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Brynjélfur Bjérnsson minnist pess ad
pryst hafi veri® a hann sem barn ad afa
fotbolta. Honum leiddist su iprott afskap-
lega mikid en f6dur hans var mikid i mun
ad hann naedi tokum & boltanum og
sagoist myndi borga honum pusund
kréonur fyrir hvert mark sem hann skor-
adi. Brynjolfur attadi sig mjog fljétlega &
pvi ad heefileikar hans Iagu ekki i bolta-
ipréttinni en gerdi pad fyrir pabba ad
halda &fram. Svo kom ad pvi ad Brynjolf-
ur skoradi mark, kom heim og sagdi
pabba gamla fréttirnar.

,Eg gleymi aldrei svipnum & pabba
pegar hann gekk stoltur fram til ad na i
pusund krénur handa mér. En pa beetti ég
vid: ,petta var sjdlfsmark pabbi,“ segir
Brynjolfur hlaejandi. bPetta atvik dugadi til
pess ad hann fékk ad heetta i boltanum
og pad vildi svo skemmtilega til ad & svip-
udum tima var synt fra stéru sundméti i
sjénvarpinu par sem fraendi Brynjolfs bar
af 68rum keppendum. A sama tima kom
skolafélagi hans heim med honum og fér
ad tala um hvad Brynjélfur vaeri gédur i
skélasundi. ,Pegar petta kom saman, ég
nyhaettur i fétboltanum, skolafélaginn
sagdi ad ég veeri svo gddur i sundi og
fraendi minn einn besti sundmadur lands-
ins feeddist hugmyndin heima ad ég byrj-
adi ad eefa sund. bad var eins og vid
manninn maelt ad ég kylliféll fyrir sundinu
og nadi fljétt alveg pokkalegum arangri.
Pad ma eiginlega segja ad ég hafi verid
ymist ad aefa sund eda pjalfa sundfélk fra
11 dra aldri,” segir Brynjolfur.

Kennir folki 8 ollum
aldri réttu sundtokin

“\

Brynjolfur Bjérnsson leidbeinir folkinu sinu af bakkanum.

Einn efnilegasti sundkappi landsins
Brynjolfur var adeins 13 ara pegar hann
setti sin fyrstu unglingamet sem attu eftir
ad vera mjog morg. Hann segist samt
ekki hafa nad nema einu Islandsmeti en
pad var i 1500 metra skridsundi. P& var
hann 18 4ra og baetti pad svo 19 ara. A
sidasta Islandsmétinu sem Brynjélfur
keppti vard hann sexfaldur is Brynjélfur
Bjornsson leidbeinir félkinu sinu af bakk-
anum. landsmeistari, nédi islandsmeti
skridsundi og var naleegt islandsmetum {
hinum sundgreinunum. ,Pa var ég ad
byrja ad verda pokkalega gédur,” segir
Brynjélfur brosandi en finnst augljéslega
Opaegilegt ad steera sig af eigin afrekum.

Brynjolfur stefndi & nam i ipréttakenn-
araskoélanum 4 Laugarvatni og sundferill-
inn var & uppleid pegar orldgin gripu |
taumana. Hann féll nidur i lest & skipi og
brotnadi mjog illa & héndum, svo illa ad
hann gat ekki einu sinni haldid & bolla
fyrst & eftir. bar med urdu draumar Brynj-
6lfs um frama i sundi ad engu en pa var
hann adeins 19 ara gamall.

Kennir syndum jafnt sem 6syndum
begar ljost var ad draumurinn um iprétta-
kennaraskolann gat ekki reest dkvad hann
ad fara 4 oll ndmskeid sem honum budust
a vegum Sundsambandsins i sundpjalfun
og -kennslu og hefur midlad af pekkingu
sinni og reynslu til félks & ollum aldri i
gegnum tidina. Pad er pvi 6haett ad segja
ad Brynjélfur hafi haft gridarleg ahrif &
ipréttalif islendinga { gegnum sundid. Eitt

. fyrra setti 100 dra
gomul kona met i 1500
metra sundi og st kona
byrjadi ad eefa sund um
attreett.”

af pvi sem Brynjolfur gerir nina er ad
bjélfa hop folks & ollum aldri sem kemur
saman prisvar i viku og syndir 1-2 kilo-
metra undir hans markvissu stjorn.

JPegar fjdlskyldan steekkadi var erfid-
ara um vik ad pjalfa hja sundfélogunum
bvi pjélfunin atti sér stad alla virka daga
og svo voru mét um helgar. begar ég att-
adi mig & pvi eitt sumarid ad ég hafdi ad-
eins att fri eina helgi akvad ég ad draga
ar pjalfuninni hja sundfélégunum. pa fér
ég ad vera med skridsundsndmskeid og
sundeefingar fyrir fullordna, jafnvel
6synda fullordna og nu get ég styrt fritima
minum betur.”

Kynsléaabilid er mest i hausnum a
okkur

Pegar Brynjolfur var um fertugt var hann
fenginn i afleysingar vid ad leidbeina eldri
borgurum i vatnsleikfimi. Eftir ad hafa leid-
beint bornum eda ungu félk alla tid segist
hann hafa verid svolitid stressadur af pvi
ad parna atti hann ad leidbeina félki sem
var talsvert eldra en hann sjélfur. ,Eg upp-
gotvadi mjog fljétlega ad petta var i fyrsta
lagi alveg yndislegt félk og parna er ekk-

ert kynslédabil. Pad eru einhvern veginn
allir jafnir i sundfétum. Kynslédabil er fyrir-
beeri sem er mest i hausnum & okkur. Eg
man mjog vel pegar afi sagdi vid mig ad
pad mikilvaegasta af 6llu vaeri heilsan. Eg
skildi petta ekki @ medan ég var i minu
besta formi pvi pa eru manni allir vegir
feerir. NU, pegar ég er kominn & midjan
aldur, veit ég ad pad er einmitt heilsan
sem skiptir sképum um pad hvort vid get-
um notid lifsins pegar aldurinn feerist enn
meir yfir. Sem betur fer gera e fleiri sér
grein fyrir pessari stadreynd og gera eitt-
hvad i malunum i tima og ég vil endilega
leggja mitt 160 & vogarskalarnar og midla
af pvi sem ég kann.

Eg veit af fleiri hépum sem eru ad eefa
sund en ég fullyrdi ad pad er enginn hép-
ur eins flottur og pessi sem kemur til min
prisvar i viku inn i Laugardalslaug,” segir
Brynjolfur hlaejandi. ,i fyrra setti 100 ara
goémul kona met i 1500 metra sundi og su
kona byrjadi ad sefa sund um attraett,”
nefnir pessi kraftmikli madur sem daemi
um ad aldrei sé of seint ad byrja!
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Spennandl hjolaferoir
I‘slandsvma sumario
2016

<)

Garur Gardavatnsins
6. — 14. juni

Fjolbreytt hjdlaferd fyrir
alla sem vilja njéta Utiveru i
fallegu umhverfi. Farid i
lengri og styttri dagsferdir
um eaegifagurt landslagid '
vid nordur enda Gardavatnsins. Englnn dagur oérum
likur i pessari Utivistarparadis!

Donardraumur
15. - 23. juni

Hjolad medfram Déna eftir
einni vinseelustu hjolaleid
Evropu par sem farid er um
grésugar sveitir og glitrandi
torg, fra Passau til Vinarborgar. Godir hjolastlgar alla
leid og otalmargt ahugavert ad sja!

Enn meiri Dénardraumur - luxusferd
31. agust - 8. september

Samskonar ferd og hin
nema ad nu er eingdngu
farid6 um & rafhjélum og
verid & enn betri hételum.
Minni hépur og enn léttara
0g peegilegra ferdalag um

fiblbreytt og fallegt landslag!

Nanari upplysingar, dagsetningar og fleiri

ferdir er ad finna inn & www.islandsvinir.is

Perlur Sioveniu
20. - 29. september

Hér er farid um nokkra af
fegurstu st6dum Sldveniu
ofan fra Olpum um fjéll og
fallega dali, alveg nidur til
strandar Adriahafsins.

Alls stadar er landslagid i fjolbreytnl sinni, hrlkalelk og
fegurd ein samfelld veisla fyrir skynfaerin!

Kroatia - sigling og hjol
29. september - 9. oktober

| pessari  avintyraferd
verdur fari® um nokkrar af
steerri eyjum Kvarner floans
i Kréatiu a reidhjolum, en
gist og snaeddir morgun-

og kvoldverdir um bord i

skutu sem ferjar folkid a milli eyjanna. Mikil upplifun!

tHafdu samband 0g Kegﬁw
oktewr ad koma fotr @ ovard !
PN

e g

Islandsvinir

ferdaskrifstofa

Kringlan 7 | 103 Reykjavik | Simi 510 9500 | www.islandsvinir.is | info@explorer.is
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Rafknuin eike

Nordursiglingu c
| hvalaskoodunea

Gudbjartur Ellert Jonsson, framkvaemdastjéri Nordursiglingar.

»Paer vidurkenningar sem Nordursigling
hefur fengid eda verid tilnefnd til & und-
anfornum manudum skipta félagid miklu
mali. Ekki adeins eru peer til vitnis um ad
verkefnid um rafveedingu skatunnar
Opal hafi tekist vel heldur eru peer stad-
festing & pvi ad vid séum & réttri leid
med stefnu félagsins i umhverfimalum
og nalgun okkar vid nattiruna almennt
og ad su stefna skipti mali,“ segir Gud-
bjartur Ellert Jénsson, framkveemdastjori
Nordursiglingar 4 Hisavik.

Stutt er sidan Nordursigling var tilnefnd
til verdlauna Alpjédlega ferdamalarddsins
2016 (World Travel & Tourism Council —
WTTC), en pau eru ein allra virtustu verd-
laun sem veitt eru innan ferdapjénustunn-
ar og eru igildi gullstadals i sjalfbaerri
ferdapjoénustu. Nordursigling er eina nor-
reena fyrirteeki® sem komst i Urslit i ar og
er eitt priggja fyrirtaekja sem tilnefnd eru
flokki nyskopunar. P& var Nordursigling
nyverid i lokavali { flokki ferdamala til
staerstu umhverfis- og vidskiptaverdlauna
Evrépu, GreenTec Awards.

Nordursigling er fjdlskyldufyrirtaeki,
stofnad & Husavik &rid 1995 og var fyrst
fyrirtaekja & Islandi til ad bjéda upp &
reglulegar hvalaskodunarferdir. Fra upp-
hafi hefur fyrirtaekid vaxid jafnt og pétt,
farpegum hefur fjolgad ort fra ari til ars og
i flotanum hefur fjélgad dr einu skipi i atta.
Auk hvalaskodunar & Nordursigling og
rekur veitingastadinn Gamla Bauk, kaffi-
hasio Hvalbak og Husavikurslipp. Starf-
semi Nordursiglingar setur mikinn svip &
hafnarsveedi Husavikur. Starfsfélk er ad
jafnadi rimlega 50 yfir vetrartimann en

talan fer allt upp i 150 manns yfir sumar-
timann.

Flotinn verdi an kolefnisspors
— Nordursigling er frumkvééull i hvala-
skodun d Islandi. Hvad greinir ykkur frd
68rum i pessari 6rt vaxandi pjonustu vié
ferdamenn?

~Sérstada okkar hefur legid i pessu
gomlu stilhreinu eikarbdtum, sem haett
var ad nota til fiskveida vid breytingar &
fiskveidiloggjofinni. Stofnendur félagsins
akvadu arid 1994 ad bjarga menningar-
verdmaetum med pvi ad gera einn peirra
upp og finna honum nytt hlutverk. Sidan

rskip skape

Eikarskutan Opal siglir hér seglum p6nd-
um uti fyrir Greenlandsstréondum.

hefur smam saman baest i pennan flota
og er nu er félagid med atta eikarbata,
bar af fjorar skdtur,” segir Gudbjartur.

Virding fyrir nattarunni, lifriki hafsins og
umhverfinu er sem raudur prddur i stefnu
Nordursiglingar. Gudbjartur segir pad pvi
hafa komid af sjalfu sér ad leita eftir leid-
um til pess ad ad draga Ur mengun og
truflun vid siglingar innan um hvali &
Skjalfanda. ,pannig kviknadi i raun hug-
myndin um rafveedingu Opals sem lidur
rafkndin og hljédlaust um hafflétinn &n
bess ad skilja eftir sig kolefnisspor. Raf-
vaeding Opals gengur Gt & ad nyta fram-
drift med sérhannadri skrifu og seglum
sem hladid geta batinn.”

Gudbjartur segir ad um pessar mundir
sé verid ad endurbyggja gamla skel sem
Nordursigling @ og hefur um langt skeid
legid & ytri hofninni vid Husavik. Vinna
hoéfst vid pad verkefni i desember og
stefnt er ad pvi ad pad skip komiinn i
siglingadeetlun félagsins nuna i juli. Hann
segir pad stefnu Nordursiglingar ad floti
fyrirtaekisins verdi allur pad sem kallad er
kolefnissporslaus (Carbon free).

Umhverfisveen ferdapjénusta vaxandi
— N kunna einhverjir ad spyrja hvort
bessi dhersla ykkar @ umhverfisveena
hvalaskodun borgi sig figrhagslega, er
betta pess virdi?

| ferdapjonustu, sem hefur ad megin-
markmidi ad vera sjalfbaer, skipta prir
baettir meginmali. Reksturinn parf ad vera
sjalfbaer og i 60ru og pridja lagi parf sjalf-
baernin einnig ad na yfir umhverfis- og fé-

Pad er reisn yfir pessum fallegu eikarskipum Nordursiglingar par sem pau lida eftir
Skjalfanda.

|gjOra sérstdou
feroum

Gamla batsskelin, sem Nordursigling &
og verid er ad endurbyggja til notkunar i
hvalaskodun & Skjdlfanda i sumar.

lagspattinn. Avinningur Nordursiglingar
vegna rafvaedingu skipaflota félagsins
uppfyllir pessi skilyrdi. Petta er um leid
svar vid eftirspurn og krofu vidskiptavina,”
segir Gudbjartur og bendir & ad steerstur
hluti ferdamannanna séu erlendir. ,Pad er
mikil vakning i umhverfismalum. Fjarhags-
legur avinningur okkar liggur i peirri sér-
stodu sem vid hofum skapad okkur og
eflt og tryggir okkur aframhaldandi voxt til
préunar.”

— Merkid pid med einhverjum hcetti ad
bid ndid til 66ru visi markhops en adur i
gegnum kynningu & umhverfisveenum
skipum vid hvalaskodun?

»Ja pad er ekki laust vid pad,” segir
Gudbjartur. ,Solunet okkar er stért og
kynningar okkar hafa vakid athygli og
opnad nyjar viddir. Vid reiknum fastlega
med ad pad verdi umtalsverd aukning i
adsokn ferdamanna sem adhyllast um-
hverfisvaena ferdapjonustu (Eco Tourism).”

Gaédar samgdngur lykillinn

— Oft talad um ad landsbyggdin sitji ekki
vid sama bord og héfudborgarsvaedid
begar kemur ad erlendum feréamdénnum.
Hverju parf ad breyta til ad straumurinn
dreifist meira um landié en nu er?

»,Go6dar samgongur eru lykillinn ad pvi
ad ferdapjonusta & landsbyggdinni ndi ad
vaxa. Vid eigum eftir ad sja enn frekari
aukningu i komu ferdamanna til landsins,”
segir framkvaemdastjori Nordursiglingar.

L~Umraedan um atrodning ferdamanna
4 einstokum nattlrustodum & eftir ad
vaxa medal landsmanna. Styring eda 6nn-
ur afskipti af rekstri fyrirtaekja er ekki g6d
en ég held ad besta leidin til ad skapa
landsbyggdinni meira vaegi i heildar-
myndinni sé ad efla samgongur.”

Gudbjartur segir dreifingu ferdamanna
um landid ad sjalfsogdu helgast verulega
af stadsetningu Keflavikurflugvallar. Pvi sé
audveldara ad stadsetja ferdapjénustu-
rekstur & naerliggjandi svaedi.

»En pad ma heldur ekki gleyma pvi ad
morg ferdapjonustufyrirtaeki & hofudborg-
arsvaedinu eru ad koma ferdamdnnum vitt
og breitt um landi®d. NG pegar eru mjog
morg fyrirteeki & landsbyggdinni standa
sig frabeaerlega i ferdapjonustunni og pad
4 adeins eftir ad vaxa enn frekar. Fjarfest-
ingar hafa ad mestu farid fram i Reykjavik
og pvi parf e.tv. ad breyta en fagfjarfestar
eru i auknum meeli farnir ad horfa til verk-
efna & landsbyggdinni,” segir Gudbjartur
Ellert Jénsson, framkvaemdastjori Nordur-
siglingar.
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.ERU PAD HEITU
LAUGARNAR? "

HVERNIG KEMST
330.000 MANNA
bJOD A EM?

Pad eru margir paettir sem studla ad pvi ad einstaklingar og lid na
ad skipa sér i fremstu rod. Kjarkur, dugur og por eru par @ medal.
Pad hjalpar lika alltaf ad taka Lysi.

r‘ I

| N

@
PORSKA

LYSISPERLUR

]” 120

LEYNIVOPN PJODARINNAR

LEYNIVOPN.IS
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»~Samskipti vi
mikilvaegari |
pvi ma segja ad
me0d viobot sam
farvegi til ad kor
eda eiga i samta

tavini eru enn

u samfélagsmidla og

natengsl hafi styrkst

iola sem skapa fleiri

abodum a framfeeri
Imenning.”

-lgst
Q 9 clf J [

Kolbeinn Marteinsson framkvaemdastjéri. ,,pad kostar mikla vinnu og skuldbindingu ad byggja upp traverdugar bodleidir & samfélagsmidlum. Peim sem tekst vel til er p6 oft
launad rikulega med raunverulegri vidskiptavild.”

Kolbeinn Marteinsson var i arsbyrjun rdd-
inn sem framkveemdastjéri Athygli en At-
hygli er staersta fyrirtaeki landsins sem
sérheefir sig i rddgjof i samskiptum og
midlun upplysinga auk pess ad bua yfir
sterkum utgéfuarmi. Kolbeinn hefur vida
komi® vid i islensku atvinnulifi og hefur
reynslu af pvi ad starfa baedi innan hins
einkarekna geira sem og fyrir stofnanir
og riki. Hann lét af stérfum sem kynning-
ar- og markadsstjori Menntavisindasvids
Haskola Islands i lok sidasta ars en adur
starfadi hann sem adstodarmadur Katrin-
ar Juliusdottur i fjdrmala- og idnadar-
rdduneytinu. Par & undan haféi Kolbeinn
langa reynslu af markads- og kynningar-
malum hja Skaparanum par sem hann
var jafnframt framkveemdastjori.

Spennandi timar i samskiptapréun
Samskiptapréun og hvernig vid midlum
upplysingum baedi til vina og i samskipt-
um vid fyrirtaeki hafa préast 6gnarhratt &
undanférnum &ratug: ,Eg er sjalfur sér-
menntadur i hefdbundnum almanna-
tengslum og pegar ég lauk ndmi arid
2004 var litid fjallad um ahrif internetsins i
naminu. Eg held ad fair hafi getad gert
sér i hugarlund hvernig internetid myndi
préast og hversu mikill ahrif pad hefur &
lif okkar i dag,” segir Kolbeinn. Hann segir
ad med innreid samfélagsmidla og snjall-
teekja hafi préunin stigmagnast langt Gt
fyrir pad sem menn géatu spad fyrir. Pessi
préun nai einnig til pess hvernig fyrirtaeki
midli upplysingum sinum og komi skila-
bodum sinum &fram med sivaxandi maeli.

Virk og gagnleg samfélagssida krefst
mikillar vinnu

~Almannatengsl og markadsmal munu
breytast hratt & naestu &rum likt og préun-
in hefur verid undanfarin ar. Stér og vax-
andi hluti af pjénustu okkar er ad vinna
med fyrirtaekjum og stofnunum ad peim
askorunum sem samfélagsmidlar og netid
skapa. bad er ekki neegjanlegt ad opna
sidu eda reikning & samfélagsvef og
halda ad allt fari af stad i kjolfarid. bad
kostar mikla vinnu og skuldbindingu ad
byggja upp triverdugar bodleidir & peim
midlum. Peim sem tekst vel til er pé oft
launad rikulega med raunverulegri vid-
skiptavild,” segir Kolbeinn.

»Sumir adilar hér & landi eru banir ad
atta sig @ pessu og samtvinna samfélags-
midla & mjog skemmtilegan og drangurs-
rikan hatt med hefdbundnum midlum.
Samfélagsmidlar geta lika samhlida leyst
vandamal eins og innri samskipti til starfs-
félks pvi oftar en ekki fylgist félk med fyr-
irtaekinu sem pad vinnur hja i gegnum
samfélagsmidla. Starfsfolk getur pvi verid
mikilveegur moéttakandi skilaboda sem fyr-
irtaeki og stofnanir senda Ut pé ad pad sé
ekki skilgreindur markhépur. Adalatridid
er ad setja sér skyra stefnu um notkun
bessara midla. A hvad midlum er liklegast
ad ég ndi arangri? P6 ad 90% islensku
pjédarinnar sé & Facebook er pad ekki
sjalfsagt ad sa midill sé endilega heppi-
legastur fyrir pa voru eda pjénustu sem
bu ert ad bjéda, sinna eda selja.”

Efnismarkadssetning rydur sér til
rams
LEfnismarkadssetning (e. Content market-
ing) er annar pattur sem vid leggjum mikla
&herslu & og finnum fyrir vaxandi p&rf fyrir.
Efnismarkadssetning gengur (it 4 ad Utbla
dhugavert efni; texta, myndskei®d, mynd-
efni eda annad, og pvi midlad til skil-
greinds markhdéps sem vidkomandi vill nd
til. Med pessu méti méa byggja upp sam-
band og fanga athygli markhopsins i stad
pess ad kaupa hana. betta er hinsvegar
langhlaup sem krefst pess ad 70-80% af
bvi efni sem midlad er sé einvordunguitil
ad freeda vidkomandi eda vera dhugavert.
A pann hatt tryggir madur ad vidkomandi
kemur aftur sjalfviljugur og er jafnframt lik-
legri til pess ad vera opinn fyrir peirri pjon-
ustu eda vorum sem vidkomandi deilandi
bydur uppd. Hin 20-30% ma sidan nyta til
pess ad kynna pjonustu eda voruframbod
eda hvad annad. betta hlutfall setti po allt-
af ad vera leidarstefid,” segir Kolbeinn en
lj6st er ad efnismarkadssetning er toluvert
frabrugdin hefdbundinni markadssetningu
og tengist pvi fyrst og fremst ad byggja
upp traust og i raun gagnvirkt samband
vid mogulega vidskiptavini og auka pann-
ig jdkvaedni og velvild gagnvart fyrirtaek-
inu. A pvi leyti er hin i raun skyldari pvi
sem kalla mé almannatengsl — ad efla
imynd og samtal vi® almenning og skil-
greinda markhopa.

Einnig ma nyta efnismarkadssetningu

Liésm. HAG.

Nokkrir starfsmenn Athygli bera saman baskur. Athygli var stofnad arid 1989 og er
annad elsta almannatengslafyrirtaekid i landinu.

til ad skapa sér sterka stodu & leitarvélum
par sem haegt er ad byggja upp sterkan
synileika med gédu og véndudu efni sem
folk les. Lykilatridid hér er pd ad petta er
langhlaup sem ekki skilar synilegum &r-
angri fljétt. Vid erum til ad mynda farin ad
vinna med ferdapjénustufyrirtaekjum i efn-
ismarkadssetningu & vefjum peirra og
sjaum aukna umferd og millilidalausa sol-
ur aukast med pessu maéti.”

Hefdbundin almannatengl enn géd og
gild

»Stor hluti vinnu okkar, sem storfum 1 al-
mannatengslum, snyst um ad bua til texta
og pvi eigum vid oft & tidum mikid magn
af gédu efni sem nyta ma beint i efnis-
markadssetningu samhlida hefdbundari
vinnu okkar fyrir vidskiptavini okkar. Ein-
hverjir kynnu ad telja ad hefdbundin al-
mannatengsl vaeru ad vikja fyrir taeknipro-
un og samfélagsmidlum en pvi er i raun
ofugt farid. Samskipti vid vidskiptavini eru
enn mikilvaegari med tilkomu samfélags-
midla og pvi méa segja ad almannatengsl
hafi styrkst med vidbot samfélagsmidla
sem skapa fleiri farvegi til ad koma skila-
bodum a framfeeri eda eiga i samtali vid
almenning.*

Athygli i vexti

Athygli var stofnud arid 1989 og er annad
elsta almannatengslafyrirtaekid i landinu.
Fyrirteekid starfsraekir skrifstofur i baedi
Reykjavik og Akureyri og hefur i gegnum
tidina skapad sér sterka stodu & fyrir-
teekjamarkadi.

LAthygli hefur t.d. starfad naid med
morgum adilum i sjavardtvegi, baedi hvad
vardar rddgjof en ekki sidur & ttgafusvid-
inu. Vid gefum Ut nokkur bldd og timarit i
sjdvarutvegi eins og Zgi, sem kemur Gt
10 sinnum & &ri, Séknarfeeri i sjavarutvedi,
sem vid munum gefa Gt fjérum sinnum 4
pessu ari og timarit & ensku sem heitir
Cool Atlantic,“ segir Kolbeinn. ,A teikni-
bordinu hja okkur er ad stiga dkvednar
inn i sjdvarutveginn og munum vid fljot-
lega kynna nyjan og &flugan vef um sjév-
arltvegsmal sem vid aetlum okkur stéra
hluti med,” segir Kolbeinn. Hann segir pad
skemmtilega dskorun ad ganga til lids vid
traust og gamalgroid fyrirtaeki eins og At-
hygli og pad verdi spennandi ad leida
pad afram inn i hid nyja teekniumhverfi og
pau teekifeeri sem bida par vida.
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Hvergi neerri heett!

Reaett vid Jonu Valgerdi Kristjdnsdottur sem nyverid lét af
. storfum sem formadur Landssambands eldri borgara

Jona Valgerdur hefur alla tid verid jafnréttismanneskja og byrjadi ad berjast fyrir jafnrétti & heimili foreldra sinna.

Barattukonan Jéna Valgerdur Kristjdnsdéttir hefur ekkert haegt & sér pratt fyrir ad
vera ordin attreed. HUn hefur setid i nefndum og stjérnum frd unga aldri, sat & Alpingi
fyrir Samtok um kvennalista & &runum 1991-95 og er fyrrum sveitarstjéri og oddviti i
Reykholahreppi. Han 1ét nyverid af stérfum sem formadur Landssambands eldri
borgara og hefur barist 6tullega fyrir baettum kjorum félks & efri arum. Bladamadur
Afram heimsétti Jonu Valgerdi i ibud fjolskyldunnar i Gardabae en hin byr pé jafnan i
Reykholahreppi par sem han sinnir medal annars skégraekt og reektun islenskra

haensna.

Aratuga reynsla af félagsmalum

Jéna Valgerdur hefur dratuga reynslu af
pvi ad berjast fyrir betra samfélagi en hdn
hof afskipti af félagsstérfum fljotlega upp

ar tvitugu. ,Eg var lengi formadur kven-
félagsins i Hnifsdal, Samkérs Hnifsdael-
inga og sat ad auki i ymsum nefndum fyrir
sveitarfélagid. Pa var ég formadur Sam-

bands vestfirskra kvenna i allmorg ar og
heetti pvi ekki fyrr en ég fér inn & ping arid
1991,“ segir Jona Valgerdur.

Arid 1987 fér Jona Valgerdur b6 |
fyrsta sinn i frambo® en um pad leyti var
han formadur Sambands vestfirskra
kvenna og var bedin um ad fara fram fyrir
Pj6darflokkinn sem bardist fyrir jafnrétti
milli landshluta. ,bad var mér mikid hita-
mal og taladi ég mikid fyrir betri byggda-
stefnu og samgongumalum. Sidan leyst-
ust pessi samtdk upp en ég gekk til lids
vid Kvennalistann arid 1989 og fér i fram-

/

eru endingagddir og halda sér vel.
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bod fyrir hann arid 1991 og komst inn a
ping.”

Jafnréttid byrjar inni 8 heimilum

,Eg hef alla tid verid jafnréttismanneskja
og hef alltaf barist fyrir auknu jafnrétti. Eg
byrjadi eiginlega ad berjast fyrir jafnrétti &
heimili foreldra minna en vid erum 9
systkinin og vorum fimm systur faeddar i
rod par sem ég er elst, og svo kom einn
brodir. Vid vorum latnar vinna heimilis-
verkin med mommu en hann fékk ad sitja
hja," segir Jona Valgerdur og potti henni
sl verkaskipting ekki réttlat. ,Svo pegar
ég for ad bua for ég ad berjast fyrir pvi ad
karlmadurinn teeki lika patt i heimilisstorf-
unum og 6l bérnin min upp i jafnri verka-
skiptingu. Eg held ad svona barétta byrji &
heimilinum — ef hun er ekki par pa er hin
ekki utan heimilisins.”

Gaman aé sja hugmyndir verda ad
veruleika

,Eg gekk i Kvennalistann til ad berjast fyrir
jafnrétti ut & vid og pa einnig fyrir jafnrétti
4 ollum svidum lifsins, lika jafnrétti milli
landshluta. Eg kem pvi inn med ymsar
slikar hugmyndir, til ad mynda jafnrétti
pegar kemur ad gjaldskré Pdsts og sima,
fasteignagjoldum, samgdngum og orku-
verdi i landinu, svo fatt eitt sé nefnt. A
minum fyrstu kosningafundum 1987 sagdi
ég ad vid pyrftum bra yfir Gilsfjord og
Dyrafjord og jardgong undir Breidadals-
heidi og Botnsheidi. betta pétti mikil fram-
syni en i dag er petta allt ordid ad veru-
leika. Pad er gaman ad sja hugmyndir
verda ad veruleika, og eftir ad ég heetti &
pingi nddust allar paer tilldgur, sem ég
hafdi talad fyrir & pingi i gegn & einn eda
annan hatt.

Konur eru leidandi stjérnendur
Joéna Valgerdur segir margt hafa breyst &
undanférnum dratugum en bendir § ad |



Joéna Valgerdur hefur lengi 14tid sig skégraekt varda. Hér er hin dsamt barnabdrnum

i skégreektinni i Myrartungu.

i frambodi fyrir Samtok um Kvennalista
arid 1991.

dag halli enn mjég & konur pegar kemur
ad stjérnunarstédum og stjérnun fyrir-
taekja. ,Pad var pvi alveg naudsynlegt ad
setja inn petta dkvaedi um ad jafna hlut
kvenna i stjorn i stérum fyrirteekjum. Pad
hefur verid synt fram & ad par sem konur
eru vid stjornvolinn gengur betur, konur
eru ad jafnadi betri stjérnendur en karlar.
Flestar hafa annan stjérnunarstil heldur
en karlarnir. P4 skiptir einnig mali ad kon-
ur séu ekki bara stjérnendur & toppnum
heldur ad peer séu leidandi stjérnendur
og néi félkinu med sér. Eg held ad ég hafi
ndd pvi sem stjérnandi, ad vera leidandi,
en allir purfa ad hafa eitthvad hlutverk og
bl verdur ad syna ad pu treystir peim
sem pu vinnur med og ad folk finni ad
bad sé hiuti af lidsheild.”

Menntamal og lestur hugdarefni
Jéna Valgerdur hefur alla tid verid fr6o-
leiksfus og soétti allt pad ndm sem var |
bodi & Isafirdi pegar hin var ung auk
bess ad hafa sott reglulega i frekari
menntun, t.d. for han i Greenni skoga
namid fyrir skégarbaendur arid 2002 og
lauk namskeidi i rekstri og stofnun fyrir-
teekja hja Nysképunarmidstodinni i fram-
haldi af pvi. | kjolfari® stofnadi hin fyrir-
teeki um skogana sina og asamt fleirum
vann hun ad pvi ad koma & reglulegri
veitinga- og handverkssélu Handverks-
félagsins Ossu i Kroksfijardarnesi. ,Mig
hefur alltaf dreymt um ad fara i Hi og leera
meira i islensku pegar ég hefdi meiri
tima,” segir hin orkurika Jéna Valgerdur
sem saekir ad auki mikinn frodleik i lestur
4 alls kyns tegundum af békum, frd aevi-
sdgum og pjodfreedi til fraediboka i sagn-
freedi og jardfraedi.

,Eg var & pingi pegar Haskélasetur
Vestfjarda var sett & laggirnar & isafirdi og
vildi gjarnan ad pad teekifeeri hefdi stadid
til boda pegar ég var ung. Eitt pad fyrsta
sem ég gerdi & pingi var ad berjast fyrir

»Nuverandi rikisstjérn
hefur dregid nokkrar
skerdingarnar til baka,
en ekki allar sem settar
voru a 2009. pa
haekkudu beetur aldrei
a pessum tima til jafns
vid launaskrid i
landinu og pad hefur
ekki verid lagfeert.”

pvi ad stadid vaeri vid ad teknir vaeru inn
flarndmsnemendur vid Kennarahdaskdla
islands. bad hafdi pé stadid til  fidrlaga-
frumvarpi fyrir 4rid 1992 en vegna fjar-
skorts atti ad haetta vid. Eg taladi mikid
fyrir malinu i reedu og i einkasamtdlum,
enda hefdi petta ahrif & ad hlutfall mennt-
adra kennara myndi aukast og pé ekki
sist (ti & landi. Petta fér ad lokum i gegn
og i dag hefur fjarndm aukist mikid i fram-
haldinu eins og pekkt er.”

Stada aldradra kvenna afar slaam
Stada margra eldri borgara er ekki 6f-
undsverd og leyfir bladamadur sér ad
segja ad hun sé ljétur blettur & pvi vel-
megunarsamfélagi sem vid bdum i. Stér
hépur aldradra bui vid afar bag kjor og
eiga enga moguleika & ad baeta hag sinn.
P& séu kjor kvenna ekki sist slaem. ,Konur
voru minna Uti & atvinnumarkadi hér adur
fyrr og féru margar ekki ad vinna uti fyrr
en bornin voru komin & legg. Aldradar
konur eiga pvi margar mjog litinn rétt i lif-
eyrissjédum og eru steersti hdpurinn hja
Tryggingastofnun sem faer hina svokoll-
udu framfaersluuppbot sem er uppbot fyr-
ir pd sem eiga mjog litinn eda engan rétt
til greidslna ur lifeyrissjédum,” Utskyrir
Joéna Valgerdur en segir ad patttaka pess-
ara kvenna i samfélaginu og vinnuframlag
hafi pé & engan héatt verid minni en karl-
anna. ,pa er stér hopur félks sem er med
60-70.000 krénur i lifeyristekjur en pad
baetir peirra hag pé ekki neitt ad fa fram-
faersluuppbdtina, pvi hin skerdist krénu &
maéti kronu vegna allra tekna. Félk er pvi
fast i fataektargildru og sa sem byr einn
hafdi i lifeyri um 226.000 krénur & man-
udi hja TR & sidasta &ri en pad er minna
fyrir pd sem eru i sambud pvi peir fa ekki
heimilisuppbdt. Af pessu er svo tekinn
skattur.

Millistéttin baetti kjor peirra med
laegstu tekjurnar

Framfaersluuppbdtin sem minnst er & hér
ad ofan var sett & rétt fyrir hrunid arid
2008 en fljétlega eftir pad akvad rikis-
stjérn Johdnnu Sigurdardéttur ad haekka
uppbdtina um 30.000 krénur. ,,Pa féru
basturnar hja TR Ur 150.000 krénum i
180.000 krénur sem var mjog géd uppbdt
4 pessum tima og bjargadi peim sem
hofdu pad verst. Aftur & moti var sett
pessi ,krona & méti krénu“ skerding svo
ef félk hafdi einhverjar tekjur annars stad-
ar fré pa laekkadi framfaersluuppbdtin &
moti og skerdingarmork & grunnlifeyri,
heimilisuppbét og tekjutryggingu jukust.
Pad sem gerdist pa i raun var ad lifeyris-
pegar med midlungs tekjur stédu undir
pessari tekjubét hinna leegst settu, en
ekki rikid. Skerdingarmorkin hafa pvi
haldid moérgum i fateektargildru.”

Hardur skellur arid 2009

~Pegar ég kem fyrst inn i stjérn Lands-

sambands eldri borgara i mai 2009 var
buid ad setja & skerdingar & lifeyri TR i

upphafi ars vegna fjdrmagnstekna aldr-
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adra og oryrkja. Pann 1. jdli var svo enn
hert ad med skerdingum & tekjutryggingu
og heimilisuppbét. Jafnframt voru settar &
skerdingar & grunnlifeyri vegna lifeyris-
sj60stekna sem ekki hafdi verid adur. Pa-
verandi rikisstjérn tilkynnti okkur pad med
briggja daga fyrirvara. Vid métmaeltum
bvi en & pad var ekki hlustad. Nuverandi
rikisstjérn hefur dregid nokkrar skerding-
arnar til baka en ekki allar sem settar voru
4 2009. P4 haekkudu baetur aldrei & pess-
um tima til jafns vid launaskrid i landinu
og pad hefur ekki verid lagfeert.

Jéna Valgerdur segir pvi mikilveegt ad
yfirvold setji mélefni aldradra i gagngera
endurskodun og eigi i gédri samraedu vid
hagsmunaadila pegar kemur ad peirri
dkvardanatoku. ,Vid hofum lagt dherslu &
samrad { minni formannstid. | dag er i gildi
samningur milli Landssambands eldri
borgara og velferdarraduneytisins sem
kvedur & um slikt samrdd. En pad dugar
bé ekki i dllum tilfellum.”
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Kristin Eysteinsdéttir. ,Vid eigum ekki ad bua til leikhis sem uppfyllir bara vaentingar félks, vid eigum ad fara fram ur vaentingum leikhtisgesta og afhjupa hid éveenta og

6pekkta.”

Islenskt leikhus

| uppsvelfiu

Pad er mikid um ad vera i Borgarleikhisinu pegar bladamadur AFRAM litur vi® & kold-
um januardegi. Vel heppnud frumsyning Njalu er nyafstadin og undirblningur fyrir
naesstu verk er i hdmarki. Um pessar mundir eru teep tvo ar fra pvi ad Kristin Eysteins-
déttir tok vid sem Borgarleikhusstjori og leikarid i ar hid fyrsta sem han leggur alfarid
upp med. Vid spyrjum hana fyrst hvort pad hafi ekki verid mikil vidbrigdi fyrir ungan
leikstjora ad taka vid stjorn steersta leikhuss landsins?

Nyjar dherslur koma i ljés

JA pessum tima var ég med 8 manada
gamalt barn heima og hefdi ekki getad
stokkid af stad nema med studningi konu
minnar og fjolskyldunnar. Petta er vinna
sem heltekur mann; ég hef brennandi
dhuga & leikhdsi og fer svo i petta starf
sem krefst pess ad pu sért stodugt med
hugann vid efnid. Mér finnst alltaf gaman
ad meeta i vinnuna. Hér er lika svo géd
lidsheild, sameiginlegur drifkraftur og
metnadur ad gera vel. Eg leerdi gridarlega
mikid & fyrsta arinu minu hér en audvitad
var pad dkvedin gaefa ad hafa unnid hér i
6 ar sem fastradinn leikstjori og ad hafa
unnid naid® med forvera minum og leert
mikid af pvi. Pegar ég byrjadi var buid ad
leggja nokkurn veginn drogin ad sidasta
leikari og leikarid i ar endurspeglar pvi
betur peer aherslubreytingar sem fylgja
nyjum leikhusstjora.” Kristin talar jafnframt

um ad hun hafi gaman af ad laera nyja
hluti og han hafi nd 6dlast mikinn dhuga &
stjérnun, mannaudsmalum og rekstri.
~Petta eru allt hlutir sem madur hugsadi
kannski ekki mikid um adur en ég finn
hvad pessi aukna pekking feerir mér fleiri
verkfaeri i verkfeerakassann.”

Leikhusid er i uppsveiflu

Kristin nam leikstjérn vid Goldsmiths Col-
lege i Lunddnum og fer oft erlendis til ad
sja syningar. ,Mér finnst islenskt leikhds
vera i mjég haum stadli og pad er i upp-
sveiflu. Eg held ad pad sé vegna pess ad
leikhusid er einn af faum stodum sem eftir
eru par sem pu att bara ad sitja og upp-
lifa. LeikhUusid er pannig stadur sem pu
saekir til ad thuga, spegla pig og sam-
félagid, verda fyrir dhrifum og hugsa. bu
gerir ekki neitt annad & medan og pad
hefur alltaf meiri og meiri sérstddu i tolvu-

vaeddum heimi par sem éreitid bara vex
0og vex.”

»Pad er lika mikil gréska i sjalfsteedu
senunni og vid erum nattdrulega pj6éd
sem velur ad setja petta i forgang sem
styrkir leikhisstarfsemi i landinu. Pad ger-
ir okkur kleift ad setja upp syningar sem
hafa eitthvad ad segja { samfélaginu. i
Bandarikjunum er til ad mynda bara haegt
ad syna 6rugg og soluveenleg verk. Mér
finnst pd vanta upp & dypt pegar kemur
ad umfjollun um leikhds. Umfjollun snyst
oftar en ekki um hvad pu bordar i morg-
unamat fremur en ad kafa til botns i verk-
unum.®

Vidvarandi fjarskortur hamlar rekstri
Fjolmargar rannsoknir hafa synt ad hag-
reen ahrif pess ad stydja vid listir skila sér
margfalt til baka og pa er ekki einu sinni
verid ad tala um hinar andlegu forsendur.

pratt fyrir ad listraen frammistada og
broun islensks leikhuss sé & gddu roli
segir Kristin rekstur leikhiss mikinn linu-
dans par sem ekkert megi Ut af bera.

WVid erum styrkt af Reykjarvikurborg og
erum afar pakklat fyrir pann studning sem
er okkur mikilveegur. Vid erum steersta

Vid tokum i raun rosalega
listreena ahaettu og
[6gOoum allt undir i
verkinu. Pad er pessi syn
sem einkennir leikario;
vid verdum ad hafa
hugrekki til pess ad skoda
ségurnar sem hafa métad
okkur.

leikhus landsins med 6flugustu starfsem-
ina og veitum &trilega mikilveega sam-
félagspjonustu. En okkur er gert ad reka
leikhus fyrir miklu minna fjarmagn en adr-
ar menningarstofnanir i pessu landi og
pad er eitthvad sem ekki er haegt ad una
vi® mikid lengur. | hruninu tékum vi® &
okkur mikla skerdingu sem hefur ekki enn
verid baett og sidan pa hefur fjarframlag
til leikhUssins stadid i stad. betta pydir ad
krafan um aukid sjalfsaflafé verdur sifellt
meiri. Eg nefni til samanburdar ad nylega
fékk Pjodleikhusid 23% haekkun fra rikinu
og feer pvi fjiogur hundrud milljénum

v
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meira en Borgarleikhusid i sinn rekstur,
pratt fyrir ad Borgarleikusid sé med miklu
meiri framleidslu og helmingi fleiri &horf-
endur ef midad er vid dhorfendatdlur sid-
asta leikdrs. Pad verdur ad geeta sann-
girni i pessum efnum og mikilveegt ad vid
séum ad vinna & sama grundvelli. Borgar-
leikhusid hefur gengid svo vel ad pad er
mikilveegt ad yfirvold syni pvi skilning og
styQji betur vid pessa metnadarfullu starf-
semi,” segir Kristin og bendir jafnframt &
ad borgarleikhus i sambaerilegum 16ndum
séu ad fa helmingi meiri fjarframlog.

Njala leyst ar dlogum
Eitt af peim verkum sem Kristin valdi til
syningar a leikarinu var Njala i leikstjorn
borleifs Arnar Arnarssonar, en hun hefur
vakid mikla athygli. ,Vid hofum fengid afar
go6dar vidtokur, til deemis med Njdlu, sem
styrkir mig enn fremur i pvi ad vid séum
ad stiga skref i rétta att. Mér finnst erfitt
ad vera heima & kvoldin i stad pess ad
vera i salnum ad fylgjast med vidbrogdum
dhorfenda vid verkinu. Njdla hefur pessar
djupu reetur i islensku menningarlifi og
einn vina minna ordadi pad sem svo ad
vid hefdum leyst békina dr dlégum, en
pad hafi alltaf verid sagt ad pad veeri ekki
haegt ad setja petta verk upp. Vid tokum i
raun rosalega listraena dhaettu og [6gdum
allt undir i verkinu. bad er pessi syn sem
einkennir leikarid; ad hafa hugrekki til
pess ad skoda sogurnar sem hafa métad
okkur. Kristin segir Njalu hofda til breids
aldurs dhorfenda og svoleidis eigi gott
leikhus ad vera. ,Syningin hefur mikla
dypt, er fagurfraedilegt afrek en hefur
einnig otvireett skemmtanagildi og er
gléggur samfélagsspegill.
Borgarleikhusid frumsyndi einnig ny-
verid annad erfitt verk i uppsetningu, is-
lenska heimildarverkid FI60 sem byggir &
snjoflédinu & Flateyri sem markadi djup
spor i pjédarsalina. ,Verkid er unnid i
nanu samstarfi vid Flateyringa, en hof-
undarnir, Hrafnhildur Hagalin og Bjoérn
Thors, byggja pad medal annars & tugum
vidtala vid folk sem upplifdi pessa atburdi.

»Nylega fékk Pjodleikhusid 23% heaekkun fra rikinu og feer pvi fjogur hundrud milljonum meira en Borgarleikhusid, pratt fyrir ad
hid sidarnefnda sé med meiri framleidslu og helmingi fleiri ahorfendur.”

| framhaldinu verdur einnig unnin 10 patta
Gtvarpsserfa @ RUV sem byggir & peim
vidtolum. FI6d fjallar um afar vidkveemt
vidfangsefni sem ad sama skapi er mikil-
veegt ad skoda og vardveita.”

Jafnvaegislistin i leikhdsinu

Sambhlida frumsomdum islenskum verkum
synir Borgarleikhusid pekktari erlend
verk, til ad mynda séngleikinn Mamma
Mia! Vid bendum & ad framurstefnuleg
verk & bord vid Njalu hljéti ad vera gjor-

orgin og lifid

Heilsustofnun
Natturuleekningafélags Islands

Greenumork 10 - Hveragerdi - heilsustofnun.is

Vikudvol fyrir pa sem hafa ordid fyrir astvinamissi
dagana 21.-28. februar eda 17.-24. april 2016.

Sorg er edlileg i kjolfar astvinamissis en oft gerist pad ad sa sem
syrgir a erfitt med ad vinna sig til sattar i sorgarferlinu. Sorgin
hefur olikar birtingarmyndir en einkenni geta verid likamleg,
tilfinningaleg, hugreaen og félagsleg.

Markmid namskeidsins er ad hjalpa patttakendum ad draga ur vanlidan sem fylgir
sorginni og finna leidir til ad auka jakveed bjargrad i erfioum adsteedum. Lgd verdur
ahersla a freedslu og leidir til ad vinna med sorgina, heildreena nalgun, slékun og
hugleidslu. Ad auki verdur bodid upp a heefilega hreyfingu og utivist i fallegu umhverfi.
Innifalid er gisting, hollur og gédur matur, adgangur ad likamsreekt, sundlaugum og
badhusinu Kjarnalundi.

Umsjon er i hondum Bryndisar Einarsdottur salfreedings asamt hopi fagfolks
Heilsustofnunar.
Verd a mann: 130.000 kr. (123.500 i tvibyli)

Nanari upplysingar i sima 483 0300 eda heilsa@heilsustofnun.is

6lik vinsaelum poppséngleikjum og spyrj-
um leikhusstjérann hvort erfitt sé ad finna
jafnvaegid pegar kemur ad verkefnavali?

,Eg tel ad petta geti alveg fylgst ad;
ahorfendur vilja fyrst og fremst sja alvoru
verk og vid megum ekki vanmeta pa.
Mantran min er ad vid eigum ekki ad bla
til leikhds sem uppfyllir bara vaentingar
félks heldur eigum vid ad fara fram ar
peim og afhjupa pannig hid 6veenta og
6pekkta. Madur getur ekki stefnt & vin-
seeldir, madur getur hins vegar stefnt ad
pvi ad bda til framurskarandi syningu um
efni sem skiptir mali og ef pad tekst pa
fylgja vinseeldirnar oftast i kjolfarid. Vid
megum ekki gleyma pvi ad islenskir
adhorfendur hafa proskast mjog mikid, t.d.
eru kortagestir okkar nd um 10-11 pusund
sem hafa séd fjdlmargar syningar i gegn-
um arin og vilja fara lengra. Pad veeri
haettulegt ad hoppa & einhverja forskrift
ad pvi hvernig verk eigi ad vera synd, pu
parft ad hafa syn og dypt og vita af hverju
pu vilt syna hvert verk. bu getur sett upp
mjog listraena syningu sem er jafnframt
skemmtileg. Vel heppnud listraen syning
getur ndd mikilli adsékn pvi ef hun talar til
ahorfenda pa kemur félk. Eg get sem
daemi nefnt Dukkuheimilid og Njalu i
pessu samhengi, par sem sala fer langt
fram dr dsetlun. Badar pessar syningar
voru mjog afgerandi og komu & évart, tala
til okkar i dag og pora fram & bjargbrun-
ina. Pad ad vera leikhusstjori snyst lika
um ad hafa forspargildi, ad pora ad hugsa
fram i timann og vedja & eitthvad — ef pa
aetlar ad vera of 6rugg ert pu deemd til ad
mistakast,” segir Kristin.

Huan segir ad sama skapi séu syningar
a bord vid Mamma Mia! ekki sidur mikil-
vaegar, pd peaer séu ad sumu leyti dlikar
pessum ograndi leikhdsverkum. ,Vid vilj-
um lika vera i augnhaed vid dhorfendur
og pbad ad skemmta félki er ekki minna
gofugt en eitthvad annad. Pegar vid tok-
um upp slik verk pa leggjum vid audvitad
alla &herslu & ad allir peettir hennar séu
framdrskarandi og feeri okkur magnada
upplifun sem naer mun dypra en félk hafoi
porad ad imynda sér.
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Uppbygg‘ing Dolitisks traust

- segir Hulda Périsdéttir, lektor vid stjornmalafradideild HI

Hulda bérisdéttir segir fylgi Pirata pvi sem naest skilgetid afkvaemi vantrausts & hefédbundnum stjiornmalaménnum og -flokkum.

»Piratar maettu 4 svaedid vegna beinnar afleidingar vantrausts og
jafnvel ébeitar & hefdbundnum stjérnmalaflokkum hja dkvedinum
hépi kjésenda,” segir Hulda Périsdéttir, lektor vid stjornmalafraedi-
deild Haskéla islands. Hulda segir ad svo félk upplifi réttlseti i
stjornmdlunum purfi pvi ad finnast dkvardanatokur vera gegnsaejar,
ad sama sé atid yfir alla gilda og ad félk hafi rodd sem & sé hlust-

ad.

Pad sem einkennir efnahags-
og stjérnmalastandid i dag er ad
vid erum ad koma okkur hratt
upp Ur kreppunni,“ segir Hulda
Porisdéttir, ,og eru hlutirnir pvi i
g6édum malum & heildina litid. En
godu efnahagsfréttirnar drukkna
svolitid i 6dru vidhorfsdstandi
eda kannski einhverju séalreenu
astandi medal almennings par
sem vidhorfid i gard pdlitikurinn-
ar allt frd hruni hefur einkennst
af vantrausti i gard stjornmala-
manna, stjornmalaflokka og Al-
pingis. Stjérnarflokkarnir njéta
pvi ekki pessa géda efnahags-

dstands | vidhorfskbnnunum
sem er all merkilegt.*

Piratar & mikilli siglingu

Fylgi Pirata hefur & hinn béginn
aukist jafnt og pétt og segir
Hulda einkum tvennt Utskyra
hinn mikla studning. ,Piratar eru
i fyrsta lagi pvi sem naest skilget-
i0 afkveemi pessa vantrausts &
hefdbundnum  stjérnmalamdénn-
um og -flokkum. Pirataflokkurinn
er ekki hefdbundinn stjérnmala-
flokkur. Hann er nyr, hann fellur
ekki audveldlega & hefdbundnar
vinstri/haegri hugmyndafraedilin-

ur heldur ma segja ad hann falli
4 annan politiskan s sem ma
kalla frjdlslyndi og stjornlyndi par
sem adrir islenskri flokkar eru &
frekar svipadri linu. Piratar eru
miklu frjalslyndari heldur en adrir
flokkar. Hann er algjorlega laus
vid ad vera tengdur hruninu og
hefdbundinni pdlitik. Pad sama
ma segja um stjérnmdalamennina
i flokknum. Pad parf audvitad ad
standa i brinni f6lk sem almenn-
ingur getur samsamad sig vid og
er Helgi Hrafn lykilbreyta i pess-
um mikla studningi vid Pirata.
Félk pykir hann vera heidarlegur
og hann er madur sem pad get-
ur samsamad sig vid.”

Kynsladaskipti i vidhorfum

Hulda segir ad hitt atridid sem
Gtskyrir hinn mikla studning vid
Pirata sé hvad Piratar standa fyr-
ir. ,Piratar boda dkvedna hugsun

Pjodbuningasilfur

— og annad skart i arvali

oullkista

Frakkastig 10 - Simi 551 3160
gullkistan@vortex.is - www.thjodbuningasilfur.is

i stjiornmdlum sem tengist auk-
inni adkomu almennings og Yfir-
feerslu valds fra riki til almenn-
ings. Kannanir syna ad pad er
fyrst og fremst ungt félk sem
segist myndu stydja Pirata ef
pad veeri kosid & morgun. Vid
sjdum raunar nina morg merki
pbess ad pad séu akvedin kyn-
slédaskipti ad eiga sér stad i
ymsum vidhorfum & medal Is-
lendinga. Ef linan vaeri dregin vid
um 35 dra aldurinn pa sjdum vid
ad ungt folk er frahverft tiltolu-
lega hefdbundinni stjéornmala-
patttoku. Pad hefur t.d. verid al-
gjort hrun i kjorsékn. betta var
atakanlegt i sidustu sveitar-
stjérnarkosningum par sem kjor-
sokn félks & aldrinum 20-24 ara
var vel undir 50%. Vid sdum par
minni dhuga & hefébundinni
stjérnmalapatttdku. En vid sjgum
lika mikinn kynslédamun i yms-
um grundvallar vidhorfum eins
og til Daemis til trimala.”

Hulda bendir & ad fylgi Pirata
sé farid ad smita Ut fra sér &
medal ungs folks. Ef folk i vina-
hépi aetlar ad kjosa Pirata pd
gera sumir pad einnig innan
hépsins sem voru &éakvednir.
~Pad verdur samfélagslegt vid-
mid ad pad unga félk sem veltir
politik ekki sérstaklega mikid fyr-
ir sér verdur pa liklegra til ad
segjast eetla kjésa Pirata. Fylgis-
monnum Pirata fjdlgar lika pegar
Piratar nd flugi eins og oft er en
félk vill vera i lidi med sigurveg-
aranum. Pad hefur enn frekar
smurt ofan & fylgid hja peim.”

Ahrif réttlaetiskenndarinnar

Rof vard i pdlitisku trausti kjos-
enda i kringum kreppuna og
segir Hulda ad pad sem bidi yfir-
valda sé ad reyna ad byggja aft-
ur upp petta politiska traust.
LStjérnmalamennirnir tala sjalfir
um petta og eru mjoég margir
afram um ad reyna ad baeta ur
bvi. Eg hef stundum sagt pad i
hélfgerdu grini, en samt ekki, ad
pbad sem gerdist vid hrunid er
pinulitid eins og hjénaband sem
var pokkalega farsaelt en svo
heldur annar makinn fram hja.
Sama hversu mikid traustid var
bad hrynur pad & einni néttu og
pbad tekur langan tima ad byggja
bad upp aftur. Pad er ekki til
nein tofralausn til ad byggja upp

»En goou efnahagsfréttirnar drukkna svolitio i 60ru
vidhorfsastandi eda kannski einhverju salreenu dstandi
medal almennings par sem vidhorfid i gard
politikurinnar allt fra hruni hefur einkennst af vantrausti
i garod stjiornmalamanna, stjornmalaflokka og Alpingis.”

traust eftir ad svona rof verdur
eins og folk upplifir pad. Eina
leidin til ad endurheimta traust
er ad syna ad vidkomandi sé all-
ur af vilja gerdur og vilji ad hinn
adilinn upplifi pad. Hann parf ad
haga sér til samraemis vid pad
og einn lidur i pvi, ef ég held
afram med samlikinguna med
framhjahaldid i hjénabandinu, er
ad auka gegnsaei. Leggja parf oll
spilin & bordid og ekki 6edlilegt
ad fyrst & eftir vilji svikni makinn
afar miklar upplysingar um
hegdun og hugsun pess sem
hélt framhjda en sd porf minnki
begar frd lidur og traust verdur
til & ny.

betta gildir lika um stjérn-
mdlamennina og petta vitum vid
Ur rannsoknum en ein leid il
pess ad byggja upp traust og
skapa traust eru audvitad geng-
saeir ferlar og akvardanataka um
ad félki finnist pad hafa ein-
hverju adkomu, ad pad hafi
rodd, ad & pad sé hlustad ef pad
saekist eftir pvi og audvitad ad
pad sé komid jafnt fram vid alla.
NU ma vel vera ad stjérnvdld og
stiornmdalamenn telji sig gera
petta og vonandi leitast flestir
stiornmdlamenn vid ad haga
storfum sinum med pessum
haetti en pad er audvitad ekki
nég. bad parf ad vera almenn-
ingi og kjésendum ljést ad
svona sé unnid og pad er mikill
vandi.

Hulda bendir i pessu sam-
bandi & ad nidurstédur rann-
soéknar Gunnars Helga Kristins-
sonar, préfessors vid stjornmala-
deild Haskdla islands, syni ad
kjésendur upplifa mikla spillingu
a lslandi. ,Almennir kjésendur
sja hana ekki i samraemi vid pad
sem sérfreedingar innan kerfisins
segja um spillingu og audvitad
er pessi upplifun & spillingu ein
birtingarmynd & pessu vantrausti
sem er i gangi. Leidin til ad upp-
reeta svona spillingu er ad vinna
enn frekar fyrir opnum tjoldum
og pad purfa stjérnmalamenn ad
gera.*

Hulda segir ad einn pattur
sem sé mikilvaegur fyrir stjorn-
malamenn til ad byggja aftur
upp traustid er ad peir tali ekki
illa um adra stjérnmalamenn.
LKjosendur fara ad bera meiri
virdingu fyrir viokomandi.”



Audlegain
er lifid sjalft

Vid skulum hafa eitt & hreinu:
Pad er yndislegt ad verda gam-
all, ef og pegar heilsan er i lagi.
Petta 4 audvitad vid um oll ald-
urskeid en heilsan er fyrir dllu
begar kemur ad efri dogum. Ad
pessu sogdu hefur heerri aldur
bad fram yfir onnur aeviskeid ad
pu ert reynslunni rikari, ert hof-
stilltari i ordum og athéfnum og
hefur meira vald & gerdum pin-
um og hegdan. bu ert sjélfs pins
herra, ef svo ma ad ordi komast,
begar talad er um liferni, dhuga-
mal, skemmtan og afsléppun ad
eigin hentisemi. Svo ég tali nu
ekki um umgengni vid bdrn og
barnabdrn, maka og adra astvini.
PG getur sofid yfir pig, vakad
eins og pér synist, radid dags-
verkinu og notid dagsins an ein-
hverrar  skyldumeetingar eda
timaklukku. petta frelsi eru for-
réttindi, ddsamlegur endasprett-
ur, eda & ég kalla pad sigurvimu
lifsins?

Eg tok eftir pvi ni um og eftir
dramétin ad talad var um pad
med nokkurri dramatik ad pjédin
veeri ad eldast og naestum pvi
talad um pad sem vandamal
sem pyrfti ad bregdast vid! Eig-
um vid ekki ad gledjast yfir pvi
ad manneskjan fai ad lifa leng-
ur? Eda fa ad lifa yfirleitt. Hvar
sem félk er og hvadan sem pad
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kemur, an tillitis til hérundslitar,
kyns, trdar eda pjédar. Hvad pa
aldurs. Ekki fara i manngreinar-
alit, ekki draga mannanna boérn i
dilka. Hver er med sinar byrdar.
Vid steypum aldrei alla i sama
moét. Veljum kaerleikann en ekki
hatrid, pegar olikt félk er annars
vegar.

Miklu heldur eigum vid ad
pakka fyrir ad félk eldist eda
setjist hér ad og adlagast okkur
sem hér bdum. Vid eigum ad
fagna o6llum mannanna bornum
par sem gamlir og ungir geta og
vilja deila med okkur lifi og sam-
ferd. betta er fléran, petta eru
manneskjur, vid erum oll eins i
skopun og atferli. Koma peir
sem koma vilja. Pad stendur
hvorki i bibliunni né stjérnar-
skrdnni hverjir megi bua & okkar
fagra landi. Nog er plassid. Og
vantar ekki félk & vinnumarkad-
inn, pegar kynslédir islenskra
rikisborgara (innfseddra) eldast
fram Ur bjortustu vonum?

J4, lifaldurinn lengist. Fleiri og
fleiri nd hadum aldri. Borgarstjérn
Reykjavikur hefur brugdist vid
peirri préun. Han vill aldursveena
borg. HUn hefur sett upp starfs-
hdpa til ad huga ad heilsueflingu
og lydheilsu. Eg hef tekid ad
mér ad vera formadur i styrihdpi
um heilsueflingu aldradra. Eins

ArARGERD

kQ

H-Berg ehf |

Grandatréd 12 |

LI

® R N

’
kosoLiA

BRAGD O(;f(
LYKTARLA

220 Hafnarfjsrdur |

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

0000000000000 00000000 000

og Laxness sagdi: ,Er pad ekki
fint djobb?“. JU, launalaust en
skemmtilegt. Pegar talad erum
heilsueflingu er hreyfingin mikil-
veegust.

bPegar ad er gad og upplys-
inga aflad er 6trdlega margt sem
gert er og bodid upp & fyrir eldri
borgara hvad hreyfinguna vard-
ar. NU pegar. Gonguhdpar, putt-
leikir i golfi, dans, leikfimi, sund,
likamsraekt; allt til ad studla ad
hreyfingu og betri heilsu. Og
styrihépurinn mun gera tillogur
um fleira og meira og nyta sér
samstarf vid ipréttafélog, likams-
reektunarstodvar, félagspjon-
ustumidstddvar, sundlaugar, elli-
heimili, félag eldri borgara,
leeknastofur o.fl. Vid viljum opna
ipréttahdsin @ daudum timum,
fella nidur adgangseyri 67-70
ara i sundlaugarnar, bidla til lik-
amsraektunarstodva ad sinna
eldri borgurum meir og betur og
auglysa pa valkosti sem eldri
borgurum bjédast i pessu ataki
um heilsuhreyfingu peirra. Og
Reykjavikurborg mun hjalpa til
ad auglysa og tilkynna um alla
pessa pjénustu i pagu aldradra.
Petta verdur flott atak.

Vandinn er kannske sd ad
eldri borgarar, sumir hverjir,
treysta sér ekki eda hafa ekki
efni & ad taka patt i heilsuhreyf-
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ingu innan um adra eda & eigin
spytur. Fataekt, einsemd, veikindi
og stundum sorg og leidi, aftrar
oft eldra folki ad drifa sig af stad.
Vid purfum ad yta pvi folki Ur vor,
hjdlpa til og vera til taks pegar
feeri gefst. Amma og afi purfa &
pvi ad halda, amma og afi geta

ISLENSKA SIA.IS SFG 42040 04.2008

og eiga ad geta notid ellinnar.
petta er folkid sem hefur byggt
upp petta samfélag okkar, old-
ungarnir og 6dlingarnir, kynsl6d-
in sem hefur gefid afkomendum
sinum samastad og audlegdina
sem felst i tilverunni. Og lifinu.

islenskt.is
.
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Hentar vel i matargerd, ofan a braud,
til ad poppa popp, i baksturinn,
i peytinginn, a htéina eda til inntoku.

LiIFREN VOTTUD

hberg@hberg.is

simi 565-6500 |
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Meistari Ulfar Finnbjérnsson hefur enn
komid okkur & évart med gleesilegum
uppskriftum. NG badum vid hann ad elda
nokkra ,létta rétti“ sem myndu henta folki
eftir allan hatidarmatinn eda sem
moétveegi vio pungan porramatinn. Og viti
menn, Ulli skellti saman tveimur
girnilegum sal6tum og einni sapu. Allt eru
petta einfaldar en p6 spennandi

Matarsiour

=~ ~—=277

Raekjusalat

med larperum,
spergli og tartarsosu

Fyrir 4

1 poki spinat

300 g storar reekjur

1 larpera, stein- og hydislaus i sneidoum

20 sperglar, snéggsodnir i saltvatni i 30 sek. og
sidan keeldir i kéldu vatni

% agurka, skraeld og kjarnhreinsud i sneioum

% tsk. nymaladur pipar

4 msk. rifidé rugbraud, purrkad i ofni vid 180°C 15
min. og keelt

Allt sett i skal eda fat og blandad vel saman.

Tartarsosa
2 egg, hardsodin og skorin i bita
4 msk. steinselja, groft s6xud
2 msk. surar agurkur, skornar i litla bita
1 msk. kapers, smatt saxad
2 msk. nidursodnar raudrofur, skornar i bita
1 laukur, smatt saxadur
% msk. sitronusafi
Salt og nymaladur pipar
1dlolia

Allt sett i skal og blandad vel saman. Berio fram
med salatinu og grofu braudi ef vill.

[ upphafi ars og med haekkandi sél huga margir ad heilsunni og velj '
Léttvin geta vissulega att patt i heilbrigdum lifsstil en rannsoknir hs
magni geti pad dregid Ur ymsum hjarta- og aedasjukddémum.

uppskriftir sem allir geta lagad og buid til
hversdags en pegar betur er ad gad séma
peir sér lika vel sem veisluréttir. Okkur
fannst tilvalio ad fa vinsérfraeding okkar
til a0 meela med vinum med pessum
réttum i samreemi vid uppskriftir Ulfars.
Pau eru audvitad ekki naudsynleg med en
mjog goo ef tilefni er til.
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Lt 1t el fidnar

...eda tilbreyting a porranum

—

. N ——
Nipusu
I p u S u p a 400 g nipa, skrzeld og skorin i teninga Setjid niputeningana i pott asamt kjuklingasodi og
. . 4 dl kjiklingasod eda vatn og kraftur sj00id i 5-7 min. eda bar til peir eru mjukir. Takid pa %
m ea ll m 0 n u 4 dl kékosmjolk af niputeningunum upp ur pottinum og geymid. Setjio
2% dl rjomi eda mjolk restina ar pottinum i matvinnsluvél og maukio vel.
. 1 tsk. kumin Feerio maukio aftur i pottinn asamt kokosmjolk,
Og IaXI Safi og fint rifinn borkur af 2 lim6num rjoma, kamini, liménusafa og -berki, salti og pipar og
1 msk. hlynsirép sj00id 1 3 min. Takid pa pottinn af hellunni og baetid
Salt og nymaladur pipar laxinum og restinni af nipunum i pottinn og latido
400 g lax, skorinn i litla teninga standa i 2 min. Straid koriander yfir og berid fram
4 msk. kériander eda steinselja, smatt saxad med t.d. ristudu braudi.

Fyrir 4

Ramon Bilbao Edicién Chateau les Vergnes Ramén Bilbao Crianza Montalto Pinot Grigio Montalto Organic
limitada 2012 Hid ljéssitréonugula Chateau les Crianzan fra Montalto Pinot Grigio er Nero d'Avola

Hi® rdbinrauda Edicién Vergnes er tilvalid vin til ad = : Ramén Bilbao er sikileyskt vin sem hentar Hid lifreena Nero d’Avola fré
limitada er einstakt rioja vin njota med graenmetisréttum, E kirsuberjarautt & sérlega vel med alls kyns Barone Montalto er tilvalid vin
sem er einungis sushi, alifuglakjoti og fiski. lit, unnid dr sjdvarréttum, hvort fyrir hinn medvitada neytanda.

’ faanlegt i Vinid er framleitt { Bordeaux i tempranillo sem pad er Hin dokklitada Nero d’Avola

: takmorkudu == Frakklandi en ~ pragunni, og a skelfiskur eda - braga er ein
o - upplagi. Pad er g II vinbudin.is lysir )\ upprunasinnad 3@  annad fiskmeti. Pa 5 algengasta
 |4tid gerjasti g! NI SRRTORIE e e kir vil brigan & Sikiley,

)~ N r ' padan sem vinid
TAMON “BILBAO er uppru -al'J e
% .
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Andasalat

mead fikjum, granateplum og sesam-vinaigrette

Fyrir 4 Sesam-vinaigrette Setjio allt nema oliu i
1 dlristud sesamfrae matvinnsluvél og
100-150 g reykt, niourskorin 6nd eda purrskinka 1 msk. hunang grofmaukio. Hellid sidan
1 poki salat eftir smekk 1 msk. dion sinnep oliunni i mjorri bunu i
4 fikjur, skornar i sneidar 1 tsk. sitronusafi vélina og latio hana
Kjarnar ur einu granatepli 1 tsk. ljost edik ganga a medan. Berid
4 msk. furu- eda pekanhnetur Salt og nymaladur pipar  sesamvinegrettio fram
1-1%dlolia med salatinu og t.d. grofu
Allt sett i skal og blandad vel saman. braudi.




Auoveld

uppsetning og
litill viohalds-
kostnadur

Med Termix One tengigrindinni er hitaveitu-
vatnid leitt gegnum varmaskipti sem hitar upp
ferskvatn til neyslu. Pad gerir huseigendum kleift
ao stilla hitastig heita neysluvatnsins pannig ad
haetta & brunaslysum minnkar verulega.

Helstu eiginleikar: Stillanlegt hitastig « Stérminnkud slysahaetta « Jafn prystingur
a heitu og koldu vatni - lengri liftimi blondunartaekja « Engin kisilutfelling a
hreinlaetis- og blondunartaeki, sem gerir prif mun audveldari, svo ekki sé talad

um hina alkunnu hveralykt sem hverfur. Med Termix One fylgir snyrtileg hlif ur
gralokkudu stali til ad hylja hana a veggnum.

ENGINEERING
TOMORROW
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i

Gengid & Eyjafjallajokul.

Ferdafélagid Utivist var stofnad
fyrir rimum 40 drum og hefur
frd peim tima verid vettvangur
dhugafélks um gonguferdir og
adra Gtivist i nattaru islands. Fé-
lagsmenn eru um 1500 og
stendur félagid arlega fyrir um
200 ferdum af ymsum toga. |
ferdum Utivistar er 16g8 ahersla
4 ad mynda tengsl vid landid,
nattdruna og séguna.

,Til ad fara i ferd med Utivist
parf folk ad vera i félaginu, en
allir eru audvitad velkomnir i fé-
lagid,” segir Skuli H. Skulason,
framkvaemdastjéri Utivistar. Nyjir
félagar sem vilja taka patt i
dagsferd félagsins eru bodnir
velkomnir med peim heetti ad
peir purfa ekki ad greida patt-
tékugjald i sina fyrstu dagsferd,
heldur purfa peir adeins ad
greida félagsgjald sem er 7.500
krénur.

J ar eru rdmlega 40 dags-
ferdir & dagskra og par ma finna
baedi ahugaverdar fjallgongur
par sem fjallasyn nytur sin til
hins itrasta, sem og laglendis-
goéngur par sem augum er oft
beint ad menningarminjum og
sogu landsins. Af fjallaferdum
ma nefna ad Esja verdur gengin
endiléng, farid verdur & Kjalfell
og um Hvitasunnuna verdur
gengid & Eyjafjallajokul. Af
gonguferdum & laglendi stendur
haest radganga par sem gengid
verdur med strondinni fyrir
Reykjanesid, en par verdur byrj-
ad vid porldkshoéfn og endad i
Videy. Heimsoknir i vita vid
strendur landsins er pema i
morgum ferdum félagsins i ar og
liggur pa beint vid ad heimsaekja
pa vita sem eru & Reykjanesinu,
en par verda um 16 vitar a leid
Utivistarfélks.

Fegurd ad fjallabaki

Fjallabakssvaedid er alltaf ofar-
lega & lista pegar Utivist métar
sina ferdadeetlun. Par hefur fé-
lagid byggt upp fimm fjallaskéla
og moétad einstaklega ahuga-
verdar gonguleidir par sem
pessir skalar eru nyttir. ,Fyrst ber
ad nefna fallega leid nidur med
Skaftad frd Sveinstindi vid Langa-
sj6, um Skeelinga og Eldgja og
endar gangan | Holaskjdli.
Landslag & pessari leid einkenn-
ist af annars vegar beljandi jok-
uldnni og svo mosavéxnum hlid-
um fjallanna,” segir Skdali. ,Onnur

W N

Ferdafélagid Utivist

Mynd Grétar W. Gudbergsson.

Ad mynda tengsl vid landig,
natturuna og soOguna

dhugaverd leid tekur vid par
sem pessi endar, en pad er hinn
svokalladi Stratsstigur. P4 er far-
i0 frd Holaskjoli um HoImsar-
botna i Stratsskdla og sidan
haldid afram i Hvanngil. Vilji
menn ganga um fafarnar slédir
og upplifa sig i kyrrd halendisins
eru pessar leidir tvimeelalaust
veenlegur kostur. Sama ma segja
um Dalastig, en par er gengid i
Hungurfit og par afram i Dala-
kofa sem Utivist endurbyggdi
fyrir nokkrum &rum. Afram er
haldid for i jadri Torfajokuls-
svaedisins i Landmannahelli og
afram um hluta Hellismannaleid-
ar i Landmannalaugar.”

Jeppar, reidhjol og tveir
jafnfljotir

Ferdafélagid Utivist er med starf-
semi allt arid um kring. Skuli
segir ad yfir vetrartimann séu

A Dalastig.

Mynd Skdli H. Skulason.

dagsferdir ad sjalfsogdu éaber-
andi en einnig er félagid med
nokkrar skidagdnguferdir & dag-
skrd. ,Af peim ma& nefna
skemmtilega ferd par sem farid
er Ur Bjarnafirdi & Strondum &
Djupuvik. b4 er starfandi jeppa-
deild innan Utivistar par sem
jeppaeigendum gefst feeri & ad
fara i krefjandi ferdir undir leid-
sogn reyndra jeppamanna. Sid-
ast en ekki sist ma nefna starf-
semi Hjolaraektar Utivistar, en
han stendur fyrir ferdum annan
hvorn laugardag. Einnig eru &
dagskra hjolarsektarinnar nokkr-
ar lengri hjélaferdir, medal ann-
ars fjogurra daga ferd um Eyja-
fijord og eydibyggdir i Fjordum
og oOnnur jafnlong ferd um
Strandir.”

Baetiefni fyrir betri heilsu

islendingar pekkja margir til Solaray baetiefnanna en fyrirtseki® hef-
ur verid frumkvodull & svidi framleidslu beaetiefna i yfir fjéra aratugi.
Allar vérur Solaray eru framleiddar i gaedavottudum verksmidjum

undir strongum GMP st6dlum og fast adeins i apétekum og heilsu-

voruverslunum.

Frabeer flensubani
Sambuactin er flensubani sem
virkar en hann
inniheldur  ylli-
ber (e. elder-
. berry)  sem
hafa verid
notud i aldar-
aodir af jurta-
ERgeL freedingum
og eru pekkt

nbupcin
fyrir ahrif sin
@ | til ad eyda
@ Sl ‘5 virusum i
' . likamanum.

o Sambuactin
er auk pess talid styrkja dnsem-
iskerfid og vernda gegn stressi.
Einnig inniheldur pad gott magn
af C vitamini sem vinnur vel med
ylliberjunum og magnar upp
virknina.

P
SO ARAY"

{
|
DILTARY sUPPLEMENT ]
|
|
|

Vitamin og steinefni i einni
voru

Solaray Spektro er einstok fjélvi-
tamin blanda frd Solaray sem
inniheldur o6ll helstu vitmin og

”” ”f steinefni sem
‘ vid purfum &
ad halda.
Einning jurtir
‘;LY@ og  ensim

s sem gefa
e okkur orku,
sDe tro baejta ut-
Mulg-Vita-Hin" hreinsun og
“apese 4 halda melt-

” ingunni
s godri. Spek-

tro er sérstak-
lega samansett til ad halda jafn-
veegi @ vitminum, steinefnum og
jurtum, og ad pessi hraefni vinni
hérrétt saman. Spektro fjolvitam-
in er par ad auki laust vid lak-
tdsa, sykur, gliten, soja og tilbu-
in aukefni. Pad hentar pvi ein-
staklega vel peim sem eru med
ofneemi.

Minnid i lag me?d lipidum

Phosphatidylserine eru sérhaefd
lipid sem eru naudsynleg til ad
styra virkni allra frumna. Lipidin
nytast mest i heilanum par sem

pau spila lykil-

A hlutverk 1

i~ taugabodum

til heilans.

. Pad er talid

RAY hjalpa til ad
PURE , vidhalda
P_hosphatidylseﬂ[" réttum

100 MG - taugabodum

il surrorTron e O hafa

v jékvaed  &hrif

A — 4 minnid.

n Phosphatidyl-

serine hefur verid rann-
sakad toluvert og pa sérstaklega
a félki sem er byrjad ad gleyma
einfoldum hlutum. Paer rann-
soknir hafa synt fram & mjog ja-
kveed vidbrogd i pessum ein-
staklingum og er pvi kynnt sem
feedubdtarefni til ad auka minni
og vitreena frammistodu, t.d. ad
leera eitthvad nytt, muna néfn og
bekkja folk. Utgefnar rannséknir
hafa jafnframt synt fram & ad
Phosphatdylserine hefur yngj-
andi ahrif & heilafrumurnar og er
bvi einnig talid draga ur pung-
lyndi, auka skerpu og minnka
streitu.

Gott vid gigt og lidverkjum
KAL® Hyaluronic Acid getur
hjalpad til vid ad halda gigtar-

. verkjum fra,
| _— mykja  lidina,
" halda
sjonhimnunni
rakri og gefid
okkur  ung-
legra atlit.
Framleidsla
likamans a
Hyaluronic
syru minnkar
med aldrinum
sem er ein af

adalasteedum

pess ad vid eldumst, faum
hrukkur, ellibletti og slappa hud.

Hyaluronic syra hefur einnig
ahrif & lidverki en rannsékn &
folki sem pjadist af lidverkjum i
hné syndi fram & ad syran dr6 ar
verkjum og lidan félksins vard
miklu betri. | dag er Hyalogic
syru slimfjdlsykran ad verda ein
hid mest rannsakada i
visindaheiminum,  einkum i
tengslum vid augnadgerdir og
baeklunarleekningar, og
nidurstédurnar eru ad hun veitir
framurskarandi vorn fyrir 1idi og
sjénhimnu.  Hentar jafnframt
graenmetisaetum.
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Svif pu inn i svefninn

y 4

...l rumi fra okkur!

SATSMINSTSToNE

-

Y

Rum, springdynur, sngurver, pudar & rimteppi, gjafavara!
...vi0 erum med petta allt og meira til!

[ draradir hefur Ragnar Bjornsson ehf. framleitt ram af éllum steerdum
og gerdum, allt eftir pinum dskum.
Lengd, breidd og mismunandi haed & rdmunum eykur paegindin.
Mismunandi stifleika er haegt ad velja, allt eftir pyngd peirra sem &

dynunum hvila. PU velur rétta haed a ramid pitt og stigur 1étt framdr.

Dalshrauni 8 - Hafnarfirdi | Simi 555 0397 | rbrum@rbrum.is| rbrum.is
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Vetrar-
verkefni
fyrir
graena
fingur

Veturinn nyttur til ad
undirbUa vaentanlega dyrdar-
tima med haekkandi sol!

| —— —
. —

Flestir kaupa
fraepoka par sem er
ad finna mikio af
6rsmaum fraejum en
atta sig ekki a ad pad
getur verio alveg nég
ad sa fimm fraejum

—

af tiltekinni

kryddjurt eins og
koriander eda
klettakali.*

S —— —

Gudridur Helgadottir gardyrkjufraedingur rddleggur landsménnum um hvers konar gardyrkju og raektun.

begar graenir fingur eru til umraedu kemur nafn Gudridar Helgadott-
ur, gardyrkjufreedings og pattagerdarkonu, fljétlega upp i hugann.
Margir pekkja Gudridi ar sjénvarpinu par sem hun hefur styrt sér-
lega skemmtilegum pattum um hvers konar gardyrkju og reektun
undanfarin misseri. Pad 14 pvi beint vid ad leita i hennar smidju eftir
rddum og frédleik um pad hvad dhugafélk um reektun gaeti verid ad
gera nuna um havetur til ad undirbda spennandi tima med batnandi

tio.

Gudridur ver timanum um
pessar mundir i greinaskrif fyrir
Gardyrkjuritid og undirblning
fyrir kennslu en hun er forstodu-
madur starfs- og endurmenntun-
ardeildar vid Landbunadarha-
skola islands og stundar kennslu
vid Gardyrkjuskdlann & Reykjum.

A8 sa fyrir fjdoleerum pléntum

Hin segist afar veik fyrir fjoleer-
um, blémstrandi pléntum og full-
yrdir ad dhugasamir geti sannar-
lega profad sig afram med reekt-
un slikra plantna. Yfirleitt sé ad
finna mjog geinargdédar lysingar
a freepakkningunum um hvenger
sé best ad sé peim svo pad sé &

allra valdi. Sumar tegundir segir
Gudridur ad purfi kuldatimabil til
ad freeid geti spirad og pa er
faeejunum sad inni og eftir u.p.b.
tveer vikur eru pau Iatin i kalt um-
hverfi. bar sem Guoridur byr i
fiolbyli  kemur hidn  plontum
gjarnan til heimavid en flytur
paer sidan i sumarbustad sinn
par sem hidn nytur peirra yfir
sumarid. Hun rddleggur &huga-
somum ad sa slikum plontum
fliotlega til pess ad peer séu
komnar i seemilega steerd pegar
vorar enda sé vorid a naesta leiti.
Heima segist Gudridur vera med
hefdbundnar  innipléntur  og
kryddjurtir sem hun sdir pegar

...alla daga
HAMRABORG 14 - DALVEGI 4

KOPAVOGI

dregur adeins neer sumri og
aukinnar dagsbirtu njéti sem
hjalpar til vid ad plonturnar prifist
og dafni vel.

A3 skipuleggja
matjurtargardinn

Guoridur  segist vera  mikil
dhugamanneskja um matargerd
og bakstur og hefur unun af ad
reekta eigin kryddjurtir. ,NU er
kominn timi til ad velta fyrir sér
hverju madur aetlar ad sa til
reektunar pegar neer dregur
sumri, velja free og leggja inn
pantanir ef parf. Gott sé ad
skoda fraelistana og finna hvad
henti best midad vid adstaedur,
skipuleggja hvad madur aetli ad
hafa i matjurtagardinum o.s.frv.
Lbvi betur sem vid erum undir-
bdin pvi meiri likur eru & ad
reektunin heppnist vel” segir
Gudridur og beetir vid ad allir
geti reektad plontur. Han rad-
leggur byrjendum i reektun ad
profa sig afram med pvi ad
raekta kryddjurtir i potti i eldhds-
inu heima sem sé mjog einfalt.
STl deemis getur verid tilvalid ad
byrja med pvi ad sé i potta sem
latnir eru standa undir fldorlys-
ingu sem er ad finna i mérgun
eldhusum.*

Umpottun timabaer

Guoridur segir ad nu sé kominn
timi til ad umpotta inniplontun-
um. ,Stofuplénturnar eru flestar i
dvala & medan mesta myrkrid
gengur yfir 4 islandi en pegar sol
haekkar & lofti fara peer inn |
vaxtarfasa. P4 er mjog gott ad
vera buinn ad haga malum
pbannig ad plénturnar hafi neega
naeringarrika mold og nég plass
og pa verdlauna paer eigandann
rikulega.

Gagnleg namskeid

Ahugasamir geta fundid marg-
visleg ndmskeid sem gagnast
vel 4dur en sumarid skellur 4,
fidlmargir adilar bjéda upp a slik
namskeid. ,Raektunin verdur svo
miklu skemmtilegri ef madur
kann svolitid til verka,” segir

Guoridur. ,Eitt af pvi sem borgar
sig ad varast er ad reekta of mik-
i0 i einu heldur reyna ad gera
sér grein fyrir pvi hversu mikid
magn madur parf. Flestir kaupa
freepoka par sem er ad finna
mikid af 6rsmaum fregjum en
atta sig ekki & ad pad getur ver-
id alveg nog ad sé fimm fragjum
af tiltekinni kryddjurt eins og
kériander eda klettakdli en sé
svo bara aftur pegar ljést er ad
porf er & meiru. Kryddjurtir eru
margar mjog fljétsprottnar.”

Drukknun algengasti
dauddaginn

LFaestum pléntum finnst gott ad
standa med reetur i vatni og
pess vegna er naudsynlegt ad
vokva i takt vid parfir vidkom-
andi plantna. Algengasti daud-
dagi pottaplantna er drukknun
sem & sér stad pegar alltaf er
verid ad vokva plonturnar, reet-
urnar standa i vatni og fa ekki
pad surefni sem paer purfa,” seg-
ir Gudridur. ,Vardandi aburdar-
gjof parf ad hafa i huga ad betra
er ad gefa litinn aburd og oftar,
annars er heaetta & ad reeturnar
skadist. Um leid og plonturnar
fara ad lifna & vorin og nyir vax-
tasprotar fara ad sjast parf ad
umpotta peim og byrja ad gefa
peim neeringu i hverri vokvun.”
Guoridur segir ad innibléma-
aburd sé haegt ad nota baedi &
pottaplontur, kryddjurtir og Uti-
plontur i kerjum og pottum en
naudsynlegt sé ad kynna sér
hvort aburdurinn innihaldi naegi-
legt magn af kofnunarefni og
0drum  neeringarefnum  fyrir
plonturnar.

Trjdklippingar
NU segir Gudridur ad sé ageetis
timi til ad fara ad huga ad trjé-
klippingum pétt ekki liggi lifid a.
Plonturnar séu i dvala og engin
sveppagré @& ferdinni nulna
vegna kulda pannig ad 6haett sé
ad klippa tré og runna ad vild.
Vid hleyptum Gudridi aftur i
skrifin og vonumst til ad sja hana
4 skjanum innan tidar.
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onguferdin pin er a utivist.is

R M 2

wWwWw.utivist.is

Fiolbreyttar ferdir bida pin

® Gonguferdir ® Langar ferdir ® Bxkistodvaferdir
® Hjdlaferdir ® Stuttar ferdir ® Fjallaferdir
® Jeppaferdir ® Joklaferdir ® Fjoruferdir

Opid alla virka daga kl. 12-17

UTIVIST

Laugavegi 178 - 105 Reykjavik - Simi 562 1000 - utivist@utivist.is
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Gladbeittir islendingar vid Grein & bokkum Dénar.

Ad njot

Ferdaskrifstofan islandsvinir er til hisa i
Kringlunni 7 i Reykjavik. HUn hefur a
undanférnum drum bodid uppa ymsar
Utivistar- og hreyfiferdir vids vegar i Evr-
6pu og svo er eins i ar. Medal annars
bydur skrifstofan upp & fimm mismund-
andi hjélreidaferdir i sumar og haust.

Brandur Jon Gudjonsson er fararstjori i
hjélaferdum [slandsvina: ,Vi® verdum
med ferdir til ltaliu, Austurrikis, Sléveniu
og Kréatiu og eru peer dlikar hver um sig,
en eiga pad pd sameiginlegt ad paer eru
hugsadar fyrir hinn venjulega ferdamann
til ad koma og upplifa fallegt landslag og
mildara loftslag og eaettu ad henta nanast
hverjum sem er sem ad er i pokkalegu
hjolaformi. Hver og ein ferd hefur sin sér-
kenni og vissulega eru paer mis erfidar,
en hver s sem ad er i pokkalegu likam-
legu formi aetti ad geta komid i hverja
peirra sem er”,

Brandur segist leggja mikla aherslu &
ad farpegarnir njéti alls pess sem ad ad-
steedurnar bjéda hverju sinni: ,Eg er
Spreytandi vid ad benda minum farpeg-
um & ad petta snyst um ad njota en ekki
pjéta, um ad upplifa, og ad peir hiki ekki
vi® ad stoppa sem oftast til pess ad horfa
i kringum sig, taka myndir o.s.frv., A3 peir
einfaldlega upplifi sig i ,nd-inu“ og ad
pratt fyrir smévegis pud & koflum og
nokkra svitadropa komi peir heim med
minningar um gott og afslappandi fri.*

Breitt arval ferda

,P0O ad ferdirnar okkar séu hugsadar fyrir
sem flesta pa eru paer vissulega miserfidar.
Léttastar eru tveer par sem farid er eftir
gédum hjolastigum medfram Doéna, fra
Passau i byskalandi til Vinarborgar i Aust-
urriki. P6 ad dagleidirnar séu nokkud lang-
ar er, edli mélsins samkvaemt, ndnast ein-
gongu hjolad um sléttar grundir og heldur
nidurdvio frekar en hitt. Fyrri ferdin er
hefdbundin, hjélad & ageetum ferdahjélum
og gist & gédum priggja til fjidgurra stjornu
hételum. Seinni ferdina kollum vid |, lixus®
ferd pvi ad i henni er eingdbngu notast vid
rafhjél og gist & enn betri hételum. Med
rafhjélunum verdur allt ferdalagid mun létt-
ara og par med skipta aldur eda lunari lik-
ami minna mali — petta er t.d. kjorin ferd
fyrir eldri borgara“ segir Brandur.

Ad sogn Brands er ferdin ad Garda-
vatninu & ltaliu mjog vinseel ,pessi Garda-
vatns ferd er vissulega heldur erfidari, en
mjog fiolbreytt og enginn dagur 68rum lik-
ur. Par, eins og alltaf, verdum vid med
baekistod & hoteli i gamla hluta Riva del
Garda, pessa fallega baejar, og par er
gaman ad rolta um beeinn seinnipartinn
og & kvoldin, ad afloknum gédum dagstur.
Eg held pvi fram ad petta sé ein fjolbreytt-
asta hjdlaferdin 4 islenska markadnum.”

Ad fara um Strada del Ponale er étrileg
upplifun!

a en ekk

Morgunkyrrd vid Gardavatnid.
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FERDASKRIFSTOFAN

Pad eru hjéladir upb. 6 km inni i ndmu i
Peca fjallinu i Sléveniu.

N

Slakad & i sélinni & medan siglt er & milli eyja i Kvarnerfléanum.

PN

ISLANDSVINIR

Vrsic skardid og Strada del Ponale

»ENn hvad er fijolbreytt ferd? Sléveniuferdin
i lok september er t.d. mjog fjdlbreytt lika
og 6trulega fallegt landslag sem farid er
um. | peirri ferd verdum vi® fararstjérarnir
tveir sem ad gefur okkur moguleika & ad
skipta hépnum i tvennt eftir getustigum.”
Parna nefnir Brandur annan fararstjéra,
en heimamadurinn Robert Ciglar verdur
med honum i baedi Sléveniu ferdinni og |
hjola- og siglingarferdinni um Kvarnerflo-
ann i Kroatiu. ,Vid Robert héfum ndéd
mjog vel saman i pessari vinnu og petta
hefur gefid vidskiptavinum okkar meira
val, pegar svo ber undir. Petta synir sig
vel i Sléveniu ferdunum okkar en jafnvel
enn betur i ferdunum um Kvarnerfléann.
Og ég ma audvitad ekki gleyma ad minn-
ast 4 pad mikla sevintyri sem ad peer ferd-

ir eru, ad bua i bati og sigla med honum &
milli eyja sem ad vid svo hjélum um, pad
er sko upplifun!“ Spurdur um hvort ad
hann geti nefnt eitthvad eitt 6dru fremur
sem ad stendur uppdr i pessum ferdum
hans segir Brandur: ,pbad er vissulega erf-
itt ad gera upp & milli, en ég held, af 6llu
60ru 6lostudu, séu pad tveer leidir sem ad
ég get nefnt, en po alls ekki gert upp a
milli; pad er annars vegar um Vrsic skard-
id i Sloveniu og Strada del Ponale vid
Gardavatnid & ftaliu. Ad fara par um, i
pessari hrikalegu fegurd og medvitadur
um tilurd og sdgu pessara leida beggja,
er eitthvad sem seint gleymist!* segir
Brandur ad lokum.

www.islandsvinir.is



Starfsmenn i riki sinu, frd vinstri: Gréa Halldérsdottir, Eggert Antonsson, Kristin Séley Kristinsdéttir,

annbactandi nyt
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Oddur Bjorn Tryggvason og Kristin Oddsdoéttir. Oddur Bjorn er verkefnastjéri ABC barnahjalpar a skrif-
stofu samtakanna i sama husi, hin fjogur eru starfsmenn Nytjamarkadar ABC.

Fo6t, hisgogn, baekur, raftaeki,
geisladiskar, listmunir. Allt petta
og miklu fleira faest fyrir litid &
Nytjamarkadi ABC barnahjalpar
ad Vikurhvarfi 2 i Képavogi.
Heimsoékn er upplifun og sumir
leggja reyndar leid sina pangad
daglega til ad litast um og
heilsa upp & starfsfolkio.

Starfsemi Nytjamarkadar ABC
er mannbaetandi i 6llum skiln-
ingi. Folk og fyrirtaeki gefa varn-
ing til studnings hjdlparstarfi i
fimm 16ndum Asiu og Afriku: Fil-
ippseyjum, Indlandi, Pakistan,
Kenya, Uganda og Brkina Fasé.
Samtokin stydja pusundir barna
til ndms. Morg peirra bla &
heimavistum og barnaheimilum
ABC. ABC skélarnir veita nem-
endum fré bpriggja éra aldri
Okeypis menntun, skdolagogn,
skoélabuning, leeknishjalp og mat.

Strax vekur eftirtekt hve vel
og skipulega er fra dllu gengid i
rymi markadarins. Starfsmenn
fara vandlega yfir allt sem ad
berst og koma vorunum fyrir i
hillum eda & golfi. Verdlagningin
er hogveer og reyndar hefur rikt
verdstodvun & Nytjamarkadinum
frd pvi hann var opnadur upphaf-
lega i Skdtuvogi arid 2009!

Ef fét eru skemmd og teljast
O6haef til s6lu er peim komid til
Rauda krossins sem sendir pau
utan i gamum til endurvinnslu.
Berist sérstakir og fornir munir
er peim komid & Arbaejarsafn.
Slikt er sjaldgeeft en kemur fyrir.

Nytjamarkadurinn er giska
notadrjugur. Fyrr & &rinu kom
stilka ein hvad eftir annad og
keypti alla hvita matardiska sem
hdn komst yfir. Pannig safnadi
hun bordbunadi fyrir bradkaups-
veisluna sina og meetti svo ad
fagnadi loknum med diskana ad
gjof. Nytjamarkadurinn seldi pa i
annad sinn. Annar vidskiptavinur
meetti ndna & porranum og
keypti hundrad gaffla og hnifa
fyrir ~ porrablét. Matarahdldin
voru ekki samstaed en pad var
einmitt malid! Audvelt er ad na i
husgogn i heilan ibad fyrir
nokkra tugi pusunda kréna og
bannig maetti &fram telja.

Starfsmenn i buninga- og leik-
myndadeildum leikhusa og kvik-
myndafélaga eru fastagestir og

stérkaupendur i Nytjamarkadin-
um til undirbdnings leikriti, kvik-
mynd eda auglysingagerd. Sama

4 vid um nemendur Listahaskdl-
ans. Verslunarskélanemar birtast

pegar peir svidsetja leikverk eda
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rkadur

Strax vekur eftirtekt hve vel og skipulega er fra 6llu gengid i rymi
markadarins.

songleiki til ad na sér i fatnad
eda bunad fyrir svidsmyndir. Oft-
ar en ekki koma slikir kaupendur
til baka med varninginn ad lokn-
um syningum eda upptokum og
gefa ABC allt saman til ad selja
aftur.

Umsvifin eru mikil og veltan
hr6d arid um kring, mest i okto-
ber og névember. Allir ,hagnast”
a hringekju nytjahlutanna en
mest samt bornin, skjélstaeding-

ar ABC barnahjalpar. Heimsokn i
Nytjamarkadinn er heimsoknar
virdi at af fyrir sig. Vidskipti par
studla svo ad pvi ad fateekt barn
i fjarleegu landi fai teekifeeri til
menntunar og lifskjara sem pvi
ella steedi ekki til boda.

Nytjamarkadur ABC er opinn
kl. 12-18 virka daga og 12-16 &
laugardégum.

Kajak ipréttinni vex i sifellu
asmegin enda hentar island
afar vel til slikrar idkunar.
AFRAM raeddi vid Leif Dam
Leifsson, sem smitadist
snemma af kajakahuga pegar
maadir hans lét sérsmida
handa honum kajak, ellefu
ara ad aldri. Ahuginn hefur
ekki dvinad med drunum og i
dag stundar hann ipréttina af
kappi dsamt allri
fjdlskyldunni.

Kajakiprottin sameinar
fjdlskylduna

Leifur segir kajakinn henta folki
a Ollum aldri og med dlika getu
og heegt sé ad fara & kajak arid
um kring - lykilatridid sé ad snida
sér stakk eftir  vexti.,Pad
skemmtilega vid kajaksportid er
fidlbreytileikinn. Sumir vilja hasar
og fara nidur fludir & straumbat-
um & medan adrir kjdsa ad njota
nattdrunnar i rélegheitum.”

Undanfarin ar hafa svokalladir
dsetukajakar, eda ,sit-on-top“
kajaka notid gifurlegra vinsaelda
en peir velta seint og notkunar-
maoguleikarnir eru neer endalaus-
ir.

JAsetukajakinn eru eitt af
peim fau dhugamalum sem sam-
einar alla i kringum pig. Eg fer
mikid med krakkana mina & votn
og sjo og konan min elskar
petta. Vid tokum batinn med
okkur hvert sem vid forum
b.e.a.s i allar Gtilegur og tjoldum
avallt vid vatn eda sjé. Eg er pvi
aldrei ad taka mér tima fra nein-
um. Ef mér leidist pa spyr ég til
ad mynda doéttir mina hvort vid
aettum ekki bara ad renna okkur
nidur einhverja & og lata svo
bara mommu pikka okkur upp
par sem vid endum. Pessi timi er
Ometanlegur,” segir Leifur en
pau fedginin koma péa dsjaldan

ajakrodur fyrir alle
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Utivistarahugi Leifs naer lengra en til tdmstundanna en hann & og rekur Gtivistarbdina GG Sport.

Ahugamal sem sameinar fjdlskylduna. Leifur Dam og déttir hans,
Linda Rés, fara gjarnan og veida saman a ,sit-on-top“ asetukajak.

med eitthvad i sodid ur ferdun-
um.

Okeypis grunnnamskeid
fylgja 6llum batum
Utivistardhugi Leifs neer lengra
en til témstundanna en hann &

og rekur dtivistarbudina GG
Sport. Leifur segir kajakrédurinn
orugga iprétt en vitaskuld skipti
undirbudningur og réttur bunadur
toluverdu malid. ,Flestir sem
fijdrfesta i &setukajak hafa litla
sem enga reynslu og pad er full-
komlega edlilegt. Heegt er ad
kaupa allan bunad hja okkur en
einnig fylgir ékeypis oryggis- og
rédrateekninamskeid ollum bat-
um sem vid seljum. bar er farid
yfir nokkrar mjog einfaldar reglur
sem ber ad virda enda er naud-
synlegt ad félk geri sér grein fyr-
ir pvi ad sjér og vindur geta ver-
i0 varasamir” segir Leifur og
baetir vid ad bunadurinn sé ekki
mjog dyr og ad starfsmenn
verslunarinnar séu avallt reidu-
bunir ad veita byrjendum sem
og lengra komnum go6d raod.
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Hvad borda
greenmetisaetur?

Pad kemur folki eflaust & ovart
ad pad ad vera greenmetiseeta
er ekki endilega pad sama og
ad vera greenmetisaeta. Graen-
metisaetur tilheyra fjolbreyttum
hépi sem adhyllist dlika undir-
flokka og stefnur sem skilgreina
nanar mataraedi, neysluvenjur
og lifsstil hvers héps. Pad sem
sameinar pennan fjdlbreytta hép

islen SKY et

er ad hann leggur sér ekki til
munns hold eda adrar likamsleif-
ar dyra. Feedi greenmetiseeta
skiptist i nokkra flokka:

Mjélk, egg og greenmeti

Pessi hépur graenmetiseeta er
eflaust sa fjdélmennasti. Hann
bordar engar kjotvorur eda af-
urdir unnar Ur likdmum dyra en

islenskt.is

bordar pé baedi egg- og mjélkur-
vorur.

Mjélk og graenmeti

Pessi  hopur  greenmetisaeta
bordar engar kjotvorur eda af-
urdir unnar Ur likdmum dyra né
heldur egg. bessi hépur bordar
bd mjdlkurafurdir sem eru lausar
vid adrar dyraafurdir.

Egg og greenmeti

Eggja- og greenmetisaetur borda
engar kjotvorur, mjolkurvérur
eda matveeli sem eru unnin ar
annad hvort mjélk eda likémum
dyra en bordar pé egg.

Vegan
Vegan greenmetisaetur bordar
engar dyraafurdir, hvorki likama

beirra, mjélk eda egg. b4 fordast
peir einnig allan varning sem
hefur verid préfadur & eda hefur
verid unninn Ur dyrum, til ad
mynda ledur, ull og silki.

Lagfita og heilfadis vegan

Peir sem fylgja pessari stefhu
fara eftir loggmalum veganismans
en nota hraefnin sem mest
éunnin. beir borda allt fra al-
mennu ferskmeti yfir i ad saekja
fituna beint i t.d. hnetur, free og
avokadoé i stad pess ad nota
unnar oliur Ur peim sému efnum.

Hrafaedi

Peir sem neyta eingdngu hréa-
feedis vilja hafa hrdefnin sem
allra ferskust og ad pau hafi aldr-
ei verid hitud yfir 42°C en pannig

eru ensim og neeringarefni faed-
unnar vardveitt til ad hamarka
neeringarinntoku likamans. Flest-
ar hrafediseetur eru jafnframt
vegan.

Avextir
Peir sem adhyllast dvaxtahyggju
neyta ad steerstum hluta ferskra
dvaxta og greens graenmetis
dsamt héflegum skammti af fitu-
rikum matveelum & bord vid
hnetur og free.

Pessi grein byggir ad hluta til
a upplysingum frd heimasidu
Samtaka greenmetisaeta 4 is-
landi, graenmetisetur.is, par sem
haegt er ad finna ymsar frekari
upplysingar um  greenmetis-
hyggju.

Skoélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is
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Nyr Vitara S er rikulega buinn
sportjeppi fra Suzuki

Nyi Suzuki Vitara S jeppinn er sport Utfaersla af Vitara linunni med nyrri aflmeiri bensinvél og stifari

fjodrun.

Pad potti tidindum saeta pegar
Suzuki verksmidjurnar kynntu &
sidasta ari nyjan Vitara borgar-
jeppa i stad Grand Vitara jepp-
ans sem um darabil hafdi unnid
sér hylli neytenda vida um heim.
Nyi Vitara jeppinn er ekki & grind
eins og forverinn og i stad pess
ad vera med hatt og lagt drif er
komid ALL GRIP fjérhjoladrif
med fjérum Slikum stillingum fyr-
ir mismunandi akstursadsteedur.
Nyja Vitara jeppann hefur verid
haegt ad fa i tveimur megin Ut-

feerslum, GL+ og GLX og geta
menn valid um bensin eda die-
sel vél og beinskiptingu eda
sjalfskiptingu.

NU hefur pridja Utgafan baest
vid Vitara linuna sem er Suzuki
Vitara S sem er sport utgéfa
med nyrri aflmeiri bensinvél og
stifari fjodrun. Vélin er med ofl-
ugri 1.400 cc vél og tarbinu sem
skilar géori vinnslu vid lagan
snuning og er pvi einstaklega
sparneytin.

Oflugur samskiptabanadur
Billinn hefur fengid sportlegra

atlit sem medal annars felst |

svortum dlfelgum, dékkum film-
um, innréttingum med raudum
saumum og alpeddlum. Til vid-
botar rikulegum binadi Vitara
GLX, par sem medal annars ma
nefna leidsdgukerfi, lykillaust ad-
gengi og reaesingu, adgerdastyri,
bakkmyndavél og ndleegda-
skynjara ad framan og aftan,
hefur verid baett Apple CarPlay
og Mirror Link snjallsimatenging-

Suzuki Vitara S er rikulega buinn og hefur fengid fullt his stiga i

arekstrarpréfunum Euro NCAP.

um i Vitara S. bessi bunadur ger-
ir Iphone notendum medal ann-
ars kleift ad hringja og svara
simhringingum, spila ténlist ar
simanum, senda og taka & moti
skilabodum og fa leidarlysingu
med raddskipunum eda fingras-
nertingu & snertiskja bilsins. pa
gerir Mirror Link monnum kleift
ad nyta hin ymsu smaéforrit sim-
ans i gegnum 7 tommu snert-
iskja bilsins.

Suzuki Vitara hefur fengid
fullt hus stiga i drekstrapréfunum

Euro NCAP og par & medal
heestu einkunn i fjorum helstu
préfunarpdttum sem snda ad or-
yggi farpega, 6ryggi barnungra
farbega, Oryggi annarra vegfar-
enda og fyrir akstursstodkerfi
sem studla ad auknu umferdar-
oryggi. Verd & Vitara S er fra
4.980.000 kréonum.

| FINU FORMI
EFTIR MIDJAN ALDUR!

Meritene Energis er proteinrikur naeringardrykkur

i duftformi aetladur folki yfir 50 ara.
Meritene Energis nytist vel i tengslum vid:

* Preytu og prekleysi af voldum skorts
a neeringarefnum

¢ Neeringar- og vitaminskort

e Minnkada matarlyst

e Pbyngdartap

* Uppbyggingu eftir veikindi

Meritene’

Meritene Energis kemur i stad Build Up

Nu hefur uppskriftinni af Build Up verid breytt og hun endurbeett.
Drykkurinn heitir ni Meritene Energis. Meritene Energis

er proteinrikur neeringardrykkur i duftformi. Hann inniheldur

19 vitamin og steinefni sem mida vid neeringarparfir folks

um og eftir fimmtugt.

Heilbrigd sal
i hraustum
likama

y Nestl&HealthScience

Meritene

N1 US

Veit a vandada lausn
N

(9
%" NestléHealthScience

Meritene' €n€

“hScience

althScience

R

b smak / Jordbare smak

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16

Opid man - fos 8:30 - 17:00

Sidumuli 16 » 108 Reykjavik « Simi 580 3900 « www.fastus.is
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Heill hein

ur

af ferda-
moguleikum

i byrjun ars bida fjallageitur,
goéngugarpar og annad utivist-
arfélk spennt eftir Ferdadaetlun
Ferdafélags islands. bar kennir
ymissa grasa en Afram tok Sig-
rdnu Valbergsdéttur fararstjéra
tali og freeddist meira um
spennandi ferdir og nyjungar.

~Ferdadaetiunin 2016 er mikid
og bitastaett rit sem endurspegl-
ar afar fjolbreytt starf. par er ad
finna baedi lengri og skemmri
ferdir. Ekki bara gonguferdir
heldur einnig skidaferdir, hjola-
ferdir og svo framvegis,” segir
Sigran. ,Ppetta eru baedi ferdir
sem Fi skipuleggur en auk pess
er ad finna fjdélmargar ferdir &
vegum ellefu Ferdafélagsdeilda
um land allt. Ferdafélog Akureyr-
ar og deildirnar fyrir austan,
Austur-Skaftfellingar og & Fljéts-
dalshéradi eru til ad mynda sér-
lega 6flugar deildir,” segir Sigrun
en i daetluninni er ad finna baedi
nyjar og ferskar ferdir sem og
klassiskar og sivinsaelar ferdir
sem alltaf er uppselt .

Med frédleik i farteskinu

Sigrun segir folk @ 6llum aldri og
i alls kyns formi seekja i ferdir
Ferdafélagsins en i daaetluninni
eru ferdir flokkadar eftir erfid-
leikastigum. ,Innan félagsins er
lika ad finna tvo ferdafélog sem
snidin eru ad yngra félki: Ferda-
félag barnanna og Ferdafélag
unga folksins. Ferdafélag
barnanna bydur i &r upp & 26

lengri og skemmri ferdir og eru
margar peirra 6keypis. Niu af
peim heyra undir samstarfsverk-
efni med Haskéla islands sem
kallast Med frodleik i farteskinu,
par sem verid er ad freedast um
ymislegt: fjoruna, hella, lifriki,
sOgu og pess hattar. betta sam-
starf hefur verid i gangi i nokkur
ar og er sivinseelt fyrir alla fjol-
skylduna,” segir Sigran. ,Ferda-
félag unga folksins er nyjung hja
okkur en pad er hugsad fyrir folk
a aldrinum 18-25 &ara en vid
skipuleggjum prettdn lengri og
skemmri ferdir i peim flokki.”

Starfsemin breikkar

Sigrun segir starfsemi Ferda-
félags Islands hafa breikkad
mjog mikid & undanfornum ar-
um. | ferdadeetluninni eru pé-
nokkur fjallaverkefni par sem
félk skrair sig i akvedid prégram
og eetti hver ad geta fundid eitt-
hvad vid sitt heefi. ,Sem daemi
um slikt prégram er Heilsurcekt
g fj6llum sem hentar vel peim
sem eru ad taka fyrstu skrefin i
fiallgdbngu, en pa er gengid &
fjoll einu sinni i viku og er ahersl-
an & ad ganga rélega a létt og
paegileg fjoll. Annad verkefni
heitir Alla leid og er sefingadeetl-
un og undirbdningur fyrir pa sem
stefna & haestu jokla ad vori.*
Tvo af fjallaverkefnum Ferda-
félagsins eru jafnframt lydheilsu-
verkefni. ,Biggest Winner er
snidid ad félki sem er i yfirbyngd

Undirbudu faeturna fyrir gonguna!

med  ferdalagid og njdttu dagsins.

Margnota hlifdarhiid

Med sjalflimandi yfirbordi.
Haegt ad snida eftir porfum,
pvo og nota aftur og aftur.

Hvert sem leid pin liggur

Heelen er stor {slensk vorulina sem bydur uppa einfaldar lausnir vid algengum fétavandamalum.
Heelen vorurnar ma allar pvo og nota aftur og aftur, peer taka ekki dparfa pldss ( skofatnadi, eru afar
einfaldar { notkun og koma med gédum {slenskum leidbeiningum. Ekki pjast ad 6pérfu, taktu Heelen
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Kleedd tdbergshlif
Mijlkur gelpudihlifir
taberginu gegn alagi

og nuningi.

Faest { apétekum og Flexor stodtaekjaverslun.

4/ Ra
¥ L
Gelhettur fyrir teer Gelhlif fyrir heel Lidhlif fyrir litlutd
bunnar til hlidanna Frabaer margnota vérn Liggur pétt vid fotinn
en pykkari fremst til ad gegn haelszeri. Mjikur og hlifir gegn ntiningi
taka vid alagi. gelpudi hlifir hael og hasin. fra skofatnadi.

Sigran Valbergsdéttir er paulvanur fararstjéri hja Ferdafélagi islands og leidbeinir félki um fjoll og firn-

indi.

og hefur ef til vill att erfitt med
ad koma sér Gt Ur husi vegna
heilsufarserfidleika en  vilja
gjarnan fara og ganga i gédum
félagsskap. Bakskodlinn er svo
snidinn ad porfum peirra sem
kljast vid bakveiki eda einhverjar
afleidingar hennar,” segir Sigrdn
og segir baedi verkefnin vera ja-
kveed og uppbyggileg. Ferda-
félagid stendur einnig reglulega

fyrir gagnlegum ndmskeidum,
t.d. namskeid i notkun GPS
teekja, vetrarfjallamennsku og
skyndihjalp.

Fjoldahreyfing fremur en
ferdafélag

Ferdafélag islands fer sistaekk-
andi en pad telur nd um 8000
manns: ,Pad ma pvi segja ad vid
séum fremur fjdldahreyfing en
ferdafélag. Vidhorf islendinga og
lifsmynstur hefur breyst mikid

\ i samvinnu vi3 Félag
islenskra fotaadgerdafraedinga

begar kemur ad Utivist og hreyf-
ingu & undanférnum arum en nd
vilja allir ganga og kynnast land-
inu Petta er audvitad tilvalin
heilsuraekt og Utivist undir leid-
sogn prautpjélfadra fararstjora.

Pad gerir hana lika skemmtilega
og menntandi i senn.”

Serum abyrgad a

eigin heilsu

Heilsustofnun bydur upp & hvildar- og hressingardvél i styttri eda
lengri tima svo og ndamskeid af ymsu tagi.

i 60 hefur Heilsustofnun NLFi i
Hveragerdi unnid ad forvérnum
og endurhaefingu og adstodad
folk vid adlogun ad daglegu lifi
eftir veikindi, slys og afoll. Dval-
argestir sem koma til dvalar i
endurhaefingu med beidni fra
leekni dvelja ad medaltali i 4 vik-
ur.

Ny pjonusta hja
Heilsustofnun

Heilsustofnun bydur einnig upp
4 pjénustu fyrir pad sem vilja
koma i styttri dvodl, s.s. heilsu-
daga, hvildar- og hressingardvol
og einnig ymis namskeid en pa
greida gestir dvolina ad fullu.
Framundan eru namskeid eins

og Komdu med, hressandi viku-
dvol sem snyst um ad kenna
einstaklingum ad bera abyrgd &
eigin heilsu og ad setja sér
markmid, Lif an streitu, vikundm-
skeid par sem kenndar eru ad-
ferdir vid ad na tokum & streitu,
Sorgin og lifid, vikudvol fyrir pé
sem hafa ordid fyrir dstvinamissi
og Samkennd sem snyst um ad
styrkja sig innan fra. Einnig eru
styttri ndmskeid, t.d. Ritmennska
par sem kennd er skapandi ad-
ferd gegn punglyndi, og Nuvit-
und eda Mindfulness sem notad
er gegn verkjum, kvida, pung-
lyndi og streitu.

heilsustofnun.is



[ versluninni islensku Alparnir
Faxafeni 8 er 16gd ahersla &
hvers konar fjolskyldusport.
Gudmundur Gunnlaugsson
framkveemdastjéri segir ad um
pessar mundir sé greinilegt ad
folk hugsi meira um pad sem
fidlskyldan geti gert saman og
t.d. sé gifurleg vakning i skida-
sporti. | versluninni er haegt ad
fa nyjan skidabunad vid allra
haefi eda skipta gomlum skida-
bunadi upp i nyjan eda jafnvel
notadan bunad.

Gonguskidin algjor sprengja

,Gonguskidahépurinn  steekkar
hratt og héfum vid purft ad taka
nokkrar flugsendingar af gongu-
skidum til ad anna peirri eftir-
spurn. Margir eru bdnir ad atta
sig & frdbaerum skidagonguleid-
um | Heidmork fyrir utan trodnu
brautirnar i Bl&fjollum en einnig
er tilvalid ad nota goénguskidi &
hofudborgarsveedinu og parf
ekki ad fara langt til ad njéta, t.d.
& Klambratin og i Fossvogsdal-

«

nn.

Fri voxun & fimmtuddgum

[ versluninni er bodi®d upp & fria
voxun alla fimmtudaga frd dra-
métum til pdska. Upplifunin &
skidunum verdur enn betri ef
skidin eru vel voxud. G6d um-
hirda um skidabunadinn skiptir
par miklu mali.

JNU er skidafolk almennt ad

Gudmundur Gunnlaugsson, framkveemdastjéri Alpanna.

vakna til medvitundar um 6rygg-
isbinad eins og hjalma fyrir alla.
Annar bunadur sem bodid er
upp & [ versluninni er bakhlif
sem veitir 6ryggi og getur bjarg-
ad meidslum ef folk dettur eda
lendir i samstudi vid adra skida-
menn fyrir utan ad vera ageetis
hitahlif { k6ldum vedrum.”

HROKKVA

[GIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER
hrokkbraud. | pvi er enginn vidbaettur sykur og

ekkert ger. Pad er lika einstaklega bragdgott!
Pad er engin tilviljun ad BURGER er vinseelasta

hrokkbraudid & islandi.

Snjobretti.
Adstada fyrir snjobretti

hefur
verid til fyrirmyndar & skida-
sveedum ad soégn Gudmundar.
»Aukning er augljés i snjébretta-
idkun enda eru skidasveaedin full
af idkendum.Ad auki mda nefna

innarbagjar
Reykjavik sem yngri kynslédin
byrjar ad renna sér og heegt er

skidasvaedin i
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Skidabunadur og fjolskyldan

Skidautbinadurinn sem feest hja Gudmundi i Olpunum reynist

avallt vel.

ad fara pangad med litilli fyrir-
hofn, engin Gtgjold og par eru
finar byrjendabrekkur.”

Fjallaskidi fyrir alla

Sala i fjallaskidum hefur aukist
mikid & sidustu misserum. Fjalla-
skidi eru pannig honnud ad
haegt er ad setja skinn undir
skidin og ganga upp brekkur

-Ekkert ger-

med lausan heel. begar upp er
komid tekur madur skinnin und-
an og laesir haelunum og rennir
sér nidur brekkuna eins og &
venjulegum svigskidum.

alparnir.is

-Enginn vidbaettur sykur-

O
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HUGSADPU UM
HOLLUSTUNA!
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Maria S. Johonnudottir sagnfraedingur

Viahorf islen
til flottafolks

S4a mikli fléttamannavandi sem
blasir vid heiminum i dag er
risavaxinn og erfitt ad sja hvern-
ig eigi ad leysa hann. Fjoldi
fléttamanna hefur aldrei verid
meiri sidan fra sidari heimsstyrj-
old. begar rynt er i tolur fra
Fléttamannastofnun Sameinudu
pjédanna (FSP) fyrir arid 2014,
kemur i ljés ad pa voru 59,5
milljénir manns & flétta vegna
ofsékna, ataka, ofbeldis eda
mannréttindabrota og hafdi
peim fjolgad um 8,3 milljénir fra
arinu adur. &£tla ma ad pessar
tolur hafi ekki dregist saman a
pessu éari.

A vef Rauda kross Islands
kemur fram ad island hefur alls
tekid & moti 549 fléttamonnum,
a drabilinu 1956 til juli/agust
2015, en fyrstu fléttamennirnir
komu fra Ungverjalandi. Fra ar-
inu 1996 hafa komid reglulega
hingad til lands svokalladir
kvétaflottamenn. En &rid 1995
var fléttamannardd stofnad og
vid pad breyttist margt i tengsl-
um vid méttoku fléttamanna, pé
hoéfst ndin samvinna vid pau
sveitarfélog sem téku ad sér
moéttoku folksins og pa adstod
sem pad pyrfti fyrsta arid. Radid
var lagt nidur arid 2005 og vid
toék svokallad innflytjendardd og
fléttamannanefnd.

Vidhorf i gard evropskra
fléttamanna jdkvaedari

bPegar dagblod eru skodud fra
peim tima sem fyrstu flétta-
mannahdéparnir komu, kemur i
ljés ad litid virtist um fordoma
gagnvart peim, enda komu
fyrstu tveir héparnir fra Evrépu;
félk sem var likt islendingum f Gt-
liti. Vidhorf Islendinga til ung-
verska hoépsins var fremur ja-
kveett med einhverjum undan-
tekningum pé. Einhverjir téldu
ad moéttaka peirra hafi ekki verid
mannudargjoérningur eins haldid
var fram, heldur hafi fléttafélkid
verid valid Gt fra starfsgetu. Svip-
ad vidhorf mé sja pegar Jugé-
slavarnir komu 4rid 1959 en pa

Helstu solustadir:

Hofudborgarsveedio: Heilsuhusin, Snyrtivorur Laugavegi,
Epal Horpu, Bekur og Blom Hérpu, Freeid Fjardarkaupum.
Akureyri: Akureyrarapotek, Heilsuhusio, Flora, Vikingur.
Isafjorour: Snyrtihisio. Selfoss: Heilsuhiisio.
Kirkjubeejarklaustur: Sveitabragginn.

vildu islensk stjérnvold fa hingad
menn sem vaeru vanir sjésokn.

Petta nokkud jakvaeda vidhorf
breyttist ekki fyrr en med mot-
toku & vietnomskum fléttamonn-
um arid 1979. Umraedan sem pa
fér af stad var undirorpin kyn-
pattahyggju og hofdu einhverijir
medal annars &hyggjur af
baeskilegri kynblondun og ad
flottafolkid yrdi baggi a islensku
samfélagi.

Otti vid ,,adra
menningarheima”
Peir hopar sem hafa komid hing-
ad fra arinu 1991 hafa ekki verid
mikid 1 svidljosinu og koma
peirra olli ekki miklum deilum.
Arid 2008 vard breyting & en
pad ar komu hingad palestinskar
fléttakonur fra frak sem settust
ad & Akranesi. Ordreedan i gard
peirra var neikvaed, sérstaklega
hjéd fulltrdum Frjalslynda flokks-
ins. Gekk gagnryni flokksins
mest G4t & ad fléttamennirnir
keemu frd& ©60rum menningar-
heimi sem veeri 6likur peim is-
lenska, en fléttafélkid var mus-
limar. Ad auki hafdi flokkurinn
ahyggjur af pvi ad pessar flotta-
konur myndu setja atvinnulifid,
félagslega husnaedis-, heilbrigd-
is- og menntakerfid & hlidina.
Undirskriftarlistar voru hengdir
upp vidsvegar um Akranes til ad
métmaela komu peirra, sem voru
b6 ad lokum teknir nidur.
Vidhorf islendinga til fltta-
manna | dag eru afar misjofn
sem kemur berlega i ljos pegar
itid er til athugasemdakerfa vef-
dagbladanna, skrifa  ymissa
bloggara og hlustad & simatima
Utvarpsstodva. Gréflega méa
skipta vidhorfi folks i tveer fylk-
ingar; p& sem vilja fa fléttamenn
hingad og hina sem eru alfarid &
mati pvi. Margir gera greinarmun
4 hvort fléttafélk sé kristid eda
muslimar og vilja sumir einungis
leyfa kristnu folki ad koma hing-
ad til lands. | skodanakénnun
sem Maskina gerdi i september
2015 kom i ljés ad islendingar

dinga

vilja frekar taka & moti folki fra
Nordur- og Vestur Evropu en fra
Mid-Austurlondum. Minna er um
hreina og klara kynpattahyggju
pbar sem talad er gegn peim sem
hafa annan hidlit en islendingar.

Mottaka syrlensks flottafélks
Borgarastyrjold héfst i Syrlandi
arid 2011 og hefur pad leitt af sér
mikinn fjolda fléttamanna en
Fléttamannahjélp SP telur ad um
3,88 milljénir Syrlendinga séu &
flétta. | skodanakénnun sem
MMR gerdi i september 2015 var
spurt um pann fjdlda flotta-
manna fra Syrlandi sem islend-
ingar vildu taka & méti, sumir
vildu ekki enga fléttamenn fra
Syrlandi, medan adrir sogdust
vilja f& hingad meira en 2000
manns.

Eftir miklar umreedur um
fléttamenn og studning peim til
handa & sumarmanudum 2015,
akvad rikisstjorn islands i sept-
ember sidastlidonum ad leggja
fram tvo milljarda kréna & naestu
tveimur &rum til ad bregdast vid
fléttamannastraumnum fra Syr-
landi. A pessu &ri er rédgert ad
island taki & méti um og yfir 100
fléttamonnum. | athugasemda-

»Hafi sagan kennt okkur eitthvad um fléttamenn & islandi, er pad
ad peim hefur flestum vegnad vel og eru gédir og gegnir borgarar i
landinu.”

kerfum vefdagbladanna settu
margir pau tidindi i samhengi vid
ad kjorum islenskra elli- og or-
orkulifeyrispega veeri ekki sinnt
af kostgeefni. bvi veeri alls ekki
vid heefi ad taka & méti erlend-
um fléttamonnum. Adrir toldu
betta vera frabaerar fréttir.

pratt fyrir mismunandi skod-
anir islendinga & fléttaménnum

er lj6ést ad fléttamannavandann
parf ad leysa. pvi midur bendir
allt til pess ad hann eigi adeins
eftir ad verda alvarlegri. Hafi
sagan kennt okkur eitthvad um
flottamenn & Islandi, er pad ad
peim hefur flestum vegnad vel
og eru godir og gegnir borgarar
i landinu.

GOnguskidi — fyrr og nU

Vinseeldir gonguskida eru mikl-
ar um pessar mundir enda byd-
ur ipréttin upp & géda hreyfingu
i fallegri nattdru. Goénguskidi
hafa um arpusundir veri® notud
til ad komast milli stada & snjo-
pbungum vetrum. i Frakklandi er
ad finna yfir 20.000 éara hella-
myndir sem syna menn veida
hreindyr & snjéském og skidum.

Skidalandid Noregur

Uppruna gonguskida, eins og
vid pekkjum pau i dag, ma pod
Oheett rekja til Skandinaviu og
béa sér i lagi Noregs par sem pau

Urtasmidjan

lifrcent hrdefni, isl. jurtir,

engin aukaefni.

Islenskar lifreenar snyrtivirur, med
okkar heilncemu villtu jurtum.

Silki-andlitsolia, djupncerandi serum,
hlifir og ver hudina a kéldum
vetrardégum. Inniheldur pykkni vir
blagresi og raudsmdara, aprikosu- og
arganoliur, sem eru audugar af
neeringarrikum vitaminum, eftirsottar

vegna fegrandi og yngjandi dhrifa a

hudina.

Huoncering-augnsalvi. Gefou hudinni
extra neeringu d augnsvedio.

Einnig sérlega god kuldavérn a varir.
Inniheldur m.a. neerandi granatepla-

og rosaoliu, A og E vitamin.

Framleioandi: www.urtasmidjan.is simi 462 4769
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Gonguskidaiproéttin er nd dstundud vida um heim og hefur sjaldan

verid vinseaelli hér a landi en i vetur.

hafa notid gifurlegra vinseelda |
gegnum aldirnar. bar proudust
pbau pé ekki sem iprétt heldur
naudsynlegur budnadur til ad
ferdast um i snaevipakta jord.
Norski herinn fér ad nyta géngu-
skidin til iprétta og likamsraektar
a atjandu old en medal almenn-
ings neer ipréttin vinseeldum um
midja nitjdndu 6ld en pa hefjast
fyrstu skidagongumotin.

Aldrei vinseelli!

Gonguskidaiprottin er nu
astundud vida um heim og hefur
sjaldan verid vinseelli hér & landi
en i vetur. Islenskir gongukappar
geta baedi notad gonguskidi i ro-
legheitum til pess ad njota natt-
drunnar en einnig stundad pau
sem krofuharda iprétt, raunar
eina pa bestu likamsraekt sem
fyrirfinnst. Eru gonguskidagong-

umét haldin vida um land fyrir
kappsama idkendur.

Vasahlaupid og saga
Svipjédar

Margir gonguskidakappar lita &
hid seenska Vasahlaup (Vasalop-
pet) sem hapunkt gonguskida-
méta par sem skidud er 90 kilo-
metra lei® milli Mora og Salen.
Vasahlaupid hefur verid haldid
sidan 1922 en Sviar vilja po rekja
hlaupid til flétta Gustavs Eriks-
sonar undan Danakonungi arid
1521. Hann sneri pa vorn i sokn i
Salen pegar hann akvad ad
skida aftur til Mora og leida upp-
reisn heimamanna gegn Dénum.
Pad gekk vel hja kappanum sem
nadi ad lokum ad sameina Svi-
pj6d undir eina stjérn og vard
fyrsti  konungur Svia, betur
pekktur sem Gustav Vasa.
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Prir settlidir i HBerg. Helgi Berg Halldérsson, Halldér Berg Jonsson og Jén Berg Halldérsson.

Pegar Halldor Berg Jonsson
stofnadi H-Berg ehf. i juli 2007
var pad hugsad sem eins konar
témstundargaman samhlida
68rum stérfum: ,,Eg byrjadi & ad
flytja inn rafskutlur og golfbila-
og hjol fra Kina. Sidan keypti ég
tvo hjlppotta og byrjadi i roleg-
heitum ad hjupa dodlur og bua
til kalur ar grafikjum og d6dlum,
sem enginn haféi gert adur.

T T Y

stafir og skinn

Skidi, skor, bindingar,

5%

Petta tok fljétlega vel vid sér og
svo vissi ég ekki fyrr en ég var
haettur i hinni vinnunni og var i
raun kominn aftur i gamla starf-
id mitt,“ segir Halldér Berg en
hann stofnadi fyrirtaekid Hagver
arid 1983 og var frumkvodull
vélpskkun & islandi.

Halldor seldi Hagver arid
1990 en & peim tima var pad ein-
ungis eldra félk sem bordadi

gréfikjur, purrkada d&vexti og
mondlur. ,pad hefur na aldeilis
breyst en i dag hefur neysla &
pessum vorum aukist gridarlega
og pa sér i lagi hja unga félkinu.“

20-30% laekkun a voruversi

Halldér segir fyrirtaekid hafa vax-
i0 hratt en pegar pad kom &
markadinn var bara einn adili par
fyrir: ,pad var pvi plass fyrir sma

pakkaafslattur

= lensi
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eilsufyrirtaeki i hrédum vext

Allar vorur H-Berg eru pakkadar og prentadar & islandi en fyrirtaek-

id byr yfir premur alsjalfvirkum pokkunarvélum.

samkeppni enda leekkudu verd-
in um 30% pegar vid komum inn
4 markadinn. Vid flytjum allt inn
6pakkad og pokkum og prent-
um hja okkur. Vid hofum hér
prjar pokkunarvélar sem eru al-
sjalfvirkar og ad minu viti erum
vid eina fyrirteekid sem er ad
pakka svona vorum hér & Is-
landi, 6nnur pakka erlendis pott
pad séu islenskar vorur.*

Nyjasta heilsuvaran er
lifraeenn kékossykur

Vid akvadum snemma ad rétti
stadurinn  fyrir okkur veeri i

.1 SV
Bt

(@

heilsusamlega geiranum og &rid
2012 forum vid & fullt i fram-
leidsluna og bjédum nu upp &
80-90 voruflokka,” segir Halldor
en fyrirteekid beetir stoédugt vid
sig i vorudrvali. ,A naestu dogum
munum Vvid kynna lifreenan kok-
ossykur til sdgunnar sem er tal-
inn vera hollari en nokkur énnur
sykurtegund, en glyserin studull
hans er 35 og flokkast hann pvi
sem matveeli med lagan sykur-
studul. P4 er hann ad auki rikur
af steinefnum og B- vitaminum.“
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100% kjaklingur

Allur Holta kjuklingur er 100% nattarulegur.
Pa getur verid viss um ad pegar pu kaupir Holta kjakling ertu
a0 fa voru sem nytur virdingar hja meistarakokkum,
hvar sem pa er a0 finna.
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