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Sumarfélkio

Gunnar Gudlaugsson:

STEFNUMID NORDURALS
—LULTERE

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

Kaeru samstarfsmenn.

Eg vona ad pid séud 61l buin ad njéta sumarsins. Sumarfrium er nii
almennt lokid og sumarstarfsmenn margir hverjir horfnir @ braut
og sestir a skélabekk. Reksturinn hefur gengid nokkud vel i sumar
og var framleidsla litillega yfir daetlun. bvi midur urdu prju
skraningarskyld slys i sumar. Hid fyrsta var fjarveruslys par sem
madur brenndist d faeti i steypuskdla og annad 6happ dtti sér stad
pegar idnadarmadur klemmdi fingur i trissu i bldsara i
skautsmidju. pridja ohappid fol i sér ad stdlflis skaust i lzeri vél-
virkja & kranaverkstadinu pannig ad sauma purfti tvé spor. |
tveimur fyrstu tilfellunum var um sumarafleysingamenn ad raeda
en pratt fyrir pessi 6hépp hefur afleysingahépurinn i heild stadid
sig afar vel i sumar baedi i 6ryggismdlum og i stérfum sinum al-
mennt. Straumnytni er ennpd dhyggjuefni i linu 2 en unnié er ad
lausnum til ad betrumbaeta hana. bann 1. dgust héfust maelingar
vegna ristima og ristidni og mun drangur i pessum pdttum hafa
bein dahrif @ umhverfisbonus starfsmanna sem greiddur verdur ut i

lok september. Nokkur drangur hefur nadst i ad stytta rislengd —
bo baeta megi par enn um betur — og verid er ad vinna étullega i
bvi ad laekka ristidnina. betta er medal annars gert med godri
samvinnu kerstjornar, vaktstjora og lidsstjora a voktum, auk pess
sem unnid er ad nyju upplysingarkerfi til ad vara vid risi. Umfram
allt purfa po starfsmenn — baedi iBnadar- og almennir starfsmenn
— ad vinna ad pvi med 6llum radum ad fyrirbyggja ris. Og ef ris
myndast parf ad gaeta pess ad eyda peim umsvifalaust.

Nu er haustid @ naesta leiti og myrkrid saekir a dag hvern. Verum
varkdr a ferdum okkar i rékkrinu og hugum ad ljésabunadi farar-
taekja okkar. Ef ljésabunadi er dbotavant a farartaeki d vegum
Nordurdls er rétt ad hafa strax samband vid starfsmenn farar-

taekjaverkstaedisins svo peir geti baett ur pvi

Keer kvedja,
4
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skrsdu big 5 seshatid Nordursls

Arshatidin verdur 2. oktéber a Broadway

Nu er komid ad drshdtidinni sem verdur med svipudu snidi og sidustu dr. Vid bjodum upp a fordrykk, fiégurra rétta matsedil, frabaer
skemmtiatridi og alvéru ball! Veislustjori er enginn annar en Gisli Einarsson fréttamadur med meiru. bema drshdtidarinnar er—
America’s got talent eda Nordural got talent og verda leikreglur auglystar sidar. Hljémsveitin Hvanndalsbraedur med Magna As-
geirsyni innanbords sér um ad halda mannskapnum i gédri gledi fram d rauda ndtt.

Hoétel og rutuferdir

BUid er ad taka frd 100 herbergi ad Grandhdtel 2. oktober og um 40 herbergi 1. okto-

ber. Tvé verd eru i bodi:

. Tveggja manna herbergi m/morgunmat 12.800.- kr. néttin
. Eins manns herbergi m/morgunmat 10.900.- kr. néttin

Skraning fer fram a lagernum o

Ilvkur 26. september.
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i gegnum tidina hafa margir spurt hvad verdi um oéhappa-
skyrslurnar og oryggisabendingarnar sem sendar eru Ut og =tla
ég hér i pessari grein ad leitast vid ad svara peirri spurningu.

Eins og kynnt er fyrir sérhverjum nylida sem hefur storf er mikil-
vaegt ad starfsmenn Iati vita ef peir verda fyrir 6happi eda varir
vid Otryggar adstaedur. Eigi happ sér stad er i ollum tilfellum
sendar Ut éhappatilkynningar. Vilji starfsmenn koma & framfaeri
abendingu um O&tryggar/6oruggar adstaedur pa er gerd svo-
kollud ,6ryggisabending”.

i langflestum tilfellum leita starfsmenn til sins naesta yfirmanns
begar parf ad senda slikar tilkynningar/skyrslur eda abendingar.
Sa sem sér um skyrslugerdina sendir hana sidan ut til naesta
yfirmanns og framkveemdastjéra vidkomandi deildar. | 6llum
tilfellum er skyrslan einnig send a oryggissvidid sem skrair og
flokkar hana eftir pvi sem vid &. Oryggissvidid sendir sidan nafn-
lausar tilkynningar & hverjum virkum degi til stjor-

nenda Nordurals pannig ad allir séu upplystir um

hvad er ad gerast 4 vinnustadnum.

Urbétalisti_unninn_upp tr ohappatilkynningum og
dryqqgisabendingum.

Alla 11:30 er haldinn

rannséknarfundur i Burfelli par sem stjéornendur ar

fimmtudaga kl. slysa-
deildum koma saman. Farid er yfir allar 6happa-
skyrslur og o6ryggisdbendingarnar sem borist hafa
undangengna viku. Stjérnendurnir koma undirbunir
a fundinn par sem hver og ein skyrsla/abending er
rynd i peim tilgangi ad koma i veg fyrir ad svipadur
atburdur endurtaki sig. | flestum tilfellum hefur
vandamalid verdi leyst 4 stabnum af starfsménnum
eda stjornendum en pau sem purfa nanari athugun
fara & akvedinn lista @ fundinum sem kalladur er ur-
bétalisti. A pann lista fara pau verkefni sem purfa
nanari skodunar vid eda ef leita parf eftir breytingum
a4 honnun & verkfeerum, vinnu-pollum eda
vinnuadstdédu svo demi séu tekin. Einn eda tveir

stjornendur eru gerdir abyrgir fyrir verkefninu par

sem jafnframt er akvedin dagsetning pegar verkefninu 4 ad vera
lokid. Hér @ myndinni fyrir nedan gefur ad lita deemi um verkefni
4 Urbdtalistanum.

322 verkefni leyst fra 2007

Fra darinu 2007, pegar Urbdtalistinn var tekinn upp, hafa 342
verkefni verid sett inn & listann og af peim hafa 322 fengid
urlausn og verid beett ur. Eins og stadan er pegar pessi ord eru
ritud eru 20 verkefni @ drbétalistanum sem verid er ad vinna i
ad finna bestu lausnina.

Keeri starfsmadur— nu beinum vid ordum okkar til pin. Vin-
samlega tilkynntu allar varasamar adstaedur med 6ryggisad-
bendingu eda ef upp kemur ad “naestum pvi slys” a sér stad.
Mikid er i hufi pvi ef haegt er ad koma i veg fyrir eitt slys pa er
mikill sigur i héfn.

=

Svaedid milli skautkeaeli-
byggingarinnar og kzelibandsins

(milli B 60 og C-60) er haettulegt Oryggisébending | Athuga med ad
gangandi vegfarendum. barna eru kom um minnka dparfa
blindhorn og génguleidir pyrftu ad heettulegar umferd um BC
331 | vera synilegar og audar. 6.7.2010 | adstaedur. 60 midjuna. Gauti 1.9.2010




Takk fyrir sumario
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Nu er sumarfolkid flest allt ad yfirgefa okkur i bili og heldur aftur i skélann. Vid hittum prja hressa starf-
smenn sem 6ll stérfudu i kerskalanum i sumar og forvitnudumst um peirra hagi um leid og vid s6gdum takk

fyrir sumarid!

Hulda Bjork Einarsdottir, Sjmfdlsdéttir og Agust Ingi Skarphédinsson hafa 6l starfad hja Nordurali
undanfarin 3 sumur. Adspurd segja pau ad godur starfsandi, vaktafyrirkomulagid og launin spili staerstu
rulluna i pvi ad pau komi alltaf aftur og aftur! Hulda er ad lzera proskapjalfun vid Haskola islands medan
Sjofn er i Songskélanum i Reykjavik, en hun stefnir & framhaldsnam i séng & naestu misserum. Agust Ingi er
4 6dru ari i efnaverkfraedi vid Haskola islands. Vid 6skum peim sem og 6llu okkar sumarfoélki velgengni i
vetur og hlokkum til ad sja pau sem flest aftur naesta sumar!

Heilsupistill: Brian Marshall

Hér koma nokkur létt og hagnyt rad til ad léttast og komast i

betra form:

Ef pu hefur 60 minatur aflogu a viku til ad hreyfa pig, pa er
betra ad skipta nidur i fernt og hreyfa sig heldur fjorum
sinnum i viku i 15 mindtur i senn i stad einu sinni i klukku-
stund.

Ef markmid pitt er ad brenna fitu zettirdu ad afa a lagum
bad pydir ad pu getur t.d. talad
medan pu gengur eda hleypur. Ef pu ert andstuttur attirdu

styrkleika i lengri tima.

ad haegja a pér.
Profadu hinar ymsu afingar—pannig eykurdu fjélbreytnina
og orvar likama og sal.

Hafdu lotupjalfun eda afangapjalfun sem einn hluta af
2fingadzetluninni. Deemi um lotupjalfun er ef pu brytur 8
sundferdir nidur i styttri buta t.d. 2x2 ferdir eda 4x1 ferd og
hvilir 4 milli endurtekninga i 15-40 sek. Lotupjalfun gerir pér
einnig kleift ad breyta hradanum. Sem deemi: Ganga i 6 min.,
hlaupa i 1 min., ganga i 4 min. og hlaupa i 2 min. i stad pess
ad hlaupa maetti einnig ganga hratt.

Zfingin skapar meistarann

Ef pu vilt komast i enn betra form, geturdu byrjad haegt og
svo smam saman aukid hradann. Med pvi ad auka hradann
verdur meiri pressa a hjarta og lungu og pannig styrkjast
pessi liffeeri.

Byrjadu hzegt—og ef pu hefur ekki aft i einhvern tima
cettirdu ad fara mjog haegt af stad. Ekki fara Gt ad hlaupa i
30 minutur ef pu getur ekki hreyft pig nastu daga a eftir.
bad er betra ad byrja a stuttu skokki t.d. i 10 minutur fyrstu
vikuna og svo sma auka vid timann. Gangi ykkur vel!




Pad er gaman ad velta fyrir sér hversu mérgum hitaeiningum vid brennum vid hinar ymsu adstaedur. bad er lika dhugavert ad skoda
hinar ymsu vegalengdir hja Nordurali og ahrif peirra a heilsuna og pess vegna tokum vid saman nokkrar skemmtilegar stadreyndir
um daglega hreyfingu hér & svaedinu.

e Pbegar gengid er rosklega fra rafmagnsverkstaedi ut i haspennuvirki (u.p.b. 400 m.) ma brenna pé nokkrum hitaeiningum.

e Einnig pegar farid er nidur a kaffistofukerskala fra D 165 en pad eru u.p.b. 1080 m.

e  Frd Vélaverkstaedi og upp i B90 eru u.p.b. 625 m—sdknarfzeri par.

e 300 metrarnir sem liggja fra steypuskala ad motuneyti maetti einnig nyta til réskrar géngu og auka par med brennsluna.

e Um 615 metrar liggja fra métuneyti og upp i kranaverkstaedi.

Til ad fa upplysingar um fjolda hitaeininga sem
brenna, ma nota eftirfarandi j6fnu: fjoldi hita-
eininga/60 x timinn sem genginn er.

Daemi 290 hitaeiningar/60 min x 20 mindtur=
u.p.b. 97 hitaeiningar.

Svona miklu brennir pu...

e 110 skref @ minGtu = 290 hitaeiningar & klukku- Med daglegri
stund. ) , ' hreyfingu i 30

e 130 skref/min. = u.p.b. 6 km/klst. = 330 hita- ' minatur i senn
einingar/klst. lIéttistu og getur

e 140 skref/min. = u.p.b. 6.5 km/klst. = 350 hita- W lika l=ekkad
einingar/klst. " blédpbrystinginn

e 150 skref/min. = u.p.b. 7 km/klst. = 400 hita-
einingar/klst.

e 170 skref/min. = u.p.b. 8 km/klst. = 560 hita-
einingar/klst.

(ATH: M.v. ad gengid sé 4 u.p.b. 5 km hrada a klukkustund)

Frd verkfraedideild: Orvar Armannsson, yfirverkfraedingur rafveitu Nordurdls

ViogerO a afridlaspenni #11

Eins og ddur hefur verid lyst pa vard snemma ars ljést ad afridlaspennir 11 i kerlinu 1 veeri biladur og var hann sendur ut til Noregs til vid-
gerdar i april. begar buid er ad teema spenninn af oliu, sem er gert adur en hann er fluttur, pa vegur hann yfir 100 tonn pannig ad pad er
meirihattar mal ad flytja hann. Til flutningsins var valid sérhannad skip hja skipafélagi sem hefur mikla reynslu af flutningum a spennum og
pess hattar bunadi. betta hefur allt verid reifad adur, en til ad gera langa sogu stutta pa kom spennirinn aftur hingad til lands, eftir vel
heppnada vidgerd i Noregi, i byrjun juli. Pad var pungri byrdi af 6llum létt nu pegar spennirinn gat farid i rekstur aftur, haegt var ad haekka
straum { kerlinu 1 upp i fyrra gildi og dhaettan vid rekstur linunnar myndi minnka aftur. Afallid vard pvi ekki litid pegar i ljés kom ad
spennirinn var dnothaefur eftir flutninginn.

Akvedid var ad senda spenninn aftur til Noregs til vidgerdar. Spennirinn var verulega skemmdur og fatt nothaeft i honum sem pyddi ad
hann purfti ad fara i mun umfangsmeiri vidgerd en adur. Pad er nu ljdst ad afridlaspennir 11 kemst ekki aftur i fullan rekstur fyrr en i mars
a naesta ari. Fram ad peim tima verdum vid pvi ad bua vid pad ad reka kerlinu 1 einungis & 180 kA og enn fremur er ahaettan vid rekstur
linunnar mikill par sem bilun i 66rum afridlaspenni myndi hafa mjog alvarlegar afleidingar. Til ad minnka pessa dhaettu er nu verid ad
skoda hvort haegt sé ad koma fyrir millitengingu sem gerir kleift ad tengja einn afridil 4 kerlinu 2 vid kerlinu 1, afridil 21 nanar tiltekid.

bad er einnig rétt ad geta pess ad buid er ad panta teeki sem stodugt eru ad greina astand oliu & afridlaspennum & kerlinu 1. betta gerir
okkur kleift ad sja pegar i stad hvort eitthvad éedlilegt er a seydi i spennunum og vid getum pvi brugdist hratt vid. Eins og stadan er i dag
erum vid reglulega ad taka syni og senda pau Ut til greiningar, en nidurstédur fast ekki fyrr en halfum manudi eftir ad syni er tekid. Stodug
astandsgreining oliu @ spennum i kerlinu 1 er pvi enn eitt skrefid i att ad takmarki okkar sem er framurskarandi vidhald bunadar hja
Nordurali.



R .
bad var hdtidlegt i métuneyti Nordurdls pann 2. september pegar tekid var

upp nytt fyrirkomulag i métuneyti Nordurdls sem felur i sér allir starfsmenn
borda nu hddegismatinn inni i ad@almatsal métuneytisins @ virkum dégum.
Gunnar sagdi nokkur ord vid petta tilefni og lysti hann dnaegju sinni med
petta nyja fyrirkomulag. Hann sagdi megin tilgang breytinganna vera vaent-
ingar um sterkari lidsheild i fyrirtaekinu og aukna starfsanaegju. Trio Guitar
Islandico med Bjorn Thoroddsen i broddi fylkingar, spiladi Ijufa tonlist og
bodid var upp d kreesingar i tilefni dagsins.

HLUTVERK
ad skapa verdmeeti a samkeppnisfaeran hatt
ad framleida al sem meetir porfum vidskiptavina
ad vera abyrgur pegn isamfélaginu

FRAMTIDARSYN

ad vera fyrirtaeki i fremstu rod
ad syna gott fordaemi i 6ryggis- og umhverfismalum
ad vera eftirsoknarverdur vinnustadur

4 agsyni
idsheild
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10 rao til ad “festast” i raektinni

1. Finndu pér zfingafélaga sem hefur naegan tima, einlaegan 3
dhuga d heilbrigdum lifnadarhdattum, hvetur pig til ddida og
sleppir aldrei aefingum. Ef pu ert einn da bdti skaltu kaupa pér
einkapjalfun i 3 mdnudi til ad koma pér af stad og laera réttu
a&fingarnar.

2. Negldu nidur dkvedinn afingatima a hverjum degi og skrifadu
hann dagbdkina, a.m.k. mdénud fram i timann pannig ad
afingin hafi alltaf forgang.

3. Fardu i allsherjar maelingu hja laekni vardandi pyngd, ko-
lesterol, fitu, bl6dsykur og svo framvegis. Settu pér markmid i
kjolfarid bannig ad bu beetir pig d éllum svidum. | upp-
hafi afingatimabils skaltu lika athuga likamsstyrk med pvi
gera armbeygjur, kvidaefingar og fleira a tima pannig ad pu
getir fylgst med framférunum. Gerdu st6dumat reglulega.

4. Haltu matardagbok dsamt afingafélaga pinum og lattu
neaeringarfraeding fara yfir paer eftir tveer vikur. Hvor ykkar
stendur sig betur? Farid i keppni. bad hvetur til meiri
framfara. Viltu pyngjast eda léttast? Hvad ertu ad borda til ad
nd markmidunum?

5. Segdu sem flestum ad pu afir ndnast daglega og hdfir sett pér
markmid. bad setur aukinn prysting d pig og heldur pér vid
efnid.

6. Klipptu ur mynd af einstaklingi (likama) sem pu vilt likjast eftir

dkvedinn tima. bu getur haeglega ordid ad pvi sem pu hugsar,
ef pu leggur pig allan fram.

7. Temdu pér ad hafa alltaf hollmeti vid hendina, t.d. dvexti,
granmeti, hnetur. Skiptu ut mjolk fyrir hrismjélk, hvitu hveiti
fyrir spelt og svo framvegis. Vertu mjég gagnryninn d pad
sem pu bordar pvi pad er ekki allt sem synist. Sneyddu hja sykri
og hvitu hveiti. Kynntu pér innihald matvaela og settu pér haan
standard i nzeringu.

8. Taktu aefingafétin til a kvéldin og settu téskuna d ganginn par sem pu getur ekki gengid framhja henni a leidinni at d hverjum
morgni. bad eru engar afsakanir fyrir pvi ad zfa ekki. Njottu pess ad fara i gufu eda heitan pott ad lokinni afingu. Ekki vera
alltaf @ hlaupum!

9. Ef pu vilt na 100% drangri skaltu vera med fullan fokus a aefingum. pad er ekkert madl ad zefa i klukkutima dn pess ad na drangri
en med einbeitingu, eljusemi og pvi ad leggja enn meira d sig naest frabaer drangur. Prjdr til fimm endurtekningar pegar pu telur
pig buinn a pvi gera gaefumuninn.

10. Mundu ad zfingaferli er ferdalag sem pu dtt ad njéta og gera ad lifsstil. bad er enginn endapunktur. Ef pu hefur nad mark-
midum pinum, skaltu setja pér ny og gera enn meiri kréfur til sjalfs pin.
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...0g i hverju

Spurning dagsins:
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bdrarinn Torfi Finnbogason,
kranaverkstaedi: Orddid eins
og stadan er akkurat nuna en
ef ég fer bd mun ég verda i
flauels greenu jakkafétunum
minum sem eru alveg
gedveik.
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Koma svo...allir
a arshatidina i
sinu finasta

Hrafnhildur Bjarnadottir,
skautsmidja: Jahdddad og
etla sko i sparifétunum sem
er skokkur og fallegur bolur
vid og sidan ekki sist i
stigvélum, samt ekki vad-
stigvélum...engin spurning,
bad eru allir skyldugir ad
fara sem vettlingi geta
valdid. barna er tzekifaerid til
ad kynnast 6dru folki i 6rum
deildum fyrirtaekisins. Var
bad i fyrra eda hittidfyrra
sem ég fadmadi meira og
minna alla?

Saeunn Kolbrun Jonsdéttir D-
vakt i kerskala: Nei, D-vaktin
verdur d vakt. En ég atla
ad reyna ad komast d jola-
hladbordid i minum bestu
fétum. Hvort pad verdur
dragt eda kjoll a eftir ad
koma i ljos.
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