénnunarferlinu. Umhverfissjonarmid verda i hdvegum héfé baedi innan og &
utan dlversins. Rekstraréryggi bunadar er afar mikilvaegt sem og allir verkferlar.
Leitast verdur vid ad nyta einungis taekni sem reynsla er komin d og hefur sannad
sig. bd er markmid ad starfsmannaadstada verdi til fyrirmyndar.“

A nyju verkefnaskrifstofunum vinnur samsett teymi Norduralsmanna og
HRYV verkfraedinga ad pvi ad hanna nytt alver i Helguvik. Unnid er skv.
gildum og markmidum sem eiga ad tryggja ad alverid verdi fyrirmyndar
vinnustadur.



Vidtalio:

Paod er gott ad vera eina konan

A voktum i kerskdla starfa 16 lidsstjérar, fjérir & hverri vakt. Af
pessum 16 lidsstjorum er adeins ein kona. SU heitir Dagrin
Sigurdardottir og starfar 4 D-vakt. Vid tokum Dagrunu tali.

“Eq hof storf hjg Nordurdli 14. mars 2001 pegar fyrsta stakkunin
for fram. bad var sett su stefna ad fjolga kvenfélki pannig ad d
hverri vakt veeru ad Iagmarki 2 konur. Tveer skutlur maettu a D-
vaktina en strax um haustid var ég ordin ein eftir. bannig var pad
naestu 3 drin en mér likadi dgaetlega ad
vera ein med strakunum minum, eins
og ég kalladi pa”.

Eftir 3 ar hja Nordurali akvad Dagrun ad
venda kvaedi sinu i kross og breyta um
starfsumhverfi: “Eg  flutti vestur i
Olafsvik og for & skak frd Arnarstapa
sem var meirihdttar aevintyri og um
sumarid foér ég ad vinna i saltfiski. Um
haustid kom ég svo aftur sudur og for
bd ad vinna hja Eimskip. Eg var haldin
einhverri avintyraprd.”

Ekki leid po a longu adur en Dagrun hof
aftur storf & D-vaktinni: “/ byrjun drs
2005 kom ég til baka til Nordurdls. A
peim tima héfdu fleiri stulkur verid
rda@nar inn d@ vaktina og ég get ekki
neitad pvi ad pad vottadi fyrir sma
ofundsyki pvi petta voru ju ennpa
strakarnir minir.” segir Dagrun og hlaer.
“En pad lagadist nu fljétt par sem d
bessum tima fjélgadi folki ért a vaktinni
og hlutirnir breyttust. “

“f mars 2007 var mér bodid ad profa ad
taka vid starfi lidsstjora og deildi ég
peirri st6du med 68rum ut pad dr. Eftir pad var ekki aftur snuid
og fljotlega var ég ordin lidstjori i A- og B-skdla.”

Fram ad pessu hofdu eingéngu karlar gegnt pessu starfi og segir
Dagrun ad skiptar skodanir hafi verid um radningu hennar: “Eg get

ekki neitad pvi ad pad voru ekki allir sattir med ad pad veeri
kominn kvenmadur inn i karlaveldid. En ég gaf ekkert eftir og i
dag eru allir sattir. Vid stelpurnar getum petta lika!”

Adspurd um hvernig samstarfid vid folkid i kerskalanum gangi segir
hun: “f dag & ég nyjan hép sem ég kalla strakana mina en pad
eru strakarnir i A- og B-skdalanum. Samstarfid gengur vel po ad
vissulega geti komid erfidir timar inn @ milli. Vid tékum bara a
mdlunum ef eitthvad kemur upp
a.”

En hvernig likar henni starf
lidsstjora? “Ad vera lidsstjori er
baedi mjég krefjandi og
preelerfitt a koflum. Nokkrum
sinnum hef ég sagt vid sjalfa
mig - jaeja, nu er ég haett, petta
er of mikid. En svona er lifid,
stundum gott og stundum erfitt.
Eg er i pad minnsta ennpd
lidsstjori og gengur vel.”

En hvernig er lifid fyrir utan
vinnuna hja Dagranu? “Fyrir
utan vinnutima er nu yfirleitt ro
og kyrrd i kringum mig. Eg nyti
mér mikid sundlaugina a
Skaganum og fer oft i
géngutira. A sumrin finnst mér
fatt skemmtilegra en ad fara i
veidi og reyni ad gera eins
mikid af pvi og ég get. Eg kann
vel vid mig ut i ndttarunni |
kyrrdinni med besta vininum.
bad er godur pakki.”

En hvernig sér Dagrun framtidina fyrir sér? “Eg vona ad ég verdi

jafn hamingjusém og ég er i dag og vonandi buin ad eignast

storan pall. pad er staersti draumurinn i dag”, segir Dagrun og
hlzer og vid pokkum fyrir spjallid.

Nyr framkvaemdastjori 1. juni

Nyr framkveemdastjéri skautsmidju og steypuskdla, Arni
Stefansson, hefur storf 1. juni. Hann vann adur hja Landsneti
sem er med einkaleyfi & raforkuflutningi. Arni hlakkar til ad
. takast a vid ny verkefni hja Nordurali. Hann er rafmagns— og
rekstrarverkfraedingur og mun si menntun Orugglega nytast
4 vel i starfi. “Pad er alltaf gaman ad takast a vid nyja hluti og
leera eitthvad nytt. betta eru 6druvisi verkefni en ég hef adur

. starfad vid og pad er bara gaman”. Arni situr ekki med hendur

i skauti i fristundum pvi hann keppir i métorkrossi og Euduro
(bolakstur), klifur fjoll og stundar skotveidar. “Pad er sjaldan
daud stund hja mér—sem betur fer. Eg er forfallinn
motorkrossmadur og er i pvi med bérnunum minum. NU um
helgina keppti ég a Islandsmétinu og lenti i 2. saeti i minum
aldursflokki. bad er virkilega gaman ad stunda petta sport og
gefur mér mikid”. Vid bjédum Arna velkominn til starfa!




Heilsupistill:

STATTU I FATURNA

er radlegt ad leita adstodar fotaadgerdafraedings.

Feeturnir eru undirstada likamans. Breytingar i uppbyggingu og
starfssemi foétanna valda breytingum & likamsstédu og gangi, sem
aftur getur leitt til verkja i fétum, herdum, hoféi og aedakerfi.

Allt of margir hirda ekki
faetur sina sem skyldi. Oft er
peim stungid ofan i of litla
og pronga ské allt eftir pvi
hvernig tiskan er hverju
sinni. G680 umhirda a fétum

er heilsuvernd pvi fétamein

hindra fér og eykur 2
vanlidan einstaklingsins.
Vid faedingu eru 98% med 5

heilbrigda feetur. | faetinum
eru 26 bein og 33 lidir. betta
er bundid saman med 214
lidbondum og 38 sinum og
védvum. bess vegna ber
okkur

ad hugsa vel um

pessar tveer undirstodur
okkar og velja okkur ské sem
eru fotveenir og sem dekra vid faeturna. | flestum tilfellum eru pad

skornir sem eru vandamalid.

Okkur haettir til ad bera ekki virdingu fyrir fotunum okkar. Pad er eins
og sumir haldi ad pad sé natturulégmal ad hafa auma faetur. ba eru
medfeddir gallar s.s. barnaplattfétur, plattfétur og tabergssig,
vandamal sem folk gerir sér ekki grein fyrir og veit ekki hvad er til

rada.
Umbhirda

Almennt hreinleti er algjort skilyrdi til ad vidhalda heilbrigdi
hudarinnar. begar feeturnir eru pvegnir skal nota venjulega badsapu
og volgt vatn. Naudsynlegt er ad faeturnir séu perradir vel,
sérstaklega 4 milli tanna. Ef raki verdur eftir & milli tdnna er mikil
haetta & sveppasykingu. Pad baetir ekkert ad vera lengi i fétabadi, vid
pad verdur hudin gljup i fyrstu og sidan purr sem eykur likurnar a
sarum og sprungum.

Med pvi ad bera rakakrem & hudina eftir bad studlum vid ad pvi ad
hun haldist heilbrigd. Fordast skal ad bera krem & milli tdnna par ed
svaedid er négu rakt fyrir. Ef um mjog pykka og harda hud er ad reeda

PV

Neglur haldast
heilbrigdar ef paer eru klipptar eftir 16gun tdgédmanna. Klipping einu
sinni @ 4-6 vikna fresti naegir venjulega. Fordist ad klippa nidur med
noglunum eda ad klippa peaer of ndlaegt kviku. baer eiga ad veita
tanum vorn. Ef tilfinningin er pannig ad neglurnar nuddist i skéinn
parf pad ekki ad merkja ad neglurnar séu of langar heldur er liklegt ad
skérnir séu of stuttir. Gott er ad nota naglabursta til ad hreinsa
daudar hudfrumur og Shreinindi medfram néglunum og bursta pa fra
naglrét og fram med noglinni.

GOdir skor

bad er gridarlega mikilveegt ad huga vel ad skébunadi og gott er ad
hafa eftirtalda punkta i huga:

. Ndgu breidir skor par sem foturinn er breidastur
. Négu langir
. Sveigjanlegur skosoli

Ekki of hdr haell

ppi d ad sitja pétt ad faeti

ott ad skipta um ské til ad hvila feetur

Ekki pronga sokka

Ekki nota ské dn haelkappa eda hzelbanda til lengri nota eda
gangs. Fotvodvar eru st6dugt spenntir og edlileg hreyfing
getur ekki datt sér stad.

Vissir pu ?

o Loggiltur fétaadgerdafraedingur veitir heilbrigdis-pjénustu sem
ad pvi ad vidhalda heilbrigdi Starf
fétaadgerafraedings felst m.a. i pvi ad medhdndla nidurgrénar

midar fétanna.

neglur t.d. med spongum, medhondla likporn, vortur, harda hud
og pykkar neglur.

e Fotaadgerdafraedingur veitir faglega radgjof t.d. vardandi ské,
innlegg, siliconstodhlifar, fétasefingar og krem.

e [ fétunum eru 250.000 svitakirtlar sem framleida 250 ml. af svita
a dag.

e Allt ad 85% fotameina ma rekja til dheppilegs skofatnadar og
hards undirlags.

Hoéfum i huga

e Ganga er besta afingin fyrir faeturna.

e Nyir skdr eiga ad passa — ekki gangast til.

e Veljum sokka sem haefa adstaedum.

e Latum mala feturna standandi, ef annar foturinn er steerri

veljum pa skdsteerd i samraemi vid staerri fotinn.

Hugsum vel um faturna—pad margborgar sig ad

~ Vatn er edal medal

Gott er ad drekka mikid vatn ef
vid erum hraust og nyrun starfa
vel og edlilega — /

r -

serstél_c&l;ega effrwid erum i mw

'+ ®  hita og atékum. .
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Mikid fjor og miki® gaman 4 fjdlskyldudegi starfsmanna Nor8urals 12. juni ki. 13:00 - 17:00

Cagskrain hefst med pvi ad Ragnar Gudmundsson of
Gunnar Gudlaugsson bjoda gesti velkomna og pwi nasst
k.oma hinir @inu s8nnu Gunni o9 Felix & swazdid |

Svo masta |prattadliurinn og Solla Stida, Ingd og Vebur-
gudirnir sem taka lagi® asamt Jéhénnu Gudrinu. Einnig
wvardur Birkus Solay, tradar, toframabur og margt fleira &a
lifandi og skemmtilegum ndtum.

Vil bjgdum lka uppa heimasmidud skammtiatidi starfs-
manna Nordurak sem enginn ma missa af.

Svoverta skobunarferdic um verksmidjuna, hoppukastalar,
klifurveggur, hastar, listahorn og sitthvad fleira skemmitilagt
fyrir amin.

| séretoku samkomutjaldi er bodid upp & kalda o haita
drykki, kokuhlabbord, avaxdahla®bord, kokingaspiot bilat
popp, kokkar masta og wokstaikja & aldi kjokling og graen-
meti & madan & hatidinni standur.

Friar rutuferdir & fjélskylduhatidina
laugardaginn 12. juni

Fyrsla ford fra Akranesi til NA er kI, 12:20 og svo & 30
mindtna fresti 8 milli Nofburals og Akraness eftir pad
mabdan hatdin stendur. Farid er & heila og halfa timanum
fra Mordurali.

Fra bansinstadinni vid Kringuna [ Reykjavik ar fand Klukkan
12:00 og aftur k. 15:00 og slopparsd rita einnig hja Select

wid Vesturandsveg og 4 KRC | Mosfellsbze. Rituferdir fra
Mordurali til Rey kjavikur varda ki1 6:00 og k. 17:00,

Fra Hyrnunni 1| Borgarnesi ar farid k. 12:30 og til baka fra
Mardurali k. 1700,

Wil sigurn von & miklum fjélda & hatBina og hvatjum ykkur a
til 2% nota riturnar

Akranes ferdir
Malningarbiifin: + 1 min (e heilan og halfan Hima)

Kaupbing +2min
Lanasbans + 3 min
Skaganasti + & mim
Gardabrai! + & min
Grundaval + 7 i
Grundir + & min
Laynisbraut + 9min

Lattu sja pig oqg takiu fjéiskylduna og vinina med.
Skemmium okkur saman og eigum frabazran dag!

Hlskkam til 28 §j3 ykkus!
" NORDURAL
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