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Pad var fjallhresst folkid sem for i fyrstu fjallgénguna
a Heilsuarinu sunnudaginn 30. januar sl. Hér eru
hoépurinn kominn a toppinn og tyllti sér nidur vid
Haahnjuk. Fra heegri talid: Trausti Gylfason, Pétur
Svanbergsson, Rakel Heidmarsdottir, Bryndis
Jonsdottir og Eysteinn Gustafson. Myndina tok Fjalar

Rikardsson sem einnig gekk a Akrafjallio.

Fréttabréf Nordurals
2. tbl. 10. febriar 2011. Ritstjorar: Rakel Heidmarsdottir & Trausti Gylfason. Abyrgd: Agust F. Hafberg. Umsjon: Skessuhorn.

Ritnefnd: Asmundur Jénsson, Brian D. Marshall, Bjarni 1. Bjérnsson, Jon H. Sveinsson, Jéna B. Sigurjonsdéttir og Johanna Arnadéttir. Myndir: Asa Birna Vidarsdéttir, Pérhallur Asmundsson o.fl.

Uppbygging og askoranir

geeta samstarfsfolk,
Vio hja Nordurali héfum gengio { gegnum

miklar breytingar & sidustu arum.
Fyrirteekio hefur prefaldad framleidslugetu sina
og starfsmannafjéldinn er nd kominn vel yfir 500.
pessar breytingar voru naudsynlegar fyrirtaekinu
til ad pad veeri samkeppnisfeert til lengri tima &
albjodlegum mérkudum. bar keppir Nordural vio
fyrirtaeki sem geta byggt alver fyrir brot af peim
fiarfestingarkostnadi sem vio bekkjum. Fyrirtaeki sem
burfa ekki ad hlita strongustu umhverfisskilyrdum {
heimi eins og pykir sjélfsagt hér & Islandi. Fyrirtaeki
sem bjoda starfsfolki sinu vinnuadstaedur, vinnutima
og laun sem eru drafjarri pvi sem vidgengst & islandi.
{ ofanélag keppir Nordurél einnig vid fyrirtaeki sem
hafa mérg hver greidari adgang ad lykiladfongum,
hvort sem um er a0 reeda surdl, rafskaut eda
raforku, auk pess sem flutningaleidir eru styttri og
hagkvaemari.
Pad var pvi med langtima samkeppnishaefni
Nordurdls { huga sem vid rédumst { byggingu kerlinu
2. A ntverandi gengi var fiérfestingin  verkefninu
upp & um 70 milljarda krona sem eigendur
félagsins 16gou pvi til. pad var pvi verulegt &fall
begar dypsta kreppa lidnadarins i aratugi brast
aadeins 10 manudum eftir gangsetningu sidasta
afanga kerlinu 2. Sidustu manudir arsins 2008
0g arid 2009 voru Nordurdli mjdg erfidir. Alverd
hrundi og hefdi Nordural ekki verid med afar sterka
eiginfjarstdu, hefdi ekki verid audvelt ad halda sjo.
Nordural markadi sér ba stefnu ad reyna draga Ur
ollum rekstrarkostnadi en jafnframt ad halda fullri

framleidslu og komast pannig hja pvi ad faekka
starfsfolki eda minnka kaup 4 raforku og 60rum
adfongum. Med samstilltu ataki var brimskaflinn
klofinn.

NU er alverd ordid edlilegra og umhverfi alfyrirtaekja i
heiminum sméam saman ad batna. b6 skulum vid ekki
lita framhija pvi ad enn er systurfyrirtaeki Nordurals

i Vestur Virginiu lokad og 700 manns bida eftir ad
fa vinnuna sina aftur. Birgdir af 4li f heiminum eru
enn verulegar sem kann ad hafa ahrif & verdpréun
0g vid finnum fyrir verulegum haekkunum & ymsum
Iykiladfongum. Nordural hefur einnig, dsamt 6drum
storidjufyrirtaekjum & fslandi, tekid & sig miklar
haekkanir & skéttum & drunum 2010 til 2012 og

a0 auki fallist & ad greida & sama tima fyrirfram
skatta til rikisins til ad maeta erfidri stodu rikissjods.
A sidasta ari greiddi Nordural til deemis tzeplega

1 milljard krona til rikisins med pessum heetti, eda
taepar 2 milljénir & hvern starfsmann. Gert er rad fyrir
svipudum greidslum & bessu ari og pvi naesta.
Verkefni okkar er ad tryggja ad Nordural verdi afram
samkeppnishaeft & alpjodlegum mdrkudum og ad
vid getum &fram verid sa oxull i gangverki islensks
samfélags sem hvad traustastur og areidanlegastur
er. Vid pekkjum 6ll grunngildi Nordurals, , Hagsyni,
Lidsheild og Heilindi”. Komid hefur berlega i ljos

a0 heilindi hafa pvi midur brostid vida f islensku
samfélagi undanfarin misseri og ar og pvi ekki ad
astaedulausu sem vid kjosum ad hafa heilindi ad
leidarljosi i okkar starfi.

Kjaramal eru til umraedu um pessar mundir eins

og oft adur. Samtok atvinnulifsins (SA) hafa lagt

aherslu & ad vinna ad lausn sem skapar skilyrdi

til endurreisnar islensks atvinnulifs, fijolgunar

starfa og styrkingar krénunnar. SA hafa bent

a0 kaupmattur launa fra 2005 hefur laekkad um
5-6% sem er tiltlulega Iitid ad peirra mati { ljsi
bess sem hér gerdist, og vonast til ad unnt sé ad
vinna pessa breytingu upp & nastu arum. SA hafna
verdbolguleidinni svokolludu, par sem vixlhaekkanir
launa og verdlags eyda umsvifalaust vinningi
launahaekkana, haekka vexti og greidslubyrdi lana,
ollu samfélaginu il mikils tjons. Morg okkar pekkja
ba tima pegar pad skipti til deemis mali ad kaupa
heimilistaeki um leid og launin komu i umslagio, adur
en naesta sending kaemi sem drugglega yrdi dyrari i
krénum talid vegna sfleekkandi gengis. Méflutningur
i kringum pessi mal hefur & koflum verid 6fgakenndur,
sem er afar midur pvi hagsmunimir liggja klarlega i
bvi ad vinna ad langtimalausn sem gagnast 6llum
islendingum, jafnt félki sem fyrirtaekjum.

Vio purfum sfellt ad vera vakandi fyrir bvi sem

betur mé gera og vinna saman ad 4framhaldandi
vidgangi fyrirteekisins og syna skynsemi og hagsyni

i fyrireetlunum okkar. Vid pekkjum lika ol af biturri
reynslu sidustu éra ad sigandi lukka er best og
tofralausnir eda skjétfenginn grodi eru yfirleitt
hillingar einar. Med raunhaefum markmidum og
aherslu & stodugleika er ég sannfeerdur um ad vid
vinnum best ad hagsmunum Nordurdls og okkar sem
storfum hja félaginu til lengri tima.

Ragnar Gudmundsson,
forstjori Norduréls.




Lyftarinn

skilvirkasta taekid til ad flytja og
medhondla efni og vorur. Pad er ad segja
begar vidhaldi hans er vel sinnt og hann rétt
notadur. bar af leidir ad goo kunnatta a lyftara
er mikilveeg. Hluti af starfi pinu sem lyftarastjori
er ad kynnast vel aksturseiginleikum hans
og leera um notkun hans og vidhaldsreglur.
Haefni pin er mikilveeg og naudsynleg, en abyrg
hattsemi og vakandi 6ryggisvitund eru jafn
mikilveeg.
bad er & byrgd fyrirtaekisins ad pjalfa pig baedi
i heefni og 6ruggum verklagsreglum og pessi
pistill er hluti af peirri pjalfun.
Fyrst er a0 telja ad akstur a lyftara er
frabrugdinn akstri & folksbil eda vorubil.

I_yftarlnn er eitt hagkveemasta og

Sérkenni lyftara eru:
1. Styring hans fer fram med beitingu

afturhjéla.

2. Hann leetur betur ad stjorn hladinn en
6hladinn.

3. Honum er ekid afturdbak naestum jafnoft
og afram.

4. Honum er oftast styrt med annarri hendi
medan hinni er beitt & stjorntaekin fyrir
lyftibdnadinn.
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Vegna pess a0 lyfturum er venjulega styrt med
beitingu afturhjola verdur ad geeta mjog vel ad
sveiflunni & afturenda hans. begar lyfturum er
ekio afturabak (i stefnu styrishjéla) og beygt,
hafa peir ba arattu a0 vilja auka krappann a
beygjunni og vilja pé fara i minni og minni hring
fai peir ad rada. Til ad vinna gegn pessu og
haegja & kreppuérattunni parf ad beita styrinu i
andstaeda att. Hid gagnsteeda er tilfellid sé peim
ekio afram (i stefnu gafflanna).

Reglulegt vidhald og rekstrartimar hafa verio
akvednir til ad hjalpa pér vid ad nyta lyftarann
4 6ruggan og hagkvaeman hatt. Gatlistar eru til
sem tryggja ad allt sem skoda & og skoda parf
sé framkvaemt. pad sem athugavert er verdi
lagfeert. Auk pessara reglulegu standsskodana
barf sérhver lyftaramadur ad athuga astand
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stjorntaekja, hjola og annarra hreyfanlegra hluta
hans daglega.

pad er undir bér komid hvort lyftarinn er
notadur rétt og & druggan hatt. Nokkrar
oryggisreglur hafa verid samdar til ad hjalpa
lyftaramdnnum i pessari vidleitni. Skodadu paer
0g leerdu peer utanad. Ef pu skilur paer ekki eda
ert f vafa um gildi beirra leitadu pa eftir svdrum.

Mundu einnig ao:

e |yftarar eiga ad vera med veltigrind og
bakstudning & gofflum svo byrdin geti ekki
fallio aftan af g6fflunum.

e |yftara ma ekki nota til ad flytja folk annad
en 6kumanninn sjalfan.

e Byroar purfa ad vera stédugar og
lyftaramenn purfa ad aka med hana eins
laga og haegt er til a0 tryggja sem best
dtsyni og pyngdardreifingu.

e begar lyftara er lagt, 4 ad fella gaffla flata
nidur, aldrei hafa pa f lyftri stddu.

e Fylgdu grundvallarreglunum um goda
og drugga lyftaranotkun og vertu stoltur
af pvi ad vera goour lyftaramadur og
mikilveegur starfsmadur.

Trausti Gylfason éryggisstjori.

Andleg sjalfsvorn og skutusigling

llir eiga erfid timabil & aevinni. bao fer
Aenginn i gegnum lifio an pess. ba getur

verio gott ad hugsa um lifid eins og
skatusiglingu par sem siglt er dr einni hofn i
aora. begar
oldurnar
sveifla
okkur upp
erum vio
bjartsyn og
med ageett
sjalfstraust
en sigum
svo adeins
niour i
oldudalinn
bess amilli |
og erum pa
dalitio leid
og dépur.
Petta eru
natturulegar sveiflur enda erum vio mannfolkio
nattura.
Miklu mali skiptir ad skilja pessar sveiflur
bannig ad pegar vio siglum inn i storminn og
storsjoinn ad pa latum vid vedrio ekki hafa of

mikil ahrif & okkur. Siglingin er mun liklegri til
a0 heppnast ef vio erum vel undirbuin. Besti
undirbuningurinn felst i pvi ad passa upp a
svefn, hreyfingu og mataraedi. Pad kemur ekkert
i stadinn fyrir pad. Ef petta er i godu lagi er hid
andlega og likamlega varnarkerfi okkar betur
undirbuio fyrir 4tk og erfidleika. Pegar komid
er i nastu hofn hefst nytt timabil lifsins. pad
kann ad vera ad madur vilji endurskipuleggja
ahofnina og leidangurinn ad 6dru leyti enda

ber manni sem skipstjéra i eigin lifi ad taka
akvaroanir um farkost, ahofn og siglingaleio
sem eru til heilla fyrir mann sjalfan og
samferdarmenn. Andleg sjalfsvorn grundvallast
a lifsstil og hugsun sem & ad gera manni kleift
a0 efla andlega og likamlega vellidan og ad
verjast neikvaedum hugsunum og samskiptum.

Sigursteinn Mésson.

Vinningshafinn i myndagatunni

[ bladi Nordurljéss sem Gt kom rétt fyrir jélin var myndagata. bad var

hinn bradsnjalli formadur fararteekjaverksteedis, Bjérn Jéhannesson,

sem samdi texta og teiknadi gatuna. Lausn myndagétunnar var pessi:
»Hja Nordural setjum vid avallt 6ryggio i ondvegi.”

patttaka hefoi matt vera meiri, en 18 lausnir barust, allar réttar.

Dreginn var Ut vinningshafi manudaginn 17. jantiar og var pad Pétur

por Brynjarsson vélvirki a vélaverksteedi sem datt i lukkupottinn. Hlaut

hann i verdlaun 15.000 kréna gjafabréf i Smaralind. Pétur var mjog

anaegdur med vinninginn og sagdist atla ad kaupa golfvérur i Utilifi

fyrir gjafabréfio. Ritstjorn Nordurljéss oskar Pétri innilega til hamingju

med vinninginn.

Jona B. Sigurjonsdottir




Heilsuario fer vel af stao

Heilsuarinu mjog vel og vill verda virkir
batttakendur. Fyrirteekio kemur til mots
vid starfsmenn vio kaup a likamsraektarkortum,
bannig ad pau fast & verulegum afsleetti. A
skommum tima hafa ramlega 100 manns nytt
seér petta og eru komnir & fullt i reektina. Haegt
er ad nyta sér petta tilbod allt ario.
Svipadur fjoldi hefur sétt hadegisfyrirlestra
i januar, en & peim var fjallad um
markmidasetningu. | febriar verda
héadegisfyrirlestrar um tvenns konar efni,
andlega sjélfsvorn og heilbrigdi og hamingju.
Formleg kynning & Heilsuarinu for fram upp
ar midjum jandar. bar var tilgangur ataksins
kynntur og um leid 6llu starfsfolki afhent
heilsugjof sem takn um upphaf Heilsuarsins.
Heilsugjofin er zo-on tivistarjakki.
Fyrsta gonguferdin & Heilsuarinu var farin
a Akrafjallid sunnudaginn 30. jantar. pratt
fyrir fremur 6hagsteett vedur foru sex manns
a fjallio og nutu fjallaloftsins til hins itrasta.
Agaetis byrjun & 4atlun um fislda gonguferda
a arinu.

S ynilegt er ad starfsfolk Nordurals tekur

Helga Bjork Helgadottir og Bjarki Vidarsson komin i nyju glaesilegu utivistarjakkana,

heilsugjéfina.

i sambandi vid fyrirhugadar fjallgéngur og
veourutlit, er rétt a0 taka fram, a0 vanur
leidsogumadur er med i hverri ferd sem metur
adstaedur. Starfsfolk Nordurals verdur engu ad
siour sjalft ad meta hvort pvi list & ad leggja
upp i ferdina.

Lifshlaupid, ataksverkefni Si, hofst 2. febraar
sl. Margir hopar starfsmanna Nordurals hafa

skrad sig og taka patt i vinnustadakeppninni
sem stendur til 22. februar.

Allar upplysingar tengdar Heilsuarinu er ad
finna & Nordural.is

Heilsuarsnefnd Norduréls.

Viltu vera vio hestahellsu7

parftu ad borda hollan og gédan mat og

stunda hafilega hreyfingu. Margir vita sem
er ad peir geta gert betur i peim malum. Ef pu ert
einn af peim skaltu lesa lengra.
Flestir pekkja ad pad getur verid otrilega erfitt
ad breyta okkar daglegu venjum og hegdun.
PG a0 betra mataraedi og lifsstill séu ad 6llu
leyti jakvaedar i huga okkar pa er erfitt ad
brjéta upp vanann. Jafnvel litlar breytingar geta
verid heilmikid mal. Til deemis hefur pad reynst
morgum erfitt ad byrja ad taka Iysi og drekka
vatn po allir viti ad pad geri okkur 6trilega gott.
PU parft a0 taka upplysta og medvitada akvéroun
um ad lif pitt geti ordid enn betra. bU neerd
engum arangri med pvi ad vera med sifelldan
moral og lata pér lida illa yfir 6llu pvi sem betur
meetti fara, pa parft ad taka akvoroun. Fyrsta
skrefid er ad setja markmid pin nidur & blad.
pad sem skiptir ekki sidur mali er ad pu gerir
bér grein fyrir hver tilgangurinn sé med pessum
markmidum. Petta er naudsynlegt til ad minna
big & af hverju pu vilt fara i pessar breytingar -
sérstaklega pegar & méti blaes.

Ef bu vilt lifa heilbrigdu lifi og eldast vel

Hver er tilgangurinn?

Eins og ddur sagdi skiptir mestu méli ad gera
sér grein fyrir hver tilgangurinn er. Ekki hafa
markmid pin éraunhaef og mundu ad petta snyst
ekki bara um pyngd og atlit heldur ad pu finnir
betri lidan. Hverju breytir pad raunverulega ad
lifa heilbrigdara lifi? Pu getur gengid & fjall,
hlaupid hradar eda lengra. Farid i sund, sjosund,

hjélad, prifid hisid og 4tt nég prek eftir. Haldio
a innkaupapokum og sidast en ekki sist haldid
heilsu. Margt af pessu eru markmid sem skipta
raunverulegu mali og tengjast peim tilgangi ad
vera vid hestaheilsu.

Til ad hjalpa okkur ad takast a vio
breytingar og auka likurnar ad
vid naum markmidunum er gott

ad hafa i huga eftirfarandi:

1. Vidurkennid ad breytinga er porf, pad er
haegt ad gera betur.

2. Setjid ykkur markmio, skrifleg.

3. Hafid skyra syn & tilgangi peirra og hverju
pad muni breyta.

4. Faio fiolskylduna med ykkur.

5. Verid medvitud um hindranir og fjarleegid
beer.

6.  Skipuleggid og fagnid sigrum 4 leidinni.

7. Gefist ekki upp og takid & mati ykkar eigin
métspyrnu (hugarfarid).

8. Festid nyjar venjur i sessi.

Mundu 90/10% regluna. bt matt borda 10%
ohollt & hverjum degi, pegar bt bordar 90%
hollt.

P6 ad & moti blasi, ekki gefast upp. Pad munu
koma atvik par sem pu finnur litinn eda engan
mun. ba geetir jafnvel gleymt pvi hvad pd ert
btinn ad na miklum drangri og talid pér trd um
a0 petta hafi na ekki verid svo sleemt hér 4dur
en pu breyttir mataraedi pinu. P4 er mikilveegt ad
muna hver tilgangurinn er med breytingunum.

Gerdu peer breytingar a lifi pinu sem parf til ad
stydja vid nyjan lifsstil. Versladu t.d. i badum
bar sem pad feest sem pig langar i. Ekki er
skynsamlegt ad eiga fulla skapa af mat sem er
aeskilegur.

Fadu fjolskylduna med pér i eitthvad af pvi sem
bu ert ad fast vid. Ef fidIskyldan er ekki tilbtin &
bessum timapunkti skaltu bidja um fridhelgi. bu
fair ad gera petta & pinum forsendum og an pess
a0 purfa ad takast & vio a0 fa athugasemdir fra
60rum fjolskyldumedlimum.

Njottu lifsins i dag og & morgun, petta er

ekki atak, petta er ferdalag par sem pu nytur
vellidunar!

Pordis Jona Sigurdardottir.



Hreyfingin g60 baeoi

fyrir sal og likama

ekki hreyft mig mikio og pa finn ég a0

hreyfingin er god, ekki bara fyrir likamann
heldur léttir hun lika lundina. Mér list vel &
Heilsuarid. pad veitir peim sem hafa setid of
lengi a rassinum taekifaeri ad koma sér af stad i
reglubundna hreyfingu og hollari lifsstil,” segir
Birna Bjornsdottir starfsmadur i kerstjorn.
Birna hefur verid félagi i Bjérgunarfélagi
Akraness fra 2001. Han hefur haft umsjon med
unglingastarfi sveitarinnar sem byrjadi fyrir
bremur &rum og Nordural er adalstyrktaradili
fyrir. , Vi reynum ad skipuleggja petta starf &
skemmtilegan hatt. pad er fyrir nemendur 9.
og 10. bekkja grunnskélanna & Akranesi og i
Hvalfjardarsveit og hefur verid mjog vinselt.”
Birna segir ad patttakan i bjérgunarsveitinni
hafi verid kveikjan a0 pvi ad han fékk dhuga a
ad ganga a fj6ll og stunda Utivist. ,A sumrin
hafa medlimir sveitarinnar yfirleitt fario saman
i eina til tveer lengri génguferdir og svo geng
ég 4 fjollin hérna i nagrenninu, a Akrafjallig,
Skardsheidi og Botnstlur. Mér list mjog vel & ad
bad sé verio ad plana ferd a Hvannadalshnjuk
nuna i vor og get vel hugsad mér ad fara med
i ba ferd ef timasetningin hentar. Eg er yfirleitt
nokkud dugleg ad hreyfa mig, en er p6 ekkert
ad stressa mig b6 ég komist ekki alltaf. Eg
byrjadi ad afa blak i haust og er { pvi tvisvar
i viku. Sidan reyni ég ad stunda einhverja
adra hreyfingu allavega tvisvar f viku og meeti

b ad hafa komid timabil sem ég hef

baksyn.

bé ymist i Boot-Camp & morgnana eda fer i
breksalinn.”

Birna er med BS prof i véla- og idnadarverkfraedi
0g segist pessar vikurnar vera ad dunda sér

i mastersnami med vinnunni. Hun byrjadi ad
vinna hja Nordurali i sumarafleysingum vorid

Birna & géngu nordur & Stréndum i juli sidastlidnum. Ad i Drangavik, Drangaskérd i

2005 og hefur starfad par sidan i skolaleyfum
0g med skola. Fra sidasta vori hefur hun verid
fastur starfsmadur. , bessi vinna er god reynsla
0g hentar minni menntun agaetlega,” segir
Birna.

For stundum a fjallid a morgnana

ér list mjog vel a Heilsuario, held pad
I\/l sé full porf & pvi. betta er mjog gott
framtak hja fyrirteekinu finnst mér,”
segir Sigurour Axel Axelsson rafvirki & C-vakt.
Hann er i fjallgénguhdpi Nordurals og var medal
sjdmenninganna sem gengu & Hvannadalshnjuik
sidasta vor. Hann segist akvedinn i ad fara med
hopi Norduralsmanna sem stefnir & ad ganga &
hnjukinn um paskahelgina i vor.
Adspurdur segist Sigurdur Axel vera einn
af peim sem haadir eru hreyfingunni, pad sé
bara naudsynlegt ad hreyfa sig og hugsa um
heilsuna. , Petta byrjadi pegar ég var f skatunum
sem strakur. ba forum vid i fjallgdngur og ég
vildi alls ekki verda sidastur & fjallid. Eg er bdinn
a0 vera i bjorgunarsveit sidan 1996 og er lika i
slokkvilidinu. A badum stédum er naudsynlegt
a0 vera vel a sig kominn, prekmikill og polinn.

pegar madur lendir i erfidu Utkalli er pad eina
sem gildir. En svo er bara svo gaman a0 skreppa
a fjallio, Akrafjallio eda Skardsheidina, og ég
stunda Utivist svona fjorum sinnum i viku. begar
€g var a0 vinna a Akranesi, 4dur en ég byrjadi
hér hja Nordurali, kom pad fyrir ad ég skrapp a
fjallid adur en ég for i vinnuna. pad er erfidara
nuna pegar madur parf ad vera meettur i rituna
klukkan sjo & morgnana. Svo er ég lika a0 lyfta

med og hlakka alltaf til i hvert skipti.” Spurdur
hvernig konan taki pvi ad hann sé ad hlaupa
svona burtu fra henni og bremur bérnum til ad
sinna ahugamalinu, segir Sigurdur Axel ad hun
sé ordin von pessu og syni pvi mikinn skilning.
.Eqg erlika talsvert & skidum og hef sérstaklega
gaman af pvi ad renna mér 4 fjallaskioum og
ganga & peim & fjoll. Eg reyni ad komast & skidi
hérna i nagrenninu, til daemis i Skardsheidina
0g svo hef ég skidad prjar leidir i Akrafjallinu.
Sidan skreppur madur nordur a skioi og niina i
vor stefni ég a spennandi ferd nordur a Strandir
asamt svila minum Pordi Gudnasyni. Vi eetlum
a0 ganga yfir Drangajékul og fara svo i nokkurs
konar hringferd & Stondunum; i Reykjafjord,
Furufjord og a Sneefjallastrondina. bad er margt
spennandi sem fjallamennskan bidur upp &,"
segir Sigurdur Axel.




Benedikt Valtysson og Jéna Sigurdarddéttir.

v al
Gunnar Sigurdsson, Siguréur Gunnarsson, Sindri Sigurgislason
og Gardar Gardarsson.

Gudmundur Svanbersson og Gunnar Sigurdsson.

Porrablot starfsmanna
i kersmidju

Starfsmenn i kersmidju komu saman og héldu sitt eigid porrablot, strax

& 6drum degi porra, laugardagskvoldid 22. jandar. Sigurdur Gunnarsson,
lidsstjori og einn af forsprokkunum fyrir pvi ad halda blotid, sagdi i

samtali vido Nordurljés ad meeting hafi verid g6d og menn étt géda og
skemmtilega kvoldstund i Jonsbud a Akranesi par sem blétio var haldid.

b4 hafi porramaturinn var gédur og girnilegur, en hann var fenginn hja
veislupjonustunni & Hotel Bru, par sem adur var Métel Venus i Hafnarskogi.
Sigurdur sagdi ad petta uppataeki yroi areidanlega til bess ad porrabdt yrdi
arvisst hja starfsmonnum 1 kersmidju. Asa Birna Vidardottir ljosmyndari
Nordurljoss meetti i Jonsbid og tok nokkrar myndir & blétinu.

Gudjon Freyr Gunnarsson og Olafur Fridriksson




Spurning

dagsins

Stundar pu
reglulega
hreyfingu?

Allt til reidu hja
verkaaetlanadeildinni

stérum vinnustad par sem afar

Amikilvaegt er ad framleidsluferlio & F - — =
haldist stodugt, gildir ad skipulag :

sé eins gott og frekast er unnt. Fair

vita petta betur en peir sem starfa vio

viohaldsaeetlanagerd hja Nordurali

Grundartanga. Verkvirkjar eru peir kallagir

sem starfa i vidhaldsaaetlanagerdinni.

peir eru fimm idnadarmennirnir sem

starfa & pessari deild, hver & sinu svioi

ionfraedanna, i raf- og vélgreinum, og

ekki ma gleyma henni Arnbjérgu sem

er fulltrdi vidhaldsaztlana og su sjétta i

hépnum.

Deildarstjori vidhaldsaaetlana er

Flémadurinn hogvaeri Asmundur Jonsson.

—

Arnbjérg Jonsdottir
fulltrdi i vidhaldsaeaetlun:
J& pad geri ég, geng lagmark
fjora kilémetra & dag fyrir utan
fiallgongur.

Asmundur feeddist og 6lst uppi sveitinni
en for ungur til sjos og laerdi vélstjorn.
Hann kom til starfa hja Nordurali haustio
1997 begar alverid var i uppbyggingu.

, Vélbunadurinn var b4 ad koma fra
pyskalandi og ég vann vid uppsetningu
hans asamt voskum hopi manna,”

segir Asmundur. Hann var radinn
viohaldsstjori pegar alverid tok til starfa
og var yfirmadur viohaldsdeildar par til
viohaldsaeetlun var gerd ad sérstokum
hluta.

,Vio vinnum samkveemt akveonu
skipulagi. Verksmidjunni er skipt i nokkur
viohaldssveedi. Reglubundid eftirlit er
med blnadi a hverju sveedi fyrir sig. Ef
einhvers stadar kemur fram veikleiki og
asteeda pykir til adgerda, pa er beioni
gerd a pad verk. pad er verkefni okkar

Einar Arnason C-vakt
kerskala:

Nei geri allt of Iitio af pvi, en
pad stendur til ad beeta ur pvi.

Jon Bergmann Jonsson
farartaekjaverkstaedi:
Ja ég verd ad gera pad, geng
4 hverjum degi f svona tiu
mindtur til halftima.

Starfsfolk i verkasetlanadeildinni. Fra vinstri talid: Marus Ludvik Heidarsson
rafidnfraedingur, Asmundur Jonsson vélfraedingur, Arnbjérg Jonsdottir
fulltrdi, Gunnar Guémundsson vélvirki, Sigurvin Jonsson vélfraedingur,
Ragnar Elias Mariasson vélfraedingur og Unnar Heimir Sigursteinsson

rafvélavirkjameistari.

verkvirkjanna ad skipuleggja allt sem parf
til verksins, kanna umfang pess, skoda
vettvang og gaumgefa t.d. hvort ad gera
burfi eitthvad sérstakt vardandi 6ryggi
starfsmanna umfram pad venjubundna.
Skra parf pad efni og pau verkfaeri sem
barf til verksins. Efnid er sidan pantad fra
lager eda byrgja og ekki fario i verkio fyrr
en allt sem parf til pess er til reidu. Verkio
er sett inn i aetlun og unnid vid fyrsta
teekifeeri. Pegar starfsmadurinn i vidhaldi
kemur til vinnu ad morgni & ad liggja ljost
fyrir hvad bidur hans pann daginn.”
Asmundur segir ad einnig séu daemi bess

a0 starfsmenn 4 leid um verksmidjuna
verdi varir vid a0 eitthvad sé ekki eins og
bad eigi ad vera og purfi skodunar vio.
Fyrirbyggjandi vidhald viki p fyrir pvi ef
skyndileg bilun kemur upp, pa verdi hin
a0 hafa forgang. , bad er grundvallarregla
a0 framleidslunni sé haldid gangandi

0g bvi naest kemur fyrirbyggjandi
skodunarferlio og sidan ad vinna ad
skipulégdum viohaldsverkefnum,” segir
Asmundur.

| ba gomlu gédu...

I\/l yndin var tekin i september 2003 & fimm éra afmaeli Nordurals.

P& var haldin mikil hatio sem starfsmonnum Nordurals og
fjdlskyldum var bodid til, sem og radherrum og morgum helstu
fyrirménnum pjédarinnar. Adalhatioarsveedio var fyrir utan skrifstofur
kerskalanna par sem slegio var upp tjéldum. Fjolmorg skemmtiatridi voru
i bodi, m.a. Skari skripd toframadur og ein vinseelasta popphljomsveit
landsins & peim tima rafar tr6d upp. Einnig var synt & breidtjaldi fra
Urslitaleik A og FH i Bikarkeppni KSi sem Skagamenn unnu 1:0, en peir
hafa pvi miour ekki unnio titil sidan.
A hétidina maettu medal annars rir hressir paverandi og niverandi
D-vaktarmenn Gr kerskalanum. Fra vinstri talid: Benedikt Helgason sem
nu er lidsstjéri idnadarmanna i steypuskalanum og verdandi formadur
efnisvinnslu og reykhreinsivirkis, Eirikur Kristofersson sem i dag er a D-vakt
i steypuskalanum og Hrolfur Arni Borgarson lidsstjori & D- vakt sem enn er
Nei, ég ma ekki stunda

) , ) i kerskdlanum.
likamsraekt eins og er, en ég var
mikid i ipréttum adur. T1G.

Gudrin Adda
Mariusdottir a skrifstofu:
Ja eiginlega mjog

reglulega, tvisvar i viku i
likamsraektarstéoinni.

Adam Finnsson rafvirki




Likamspjalfun og teygjur

framkveemdaaaetlun i tengslum vid
hreyfingu, er gagnlegt ad hafa eftirfarandi
i huga:
e Byrjarolega svo vid komumst hja
alagsmeidslum.
e Gera rad fyrir slékun og hvild i datluninni.
e Vera raunhef svo deetlunin raskist sem
minnst og vid naum markmioum okkar.

b egar vio setjum okkur markmid og gerum

Rannsoknir syna ad hreyfing gegnir veigamiklu
hlutverki vardandi heilbrigdi. Hreyfing kemur

i veg fyrir sjukdoma, krankleika og slen. Ef

vid hreyfum okkur reglulega pa minnkum

vid likurnar & ad vid faum sjikdoma eins

0g hjarta- og &0asjikdoma, krabbamein,

offitu og punglyndi. Auk pess faum vid sidur
stodkerfisverki, svo sem verki i lidi og bak. Ef
vid hreyfum okkur reglulega pa lifum vio lengur
og okkur lidur betur. Vid 6dlumst aukinn styrk,
andlega og likamlega til a0 takast & vid verkefni
hvort sem er i vinnu eda heima.

Lifedlisfraedileg ahrif pjalfunar/hreyfingar
eru margs konar og hér a eftir verda
nokkur mikilveeg atridi talin upp:

Ahrif hreyfingar & hjarta sem er i raun
.holur védvi" verdur svipad og & adra vodva. A
bann hatt a0 hjartavoovinn styrkist og verdur
betur { stakk buinn til ad sinna hlutverki sinu i
hvild og areynslu. Til daemis eykst slagmagn i
hverju slagi sem hjartad tekur sem m.a. leidir

til a0 hjartslattur i hvild verdur haegari. Einnig
bregst hjartavodvinn betur vid areynslu pegar
bess gerist porf. Mikilvaegt er ad upphitun sé
viohofd en hin undirbyr m.a. hjartad og kemur i
veg fyrir 6aeskileg ahrif ofpjalfunar.

Ahrif hreyfingar & bl6dras er 4 pann

hatt a0 blodfledi til vefja eykst eda minnkar.
Blooflaedi til beinagrindarvodva eykst & medan
blooflaedi til sléttra vodva nyrnar og vodva i
meltingarfeerum minnkar. Upphitun er mikilveeg
til ad undirbda blédrasina og er t.d. mjog
naudsynleg ef folk hefur haan blédprysting.

En ef folk hreyfir sig reglulega pa getur har
blooprystingur leekkad og pekkt er ad folk

sem hefur tekio lyf vio haum blodprystingi
hefur haett ad purfa ad nota pau eftir ad hafa

g’ ’ 4\‘% -
breytt lifsmunstri sinu og byrjad ad hreyfa sig
reglulega.

Ahrif hreyfingar & bl6d er m.a. ad bl6dmagn
hefur tilhneigingu til ad aukast. Einhverjar
rannsoknir stydja ad storknunartimi blods
styttist. Hlutfall blodfitu verdur aeskilegra p.e.
HDL eda hlutfall aeskilegu blddfitunnar eykst og
hlutfall LDL daeskilegu blédfitunnar minnkar.

i neesta fréttabréfi verdur framhald & pessari
umfjéllun.

bad er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa
sig!

Arny Helgadottir, deildarstjori
starfsmannaheilsuverndar.

Adgangskerfi i nyjum

ylega var tekid i notkun adgangskerfi
N a alla nyja Iyftara i kerskala og

steypuskala. Med kerfinu er haldio
utan um ymsar upplysingar. Svo sem hverjir
aka peim, skrad er notkun hvers taekis fyrir sig,
bilanir, gangtimi a vél, gangtimi & glussakerfi
0g svo framvegis. Pessar upplysingar gagnast
farartaekjaverkstaedinu og ekki sist peim sem
hafa umsjon med taekjunum. beer eru einnig
radgefandi um atridi eins og hvort ad fi6lga purfi
Iyfturum eda einstakt taeki purfi ad yfirfara oftar
en 40ur, hvao viohald vardar.
Kerfid vinnur bannig ad hver og einn notandi
parf ad skra sig med atta nimera kennitolu og
svo parf a0 skra koda sem er fra 0-9. K60i sem
sleginn er inn & a0 syna hvort t.d. sé a lyftaranum
naeg olia og annad sem parf til ad hann sé i
nothafu astandi. Pegar vidkomandi er btinn ad
skra sig inn & taekid og slaer inn téluna 0 er hann
i raun a0 stadfesta a0 allt sé i lagi med teekid og
a0 skodunarlisti hafi verio tfylltur.
Kerfid skrair svo nidur gangtima a 6llum
adgeroum og margt fleira eins og adur er nefnt.
Til deemir er arekstarskynjunin i lyftaranum

Daglegt mal

AOJ hitta naglann...

A0 hitta naglann a hofudio merkir ad finna rétta

lausn, segja kjarna malins, eiga kollgatuna. Likingin er
upphaflega dregin af skotfimi: Ad hitta midju skotskifu,
naglann, sem skifan er fest med & vegg eda staur.
Sennilega dettur flestum i hug smidur sem kemur godu
hoggi & naglahaus enda myndlikingin g6d pvi sa naer
bestum érangri sem rekur naglann & kaf i sem feestum
héggum. Klaufarnir purfa fleiri hagg, eru seinvirkari og
jafnvel kengbeygja naglann eda sauminn eins og sagt
var upp & donsku. Enn er sagt paksaumur, pappasaumur.
Ny merking a ordinu nagli hefur rutt sér til rams. Hardur
nagli er naungi sem laetur sér fatt fyrir brjésti brenna, er
Ofyrirleitinn; hirdir hvorki um heidur né séma, er jafnvel
hardskeyttur gagnvart kvenfolki. Naglaskapur er aftur

a moti dregid af ordinu ndgl og merkir ad vera niskur,
skera eitthvad vio ndgl sér er a0 sneida punnt, skammta
=

lyfturum

Gunnar Gudlaugsson
framkvaemdastjori Nordurals a
Grundartanga afhendir Sveini og
Asgeiri starfsménnum & C-vakt nyjan
lyftara til notkunar i skautskiptum og
fleiru. Kerskalinn hefur tekid atta nyja
lyftara i notkun ad undanférnu og eru
peir allir atbuinir med adgangskerfi.

bannig stillt, a0 ef arekstur verdur hagir hin
allverulega a teekinu og ekki nast full afkdst &
bvi. Til ad endurstilla kerfid purfa starfsmenn ad
tilkynna ohappid til yfirmanns og gera grein fyrir
hvad gerdist. Yfirmenn nullstilla arekstarvormina
og skila inn dhappaskyrslu par sem gerd er grein
fyrir ohappinu. Vid skulum vona ad rikisstjornin hitti naglann & hofudio i
tilldgum sinum um lausn & fjdrhagsvanda heimilanna.
Bjarni Ingi Bjérnsson.
Ldrus Hjaltested.

Trausti Gylfason.




Punktar

o

Ekkert fjarveruslys
hefur verid pa 34
manudi sem unni®
hefur verid vid
byggingu alversins.

Vinna vid grunn
tengivirkis-GIS for
fram i desember og
grunnplata steypt fyrri
hluta januar.

Vinna heldur afram
vi® uppsteypu
spennuvirkis.
Verkfraedivinna
sidustu vikur hefur
adallega tengst
byggingarvinnu &
sveedinu og minni timi
farid i honnun.

i lok desember h6fdu
verid unnar alls
553.183 klukkustundir
vi® uppbyggingu
alversins.
Honnunarskrifstofur
verkefnisins eru i
gamla Idnskoélanum
Reykjavegi 74 i Hafnar-
firdi en verkefna-
skrifstofurnar eru a
Helguvikursveedinu.

Skuili Skulason.

Skautsmidja Helguvikur

ar sem fyrsti afangi
b Helguvikur er 90.000 tonn,
verour skautsmidjan ekki
Gtbuin til ad na fullum afkéstum

fyrr en i sidari steekkunaraféngum.

[ fullri staerd verdur flatarmal
skautsmidjunnar um 6.410 m? (an
skautgeymslu).

i skautsmidjunni mun fara fram
hreinsun badefnis af brunnum
skautum, losun skautleifa og
hulsa af skautstémmum og
steypa nyrra skauta. Einnig verda
bakskaut steypt i vidbyggingu vid
skautsmidjuna.

Ekki eins og a

Grundartanga

e Skautin verda um pad bil
tvofalt steerri en skautin
a Grundartanga. Hver
skautstammi verdur med
sex pinnum og tveimur
skautblokkum (e. hexapod
anode assemblies). Vegna
steerdar skautanna parf allur
vélbtinadur ad vera mun
steerri en & Grundartanga.

Oryggishornid

Helguvik — Adfinnslur 2010

2010

Heildarfjoldi adfinnsla var 198 fyrir arid 2010. Ad auki voru 84 abendingar um
Urbaetur & atridum sem ekki toldust brot a reglum.
Hér ma sja pa flokka sem voru med 10 eda fleiri adfinnslur, p.e. brot & reglum.

Adgengl/Yfirbord

W Ribng vinnubrigd

= Stigar/Vinnupallar

= Umgengni

= Kranavinna

* Raftacki og snurur
Girdingar/flaggalinur
Persénuhlifar

Helguvik — Atvik fra byrjun

annn 2000 mn

Ekkert vinnutap hefur ordio vegna slysa eda happa & svaedinu fra byrjun.
Eignatjon hafa verid minnihattar og engin umhverfismengun hefur att sér stad.

Léttavinnuslys
® Adhlyrningarslys
W Fyrsta Hjilp
= Elgnatidn
® Alvarlegt Naestum b shys

o Nestum b slys

Pordur Karlsson

Pannig verdur fullbyggé skautsmidja Nordurals i Helguvik.

e Skauthengibrautin verdur hengd
ar loftinu, pannig ad salur
sambaerilegum peim sem halda
brautinni uppi & Grundartanga
verda ekki til stadar.

e Badefnid verdur flutt & faeribandi
beint i badefnaverksmidjuna.

e Skautleifar veroa ekki muldar
heldur sendar beint fra
skautbrjot i gamahledslust6o.

Honnun

skautsmidjunnar

BUid er ad hanna skautsmidjuna

a0 miklu leyti. Verkefnateymid

hefur unnid naid med framleidanda
vélbunadarins vid honnun &
fyrirkomulagi framleidslubinadar.
Verkfraedingar HRV hafa sé0 um
hénnun skautsmidjubyggingarinnar.
Vid honnun hefur verid 160 ahersla a
oryggi og vinnuumhverfi starfsmanna,
areidanleika framleidslubiinadar

0g ad audvelt verdi ad vidhalda
bunadinum.

Umhverfis- og
heilsusjonarmiod
Skautsmidjan verdur eins rykfri

og kostur er. Allur vélbinadur

verdur skermadur af og med

afsog ad rykhreinsistédvum.
Rykhreinsistédvarnar verda allar utan
dyra. Skautsmidjubyggingin verdur
ennfremur einangrud og upphitud.

Vidhald vélbunadar
Oryggi og adgengi verda lykilord i
vidhaldi bunadar skautsmidjunnar.
Allur vélbunadur verdur Utblinn
st60ludum laesingarbtinadi (LOTO)

Skautstammi verdur med sex
pinnum og tveimur skautblokkum.

til ad tryggja oryggi starfsmanna.
Ahersla verdur 18gd & naegjanlegt
adgengi ad vélbunadi par sem vidhald
barf ad fara fram.

Samstarf vid

Grundartanga

Stefnt er ad ndnu samstarfi
Norduralsverksmidjanna a
Grundartanga og i Helguvik. Sem
daemi ma nefna ad Grundartangi
mun { fyrsta 4fanga Helguvikur sja
um hreinsun hulsa fyrir Helguvik (med
nyrri hulsuhreinsivél). Einnig mun
rannsoknastofan & Grundartanga sja
um greiningu syna fyrir skautsmidju
Helguvikur.

Gudbrandur Gimmel




