Asmundarsalur

Afram vettvangur menningar og lista

-

Fuglarnir hans
Sigurjons @

Frjals eins og
fuglinn
i Jonshusi

By,
- 4 X \J‘\ ‘ - AT

Paskareéttir meistarans

ATHYGLI




2 | AFRAM

Skemmtilegar hetoir fra Pollandi

Izabela Kulgawczyk Hardarson var vid ha-
skélanam i byskalandi par sem hun lagdi
stund & pyskar békmenntir og malvisindi
begar 6rldgin drégu hana til islands. Hun
hafdi kynnst islenskum manni en pau hafa
buid & islandi med bdrnin sin tvo | teepa
tvo aratugi. ,Eg er komin med islenskan
rikisborgararétt en ég er po alltaf pdlsk
inni i mér og verd pad alla sevi," segir lza-
bela & naer lytalausri islensku en han
kennir pysku vid Menntaskdlann i Reykja-
vik.

,Bornin min tvo upplifa sig b6 sem Is-
lendinga pvi pau eru faeedd hér og alin
upp vid ad tala islensku ad mestu leyti
heima hja sér. Eg hef p6 reynt ad halda i
polska sidi, pa sérstaklega um paska og
jol, og finnst frabeert ad fjdlskyldan tekur
patt i pvi. Pad er gott fyrir born ad alast
upp vid slikt, baedi vikkar pad sjénarhorn
peirra og gerir peim kleift ad kynnast
menningunni i minu heimalandi.”

~POlverjar eru afar gestrisnir og okkur
finnst gaman ad setjast vid matarbordid,
sitja dalitid lengi vid og njéta pess ad
borda gédan mat og spjalla vid folk,“ seg-
ir Izabela. ,Landid er gridarlega stort og
fiolbreytt og hefur upp & margt ad bjéda.
Margir verda rosalega hrifnir pegar peir
koma til ad mynda til h6fudborgarinnar
Varsjar eda til Krakar, sem eru heillandi
og gamlar borgir. Pad kemur lika félki &
Ovart hversu fjolbreytt og skemmtilegt
dyralif er par ad finna.”

Matarkorfur blessadar og eggin
skreytt

Paskarnir eru stor hatid i Péllandi og und-
irbdningurinn hefst strax i dymbilvikunni
pegar eggin eru skreytt med ymsum
heetti, en pad getur farid eftir landsveed-
um hvernig pad er gert. ,,Eg skreyti
paskaeggin pannig ad ég syo fyrst eggin
med hydi af lauk eda raudlauk en pé
verda eggin brin eda raud a lit. Sidan
skrapa ég falleg mynstur i eggin, svo skin
i hvituna.

A laugardeginum fyrir paska férum vid
svo i kirkju med korfu fulla af mat, sodn-
um eggjum, salti, but af pylsu, braud og
rifinni piparrot og leet blessa matinn.
Steersta athofnin fer svo fram & paska-
deginum sjalfum pegar vid héldum stéran
paskamorgunmat. P& hefst morgunverd-
urinn & pvi ad vid signum okkur og fjol-
skyldufadirinn deilir nidur matnum, svo
allir fai bita af 6llum peim mat sem var
blessadur. Pa éskum vid hvort 6dru gledi-
legra paska og alls hins besta.”

Ad pvi loknu hefjast svo sjalf veislu-
hoéldin en gédgaetin eru ekki skorin vid
ndgl & paskunum. L hefdbundnum paska-
mat er gjarnan bodid upp & hvitsipu eda
sUra hveitistpu med hvitum pylsum. b4 er
€g alltaf med hardsodin egg sem ég sker
i tvennt, set & salatbl6d og ofan & eggin
kemur majénes og vorlaukur. Omissandi
4 minu bordi er svo graenmetissalat sem
ég Utby sjalf. Oft eru i bodi alls kyns kok-
ur, b6 ég baki sjalf ekki mikid, til ad
mynda babki, pdskakaka med glassur, og
kokur med birkifraejum sem kallast mako-
wiec,” segir Izabela.

Polverjar eru einnig pekktir fyrir ad Ut-
bla gémsaetar pylsur og kjétalegg og eru
slikar kraesingar vitaskuld & paskabord-
inu. ,pad er alveg 6missandi ad bjéda
upp 4 alls kyns kjotmeti, kalda steik og
alls konar tegundir af kjétaleggi. Margir

Izabela hefur buid & islandi i teepa tvo dratugi en heldur pé fast
i polska sidi, sér i lagi um jol og paska.

bua sjalfir til keefu Ur alls konar kjoti, sumir
ur fuglakjoti en adrir blanda ef til vill sam-
an svina- og nautakjéti. P4 verdur audvit-
ad rifin piparrét, eda sambland af rifinni
piparrét og raudroéfu, audvitad ad fylgja
med kjotalegginu.”

eggin.

Vatni skvett 8 manudegi

Paskunum er p6 ekki lokid & paskadegi
bvi @ & 60rum degi paska tekur vid onnur
skemmtileg hefd, Smigus-Dyngus, sem
Izabela segir afar vinsaela hja unga folk-
inu: ,Pa sprautar folk vatni & hvert annad.
Slavneskar pjodir hafa lengi stundad pad
ad skvetta vatni @ ungar konur og atti pad

med pvi ad sjéda pau med litarefni og skrapa sidan mynstur i
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Morgunverdurinn er staersti vidburdurinn & paskadag.

ad stydja vid fridsemi. | dag er petta eitt-
hvad sem allir gera og er audvitad mjog
vinseelt hja bérnum og ungmennum. b3
sér madur gjarnan folk & hlaupum & eftir
hvoru 68ru Gti & gotu eda sitjandi fyrir
68rum med vatnsbyssur eda -glas. Petta
getur verid mjog skemmtilegt, sumstadar
eru fétur notadar!”

Greenmetissalat
6 medalstorar gulrcetur
2 kartéflur
1 medalstor sellerirot
1epli
1dos af graenum baunum
2 hardsodin egg
Majones

Gulraeturnar, kartoflurnar og selleri-
rétin eru sodin. Latid graenmetid kdlna,
flysjid og skerid smatt. Setjid baunirnar
i sigtid og 1atid standa par i sma stund.
Flysjid og skerid eplid smétt. Skerid
eggin smatt og setjid allt hraefni i skal.
Blandid ollu vel saman, setjid salt og
pipar eftir smekk. Svo er ad lokum
majénesi (best heimagerdu) varlega
hraert saman vid.

Paskakaka med glassir

20 g ger

300 g hveiti

120 g sykur

hdlft glas af volgri mjolk

80 g smjér (braeda og keela)

2 eggjaraudur

Tegg

Hdlft glas af rdsinum, purrkudum
aprikésum og hnetum

Hreerid ger, mjolk, premur skeidum
af sykri og premur skeidum af hveiti vel
saman. Latid petta standa i 15 minGtur.
Baetid svo vid restinni af hveitinu, sykri
og eggi dsamt eggjaraudum og bland-
id vel saman i hraerivél. Beetid svo
smjorinu varlega vid og blandid afram i
5-7 minuatur. Setjid til hlidar & matulega

Tveer uppskriftir Izabelu

heitum stad og |atid standa i 1-2 klukku-
tima.

Skerid rasinur, aprikésur og hnetur
smatt. Beetid peim svo vid deigid og
blandid o6llu vel saman. Smyrjid koku-
form med smjori og strdid sma raspi i
botninn, best er ad nota hringlaga form
med gati i midju. Setjid deigid i formid
og |atid aftur standa i 30 mindtur.

Bakid kdkuna vid 170°C i um 30 min-
Utur. Best er ad stinga prjoni i kokuna
og athuga hvort hiin sé tilbuin. SIokkvid
a hita eftir bokunina og 1atid kdkuna
standa i bakaraofninum (opni® ofnhurd-
ina Orlitid). Setjid ad lokum glassur a
koékuna eda straid florsykri yfir hana.

/

April 2017

Utgefandi: Athygli ehf.

ATHYGLI

Forsidumynd: Aldis P4lsdattir.

Utgafustjéri: Valpor HIodversson (dbm.)

Textavinnsla: Svava Jonsdéttir, Valpor
Hiodversson, Bryndis Nielsen, Jéhann Olafur

Halldorsson oAl Dreift med prentadri Utgdfu Morgunbladsins

fostudaginn 7. april 2017.

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl.

Umbrot: Athygli ehf.

Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-5206.
GSM 898-8022, inga@athygli.is

Prentun: Landsprent ehf.

N

Gott til
endurvinnslu




AFRAM | 3

SIGLO{JHOTEL

GLEDILEGA PASKA
a Siglé

Tonleikar - Divushow - Apré ski - Ljésmyndasyning
Skidasvaedid - Blakmot ofl. ofl.

SUNNUDAGUR 16. APRIL
~ Ulfur Ulfur &
KA-AKA sér um upphitum

SKIRDAGUR 13. APRIL
Stolli 50 Gra
ténlistaafmeeli & ball
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FOSTUD.LANGI 14. APRIL LAUGARDAGUR 15. APRIL
Divushow & DJ Birgitta = Aprés ski & Siglé Hétel

Siglé Hotel » Snorragata 3 * 580 Siglufjordour ¢ simi: 461 7730 * siglohotel@siglohotel.is * www.siglohotel.is
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Sigurjon Pélsson lauk préfi i hisgagna-
hénnun frd Danmarks Design Skole &rid
1983. Hann hefur sidan helgad sig honn-
un og hénnunartengdum storfum, baedi
hja 66rum og & eigin vinnustofu. Sigurjén
hefur hloti® margvislegar vidurkenningar
fyrir honnun sina og selt afurdir sinar vida.
Par ber haest Vadfuglana eda Shorebirds
sem Normann Copenhagen hof fram-
leidslu og solu & &rid 2014 en & annad
hundrad pusund fuglar hafa pegar selst
um vida verdld. Pa hefur hann gefid Gt
tveer glaepaségur sem fengu gédar vid-
tokur. Vid téokum hus & Sigurjoni og
spurdum fyrst Gt { sevintyrid & bak vid
Vadfuglana.

Vaafuglarnir slégu i gegn

,Eg hef 48ur sagt fra pvi pegar ég akvad,
nétt eina 4dur en ég for i hattinn, ad
senda ljésmyndir af Shorebirds til Nor-
mann Copenhagen eftir ad hafa lesid &
heimasidu peirra ad peir fengju allt ad tiu
hugmyndir sendar daglega fré hénnudum
vida um heim. Snemma morguninn eftir
vakti siminn mig. Pad var Poul Madsen,
eigandi og forstjéri NC sem spurdi mig
umsvifalaust hvort fuglarnir minir veeru
nokkud seldir. Eg kvad nei vid og vid
gengum fra pessu & stadnum.”

[ ferlinu sem 4 eftir for spurdi Sigurjén
Poul einhvern tima hvad hann reiknadi
med ad selja af svona voru. Hann humm-
adi svarid lengi fram af sér en 1ét loks til-
leidast og sagdi ad hann yrdi dnaegdur
med ad selja 10.000 stk. & ari. ,Skemmst
er frd ad segja ad pad magn seldist &
fyrstu premur manudunum en sidan hefur
solugrafid stefnt bratt upp & vid med ein-
staka hlykkjum pegar ekki hefst undan ad
framleida pa. Vidtdkurnar hafa komid
okkur badum paegilega & 6vart og pegar
ég skammast yfir lagerstodunni fae ég
pad svar fra Poul ad vid aettum par vid
lixusvanda ad etja; hann vaeri vanari ad
fa simtol frd honnudum sem kvortudu yfir
pvi ad peirra vara seldist ekki!“

Dyr islenskrar natturu hafa avallt heill-
ad Sigurjon og hefur hann oft sétt inn-
blastur padan i honnun sinni. Adall honn-
unar Sigurjéns er sampaetting efnis, forms
og notagildis pannig ad ur verdi einfold
og samhaefd heild pessarar prenningar.
NG hefur Sigurjén i samvinnu vid Epal
hannad og markadssett nyja seriu af
dyrum sem erlendir ferdamenn geta
sannarlega tengt vid island & margvisleg-
an hatt.

Farseelt samstarf vid Epal
~Peir Epalfedgar Eyjélfur og Kjartan Pall
sau Lundann minn fyrst & Honnunarmarsi
2014 og foludust strax eftir samstarfi vid
mig um ad koma honum i framleidslu og
solu, p.e.a.s. ef Poul hja NC ekki vildi
hann. Poul afpakkadi, sagdi hann of
bundinn vid island og Epal ték vid verk-
efninu. Ari eftir ad ég syndi Lundann hafdi
Poul samband vid mig og faladist eftir
gripnum sem hann hafdi adur afpakkad.
Eg sagdi honum sem var, ad verid veeri ad
undirbua framleidslu & honum og hann
ekki lengur falur. Ztli ég sé ekki eini
hénnudurinn sem hafnad hefur samstarfi
vid Normann Copenhagen,” segir Sigur-
jon léttur i bragdi.

Sigurjon segir samstarf hans og Epal
vera einstaklega farseelt og gefandi og sé

Vel honnuo vara
er alltaf talleg

Raett vid Sigurjon Palsson voruhénnud en honnun hans selst um allan heim

Sigurjéon Pélsson véruhénnudur: ,,G6d véruhonnun parf ad falla ad smekk neytenda
— frekar med hlutleysi sinu og latleysi en med einhverju aepandi yfirbragoi.”

Vadfuglar Sigurjons hafa flogid vida um heim. Peir og Lundinn fast nu i Saga Shop
um bord i flugvélum Icelandair.

N =

Heaenurnar hans Sigurjons sem hann hefur sett & markad i samstarfi vid Epal.

ad vinda verulega upp & sig med fleiri
hénnunarvérum sem hafa snertiflét vid
ferdamennsku en upphaflega markmi®id
hafi einmitt verid ad hefja islenska minja-
gripi upp & adeins heerri stall. ,Haenan
kom fyrir nokkru & markadinn og hefur
meelst 6trllega vel fyrir sem ég hafdi
reyndar 4 tilfinningu ad hin myndi gera

bvi ég fékk t.d. miklu meiri og sterkari vid-
brogd vid Haenunni en Shorebirds & sin-
um tima. Han hofdar ekki adeins til ferda-
manna heldur mun breidari markhdps og
hefur pannig karakter og sess i huga
flestra ad han aetti ad ganga vel allan ars-
ins hring sem gjafavara.”

Sigurjon er nd med tveer til prjar nyjar

Vissulega er naudsynlegt ad
hafa pokkalegt fegurdarskyn og
smekkvisi en enn mikilveegara
er ad vid formum pa gripi sem
vid faumst vid pannig ad peir
gegni hlutverki sinu vel, séu
hagkvaemir i framleidslu og
flutningi og par med hagstaedir
fyrir buddu neytandans.

vorutegundir i vinnslu og munu paer bratt
lita dagsins ljés, sumar fljétlega, adrar sid-
ar & pessu ari. ,Pa erum vid ad huga ad
minni Lunda sem med verdi og utliti er
aetlad hafa enn breidari skirskotun til
ferdamannamarkadarins og fa vidfedmari
dreifingu. Svo er vaentanlegur staerri lundi
sem verdur einskonar Puffin Grand eda
préfastur.”

barf ad gegna sinu hlutverki

Vid spyrjum Sigurjén ad lokum Gt i is-
lenska honnun og handverk; hvad purfi
ad baeta. ,Véruhdénnun verdur ae mikil-
vaegri { heiminum og hér 4 islandi er alveg
jafn gédur efnividur i frdbaera honnudi og
annarsstadar enda hafa islenskir honnudir
getid sér gott ord vida um heim. Hins
vegar parf ad auka almennan skilning &
mikilvaegi hénnunar og ad menntunin hér
heima verdi efld til muna. Ekki pad ad 6ll-
um er hollt ad nema sin fraedi erlendis —
ekki sist fog sem ekki hafa verid i jafn
miklum metum og annarsstadar — en hér
parf ad vera til 6flug grunnmenntun &
pessu svidi, ekki spurning.

Allt of margir stadsetja fag okkar voru-
hdnnuda vid hlid lista og halda ad pvi
meira listraenn sem einhver hlutur er,
peim mun betri hénnun hljéti hann ad
vera. betta tvennt & ekkert sameiginlegt.
bad, ad vid voruhonnudir vinnum oft med
hluti sem pryda eiga hibyli, veldur kannski
miklu um pessa misskilgreiningu. Vissu-
lega er naudsynlegt ad hafa pokkalegt
fegurdarskyn og smekkvisi en enn mikil-
veegara er ad vid formum pa gripi sem vid
faumst vid pannig ad peir gegni hlutverki
sinu vel, séu hagkveemir i framleidslu og
flutningi og par med hagstaedir fyrir
buddu neytandans. Loks purfa peir ad
falla ad smekk neytenda — frekar med
hlutleysi sinu og latleysi en med einhverju
aepandi yfirbragdi. Flugeldasyningar eru
meér litt ad skapi og allir vita ad peer taka
lika skjotan enda. Fari saman notagildi,
hagkveemni, gott verd og smekkvisi er
kominn grundvollur ad pvi ad hluturinn
fari i framleidslu. Og ef vel tekst til — pad
sem alla hdnnudi dreymir um — ad hann
verdi sigildur.”

Sigurjon sleer botn i vidtalid og segir
ad lokum. ,pegar ég faest vid honnun
mina er hugsun, sem ordud var snemma
4 16. 0ld, aldrei langt undan: ,No matter
what things you study, you will find that
those which are good and useful are also
graced with beauty.“ Petta sagdi Endur-
reisnarmadurinn Baldassare Castiglione
og pau eru greypt i mina vitund enda
sOnn og rétt og hafa stadist timans tonn.“
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Suzuki Ignis er nyr valkostur fyrir pa sem vilja sparneytinn allar agstaedur
smabil med 6ryggi og notagildi jepplings. Ignis hefur fengid

frabaera doma fyrir aksturseiginleika og einstaklega skemmtilega

honnun, jafnt utan sem innan.

bu parft ekki ad bida lengur.
Komdu i heimsdékn og upplifou Ignis.

SUZUKI Suzuki bilar hf. I Skeifunni 17 | Simi 568 5100

Fadu nanari upplysingar @ suzuki.is
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So6fi frd Heimahdusinu, bord fra BoConcept og sjénvarpssképur fra IKEA.

Hreinar linur

Kolbrin Amanda Hasan, fata- og
skéhonnudur, byr dsamt eigin-
manni og premur sonum i hvit-
maludu husi i Gardabeae par sem
hviti og svarti liturinn fa ad njéta
sin innandyra. Hisgdgn og sma-
hlutir eru eins og listaverk. bad
sama ma segja um barnaskona
sem Kolbrin Amanda hannar en
han rekur fyrirteekid Baby K og
eru skornir seldir i nokkrum
verslunum. Markmidid er ad
breikka véruurvalid.

Kolbrin Amanda Hasan opn-
ar Utidyrnar med yngsta soninn,
Hafstein Mar, i fanginu. Hann
horfir forvithum augum & gest-
inn. Sj6 manada gamall i Baby K
ském Ur svortu laxarodi.

Ljésir litir eru rikjandi pegar
inn er komid. Hvitar flisar & golf-
inu, hvitir og ljésgrair veggir, hviti
liturinn reedur rikjum i bordstof-
unni, hvitar innréttingar i eldhus-
inu og badherberginu og svo
brjéta svartir stélar og séfi i stof-
unni upp hvita stilinn. Skraut-
munir — flestir hvitir eda gleerir —
skreyta heimili®d sem er eins og
natimalistaverk.

Um 300 fermetrar

Mid bjuggum &dur i 100 fer-
metra priggja herbergja ibud i
Nordlingaholti og eetludum ad
vera par. Svo komst ég ad pvi ad
ég veeri 6létt ad pessum hérna,”
segir Kolbrdn Amanda og litur &
Hafstein litla, ,0g pa purftum vid
steerra hlsnaedi. Madurinn minn

Barnaskér fra BabyK. Kolbrin
Amanda leggur aherslu a ad
skornir séu mjukir og paegilegir
og undir peim dllum er raskinn
pannig ad engin haetta er 4 ad
bérnin renni i skénum.

fér ad skoda fasteignaauglysing-
ar og fann petta his tveimur vik-
um sidar. Vid dkvadum ad skoda
pad en mér leist ekki & pad fyrst.
Eg var dnaegd med hverfid en

7

Bordstofan. Bordid er frd BoCon-
cept og stélarnir fra Modern.
Skenkurinn er fra IKEA. Tolli mal-
adi malverkid.

Texti: Svava Jonsdéttir

Myndir: Pormar Vignir
Gunnarsson, Emilia

Pulla fra Heimahusinu.

mér fannst purfa ad taka of mik-
id i gegn. pad vard pd ur ad
hjénin festu kaup & husinu |
Gardabee.

Svart og hvitt

Kolbrin Amanda segir ad hun
og eiginmadurinn, Agir Haf-
steinsson, hafi aetlad ad taka
hasid i gegn heaegt og rdlega.

Hamraborg 3
Simi 554 4818
18raudarrosir.is

facebook

Kristin og Tamara B.

Herbergi Hafsteins litla.

,Svo hentum vid 6llu Ut nema ur
eldhdsinu og badherberginu og
akvadum ad bida med pad.”

Hjonin létu setja 60x60 cm
hvitar flisar fra Flisabudinni a &ll
golf og er hiti undir nema i
svefnherbergjunum. Veggir eru
hvitir og grair og hlsgogn eru
hvit og svort.

LLEskuheimili mitt er mjog lit-
rikt, segir Kolbrdn Amanda. Fad-
ir hennar er halfsaenskur og half-
jordanskur, mamman alislensk
og bjo fjdlskyldan i Jordaniu um
drabil. ,pad voru t.d. persnesk
teppi & golfinu og gémlu og nyju
blandad saman. Atli ég hafi ekki
viljad byrja med svolitid ferskan
stil; byrja eins og & svértum og
hvitum striga og vinna mig svo
upp. Madurinn minn er mjég hrif-
inn af stilhreinni hénnun en ég
er haegt og rélega ad reyna ad
blanda saman gémlu og nyju.”

Kolbriin Amanda segir ad pau
hjonin hafi i gegnum tidina safn-
ad fyrir hlutum sem pau langar
virkilega i. ,Vid leggjum mikid
upp Ur ad velja fallega hluti sem
vid eigum eftir ad eiga i langan
tima. Vid viljum sigilda hénnun.”

Barnafot og -skor
Kolbrin Amanda er i vidskipta-
fraedi vid Haskdlann i Reykjavik
en hdn Utskrifadist sem fata-
honnudur fra Listahaskéla Is-
lands &rid 2009 en hin hafdi 40-
ur buid & ltaliu { tvo par par sem
hin ték hluta namsins. Loka-
verkefnid var ad mestu leyti ar
ledri og eftir pad hannadi hun
barnafatalinu. ,Eg Iét framleida
synishorn og lagdi dherslu & géo
efni Ur lifreent raektadri bémull
sem veeri haegt ad pvo enda-
laust og ad fotin virtust samt
sem adur vera ny.”

Kolbrin Amanda fér svo ad

hanna barnaské pegar elsti son-
ur hennar var nyfeeddur. Henni
fannst vanta ské ad sinum
smekk. ,Eg vil stilhreint og ein-
falt og bjo til nokkur por fyrir
hann sem og freenda minn og
svo fér folk ad bidja mig um ad
bda til ské fyrir fleiri born.”

Baby K

Kolbriin Amanda stofnadi BabyK
arid 2010 og hoéf framleidslu |
Portlgal tveimur &rum sidar. Ad-
alhrdefnin sem notud eru islensk
— laxarod, hreindyra- og lamba-
skinn og leetur hun sérlita rod og
skinn i skdna. Hvad med litina &
skénum?

,Eg valdi grunnliti sem mér
finnst vera fallegir eins og past-
elbldan, pastelbleikan og hvitan
0g svo eru skornir Ur hreindyra-
skinninu dokkbrunir. Pessir skor
passa vid allt.“ Kolbrin Amanda
leggur dherslu & ad skornir séu
mjukir og paegilegir og undir
peim 6llum er rdskinn pannig ad
engin haetta er & ad bornin renni
i skonum. Skor fra Baby K fast i
Epal i Horpu, Kraum og Gard-
heimum.

Fylgihlutir og fot
.Mig langar til ad koma med
nyja linu af fyrstu ském barnsins
auk pess ad hanna og framleida
ské fyrir eldri bérn. Mig langar
lika til ad hanna og framleida
aukahluti, segir Kolbrdn Am-
anda og neitar pvi ekki ad hana
langi til ad hanna og framleida
meira af barnafétum. HUn & prjd
stréka sem hafa gengid i Baby K
ském og Baby K fotum og peir
hafa verid hinir &naegdustu.
Hafsteinn Mar er hinn réleg-
asti i Baby K skénum sinum.
Horfir jafnforvitinn og fyrr & gest-
inn.



OMEGA3 EYES

>SJON/VISION
> ANDOXUN / ANTIOXIDANTS

> ON/EMISKERFI /
IMMUNE SYSTEM

OMEGA-3
LUTEIN

DAGSKAMMTAR
ZEAXANTHIN DAILY DOSES

OMEGA-3 FYRIR
SJON 0G AUGU

Omega-3 augu er ny vara fra Lysi sem er
einkum zetlad ad vidhalda edlilegri sjon.

Omega-3 augu inniheldur latein, zeaxanpin og blaberjapykkni.
Asamt omega-3 fitusyrunni DHA*, sinki og ribléflavini (B2 vitamin)

sem studla ad vidhaldi edlilegrar sjonar. LEYNIVOPN bPJODARINNAR

* Til ad DHA skili jakvaedum ahrifum parf ad neyta 250 mg & dag. LEYNIVOPN.IS

Faest i 6llum helstu apotekum landsins.
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Fimmtugur. Hér er Jén Kr. med gédvini sinum Hauki Morthens og fri Vigdisi Finnbogadéttur, paverandi forseta islands. Myndin er tekin i fimmtugsafmaeli kappans 22. agust

1992.

Alltaf frjalsiJonshusi

- segir Jén Kr. Olafsson sem heldur ténleika { Kaupmannahofn 7. mai nk.

Bilddeelingurinn og stérséngvarinn Jén Kr.
Olafsson sdng sig fyrir margt 16ngu inn {
hug og hjértu pjédarinnar og pratt fyrir ad
vera bratt 77 ara er hann enn adg, ,svona
pbegar mikid liggur vid og pad liggur vel &
mér, eins og hann segir i spjalli vid
AFRAM. bekktasta lag Jons kr. er &n efa
Eg er frjals fra arinu 1969 sem flutt var af
hljémsveitinni Facon fra Bildudal.

»Ja, petta géda lag hefur lengi lodad
vid mig en pessa stundina er ég mest
med hugann vid ténleika sem ég verd
med i Jénshusi i Kaupmannahofn 7. mai
nk. Kl. 16:00. bar hélt ég ténleika arid
2014 sem tékust vel og nu aetla ég ad
koma par fram 6dru sinni, ni med sveit-
unga minum, Ingimar Oddssyni auk létt-
sveitar undir stjorn Jéseps Arnar Bléndal.
Pad er gott ad syngja i Jonshusi — eigum
vid ekki ad segja ad par sé madur frjals
eins og fuglinnl,“ segir Jén Kr. Olafsson
|éttur i bragdi ad venju.

Langur tonlistarferill

Jén Kristjan, eins og hann heitir fullu
nafni, er feeddur 22. agust 1940 og hefur
allan sinn aldur alid manninn & Bildudal
ad fratdldum peim arum sem hann séng
med hljdmsveitum sydra. Hann héf ad
syngja med kirkjukér Bildudalskirkju arid
1954 og hefur sungid vid kirkjulegar at-
hafnir par sem og i fleiri kirkjum landsins
& sidan. Hann hefur flutt klassik songlog
og hafa nokkur peirra verid gefin Gt &
hljémpldtum i flutningi hans.

,Eg atti mér pann draum sem ungur
madur ad fara til ltaliu og lsera séng en &
peim drum var pad einfaldlega bara fjar-
leegur draumur fyrir efnalitinn ungling
vestur & fisrdum. Eg hef lengi fengist vid
klassiska musik og sumt af pvi verid gefid

Enn ad. Jén Kr. Olafsson i stidi6i sl. haust med Ingimar Oddssyni. bar sungu peir saman lagid Capri Katarina sem Haukur Mort-
hens gerdi fraegt & sinum tima. Naest troda peir upp i Jonshusi i kongins Kaupmannahofn.

Ut & plasti en pekktari er ég fyrir daegur-
I6gin sem ég hef lagt mesta dherslu & og
vonandi veitt mérgum gledi og dnsegju
med pvi brolti minu.“

Jén Kr. var songvari og einn stofnenda
hinnar landspekktu danshljomsveitar Fa-
con sem starfadi @ arunum 1962-1969. Su
sveit lauk ferli sinum med Gtgafu sam-

nefndrar pl6tu par sem stérsmellurinn Eg
er frjals kom fram. ,,J&, madur er bdinn ad
syngja petta lag bysna oft og vid fundum
bad strax félagarnir ad petta myndi verda
hittari. SU vard og raunin. Pad er stérvinur
minn Pétur Bjarnason, fyrrum fraedslu-
stjori og alpingismadur sem & heidurinn af
beirri smid — mitt hlutverk var ad tdlka og

b6 ég segi sjalfur fra held ég ad pad hafi
bara tekist vel. Lagid litla lifir enn gédu
lifi.

Hljomplotur sem Jon Kr. hefur sungid
inn & auk Facon frd 1969 eru Ljufpytt lag,
télf laga LP-plata sem SG hljomplétur gafu
Gt &rid 1983, Kvoldkyrrd sem kom Ut arid
1997, Lidnar stundir &rid 1998, Vesturljos,



safndiskur med 16gum vestfirskra tonlist-
armanna arid 2002, Pottpétt hinsegin,
safndiskur sem einnig kom Gt 2002 og
loks Geisladiskurinn Haustlauf arid 2003
med gomlum deegurldgum sem Porir
Baldurs Utsetti.

Datt inn @ Borgina

~Pegar ég heetti i Facon var ég 29 éra
gamall og var sko alls ekki & peim buxun-
um ad heetta ad syngja. Lifid var ju rétt ad
byrja. Tilviljun ein rédi pvi ad ég komst
sudur par sem teekifaerin eru i pessum
bransa. Pannig var ad Atli Vidar Jonsson,
sem pa spiladi med Joni Sigurdssyni
bankamanni i hljémsveit & Hotel Borg,
hringdi i mig vestur og spurdi hvort ég
veeri ekki til i ad meeta og taka 2-3 16g
med sveitinni. Eg greip taekifeeri®d og var
radinn 4 stadnum! A Borginni komst ég
kynni vid frabaert tonlistarfolk og eignad-
ist par marga vini til lifstidar. Ad 6llum
6l6studum hafdi Haukur Morthens mest
ahrif & mig, hann var minn mentor og
mikla fyrirmynd. P& eignadist ég gédan
vin i Ragnari Bjarnasyni stérsongvara en
hann kom sidast hingad vestur i sumar-
blidu arid 2011 og vid sungum saman
nokkur 16g & Bildudals graenum vid gddar
undirtektir. Pad var 6gleymanlegt. Sidast
en ekki sist vil ég nefna Svavar Gests, en
hans aeviverk vid ad koma tonlistarfolki &
framfaeri & hljomplotum verdur seint ad
fullu pakkad. b4 kynntist ég audvitad Elly
Vilhjalms, sem sidar vard eiginkona Svav-
ars, storkostleg manneskja og enn stor-
kostlegri sbngkona. Eg hlakka til ad sja
og heyra séngleikinn i Borgarleikhusinu
par sem merki hennar er verdskuldad
haldid & lofti.

Melédiur minninganna

Mestur hluti starfskrafta Jons Kr. Olafs-
sonar sidustu arin hefur verid helgadur
ténlistarsafni sem kennt er vid hann og er

Tjold
Kilutjald

3ja-dra manna

DUTOODR FOUIRME T

SERAC 3ja-4ra manna

20.0065kr. 19.995 kr.

Bakpokar
Mikio Grval

e

alpine

www.alparnir.is
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Me3d Elly Vilhjalms. J6n Kr. Olafsson séng um tima med Elly Vilhjalms. Pessi mynd er tekin af peim dsamt hljémsveit & Hétel S6gu
arid 1994.

med marga merkilega muni i geymslum.
Petta safn hef ég alfarid byggt upp & min-
ar spytur og mina buddu an fjarhagslegs
studnings sem nokkru nemur. Anaegjan af
pessu er mest folgin i samskiptum vid
gesti sem hingad koma og svo allt pad
go6da folk sem hefur falid mér til vard-
veislu muni sem pad & gédar minningar
af. Fyrir pad er ég pakklatur.”
Ténlistarsafnid Melddiur minninganna
er opid fra kl. 13-18 eda eftir samkomulagi.

skipulega i pvi ad safna saman 6llu pvi
sem vardadi islenska deegurlagamenn-
ingu; munum af ollu tagi, ljosmyndum,
plakotum, hjomplétum, fatnadi og svo
framvegis. Eg hafdi samband vid alla pa
sem mér datt i hug ad eettu slikt i sihum
férum og adur en vardi fylltist ibidin min
af pessu. Eg hafdi leigt Gt ibad hér i kjall-
aranum og pegar leid ad aldarlokum
akvad ég ad losa um leigusamninga og
leggja hana alfarid undir safnid sem ég
opnadi svo formlega sumarid 2000. Petta
hlsnaedi er fyrir I16ngu sprungid og min
ibud & efri haedinni lika. Ad auki er ég

i husi hans vid Tjarnarbraut 5 & Bildudal.
Safnid nefnist Melddiur minninganna og
var opnad almenningi 17. juni 4rid 2000. A
safninu er mikill fjéldi muna Ur islenskri
ténlistarsdgu, plotur, myndir og fatnadur.
Mununum er haganlega fyrir komid upp
um alla veggi, peir eru vel merktir og med
Utskyringum. Bladamadur getur vottad ad
ferd um petta menningarsafn undir lifandi
leidsdgn Jéns Kr. er 6gleymanleg upplif-
un. En hvenaer kviknadi dhuginn & pvi ad
efna i petta safn?

~Petta byrjadi nd bara pannig &rid 1992
ad ég fékk pessa flugu i hausinn ad vinna

LuM
aAVERS L
L L

s 00/100 o6

4. D82

Svefnpokar
s

Mistral

Kuldapol -18°C
pyngd 1,76 kg.
13.083-17 9.995 kr.

Einnig til i raudu

..........

s
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< Topas
Kuldabol -25°C p
Micra byngd 1,55 kg. Sklﬁapakkar
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byngd 1,0 kg. ki 30-50%
16.005KF" 13.596 kr. afslattur—
Aura = m* n_m
Lowe alpine 60-80L Kitchen-to-go : (SaLoMao
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16,0057 13.596 k.
TILBOD 19.995 kr.

Felenstile

ALPARNIR

HREYFING * KRAFTUR * ANAGJA
ARMU I_A 40 | SIMI 534 2727

V[ God gedi
Betra verod




RS s

Gongufélk & Dalastig.

Pad hefur ekki farid framhjd
neinum ad erlendum ferda-
monnum hefur fjolgad sidustu ar
og stér hiuti pessara ferda-
manna kemur hingad til ad upp-
lifa og sja nattdru landsins. petta
hefur kallad & miklar umraedur
um pad hvernig vid tokum &
méti - pessum  ferdamanna-
straumi, hvort nattdrunni stafi

6gn af pessum fjdlda og hvernig

vid getum styrt straumnum &
sem bestan hatt.

| pessari umraedu gleymist
stundum ad heimamenn saekja
einnig i vaxandi maeli Gt i nattdr-
una. Ferdafélagid Utivist hefur
um dratuga skeid verid vett-
vangur peirra sem vilja fara Gt i
nattiruna og njéta par Utivistar i
hollu og éspilltu umhverfi eins
og segir i 16gum félagsins. Vid

Opnunartimar:

henrythor@henrythor.is

heyrdum i Skula H. Skulasyni,
framkvaemdastjora Utivistar.

Sakja i 6spillta nattaru

,Ferdafélagid Utivist er ahuga-
mannafélagog starfsemin er bor-
in uppi af félagsmonnum sem
nota pennan vettvang til ad
koma spennandi hugmyndum i
framkvaemd. Ur peim grunni

sprettur ferdadagskrd félagsins

Handgert islenskt gaeda konfekt, unnid af alid ur besta
faanlega hraefni, er gj6f sem heldur &fram ad gefa.

Komdu peim sem pér pykir veent um skemmtilega &
6vart og gefdu 6skju af gaeda konfekti fra Henry Thor.

Haegt er ad velja & milli 6 og 25 mola med 5 mismunandi
bragdtegundum i fallegum gjafapakkningum.

sbges

o

A Dalvegi 4 i Képavogi er opid virka daga fra 06-18,
laugardaga 06-17 og sunnudaga o7 -17.

{ Hamraborginni i Képavogi er opid alla virka daga
frd 08-18, laugardaga 08-16 og sunnudaga 09-16.

Notalegt fjallabad i Strutslaug.

sem segja ma ad sé snidin ad
borfum Islendinga eda félks sem
blsett er hér a landi. barfir
bessa hoéps eru & margan hatt
adrar en tdrista sem heimsaekja
landid i skamman tima; pessi
hépur er ekki ad saekja i ad
heimsaekja  fjolfarna  ferda-
mannastadi heldur frekar ad
leita eftir ospilltri natturu og fa-
menni, upplifa og sja nyja stadi &
okkar fallega landi og kynnast
landinu.  Ferdafélagi®d  Utivist
kemur & méts vid pessar parfir
med pvi ad skipuleggja ferdir
um hélendid, finna nyjar leidir og
byggja upp adstddu,” segir Skdli.

Ferdadaetlun félagsins kom ut
skdmmu fyrir jol og i henni ma
finna fjolda spennandi ferda fyrir
Gtivistarfolk.  Gonguferdir  um
Fjallabak eru par éberandi og
ma segja ad par sé adal athafna-
svaedi félagsins. bPar ma nefna
gonguleid medfram Skaftd frd
Sveinstindi, i Skeelinga og um
Eldgja i Hdlaskjol en pessi leid
hefur notid mikilla vinseelda um
arabil, enda bydur hudn upp &
einstakt landslag.

AEvintyri vid Strat

~Frd Holaskjoli liggur svo Struts-
stigur i vestur um Fjallabak, en &
beirri leid er medal annars haegt

ad bada sig i néttdrulegri laug i
nagrenni vid Stratsskala. Strits-
skali er einnig vettvangur ferdar
sem sérstaklega er atlud fyrir
born og nefnist Avintyri vid
Strit. [ peirri ferd er gist i skalan-
um nokkrar naetur og farid um

umhverfi skdlans og leyndar-
doémar néttdrunnar kynntir fyrir
krokkunum. Bornin upplifa natt-
druna sem avintyraheim og ma
segja ad fullordnir geti margt
leert af peim hvad pad vardar. b4
md nefna nyja gonguleid sem
Utivist hefur verid ad méta sid-
ustu ar og heitir Dalastigur. Pessi
leid liggur rétt vestan vid Lauga-
veginn en parna er gengid® um
fafarnar slédir sem bjoda upp a
allt pad besta sem Fjallabak byr
yfir. Pbetta eru adeins nokkur
daemi Ur ferdadeetluninni og pvi
ma segja ad pad sé um ymislegt
ad velja pegar kemur ad pvi ad
finna skemmtilega upplifun i
sumar,” segir Skuli ad lokum.

Békanir | ferdir Utivistar eru
nu i fullum gangi og ekki seinna
vaenna ad tryggja sér skemmti-
lega upplifun ati i néttdrunni |
sumar. Heegt er ad boka &
heimasidu félagsins www.utivist.
is og einnig i sima 562 1000.



Heilsaou hamingjunni

Solaray er hagaeda vitamin- og baetiefnalina sem unnin er ur
jurtum. A hverjum degi vinnum vid med nattaruleg hraefni sem
geislar sdlarinnar hafa skapad og fyllt orku. Pannig tryggjum
vid pér hrein vitamin og baetiefni med mikla virkni.

Finndu pinn sélargeisla i naestu heilsuvéruverslun eda apoteki.
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iDreytni gerir

Reaett vio Halldoru Guamundsd()ttu;ﬁmann AFS alslandi

»

heiminn betri

Halldéra Gudmundsdéttir, formadur AFS & islandi. ,Pad er gefandi ad fa taekifaeri til ad leida samtokin & peim umrétartimum sem vid lifum i dag og menningarlaesi hefur

sjaldan verid jafn mikilveegt og nu.“

Fyrir sjétiu drum, i kjolfar heims-
styrjaldar sem skdk alla heims-
byggdina, voru AFS samtokin
stofnud. Tilgangur peirra var ad
vinna ad fridi i heiminum med
pvi ad auka menningarlaesi og
hvetja folk af 6llu pjéderni til ad
kynnast 60rum 16ndum og
menningarheimum. | &r eru 60
ar lidin frad pvi AFS hof starfsemi
hér a landi. Halldéra Gudmunds-
déttir (Doja), leikskélastjérnandi
og formadur AFS 4 Islandi, for Gt
sem skiptinemi til Brasiliu 17 ara.
»SU lifsreynsla breytti lifi minu
0g sému reynslu hafa langflestir
skiptinemar. parna fékk ég taeki-
feeri til ad sokkva mér inn i ann-
ad samfélag og menningu, leera
nytt tungumal, eignast fjolskyldu
og vini fyrir lifstid. En pad er ekki
audvelt ad vera skiptinemi, pad
getur tekid & og petta er ekki
eitthvad fri til ad skreppa &
strondina!® Fyrir Doju var skipti-
nemaarid pd ekki nema upp-
hafspunktur ad dratugalongum
sjalfbodalidastdrfum fyrir AFS.

Réttlatari og fridsamari
heimur

Grunnur AFS er ad skapa pver-
menningarleg namstaekifaeri par
sem haegt er ad 6dlast pad pekk-
ingu, feerni og skilning sem parf
til ad vinna ad réttlatari og frid-
samari heimi. Samtokin eru ekki
rekin i hagnadarskyni og megn-
id af starfinu er unnid af sjalf-
bodalidum.

| &r fagna samtokin 60 &ra af-
meeli en & peim tima hafa teep-
lega 6000 islenskir skiptinemar
farid i skiptindm erlendis & veg-
um AFS. | dag fara um 70 krakk-
ar Ut & hverju ari og 35 erlendir
nemar dvelja hérlendis.

Doja segir AFS hafa préast
mikid & pessum sextiu arum:
LUpplifun skiptinemanna sjélfra
hefur breyst téluvert med nyrri
taekni, kannski ekki til hins betra.
Fyrstu skiptinemarnir attu ein-
ungis i bréfaskrifum vid fjol-
skylduna heima! Uppeldi barna
hefur lika breyst mikid og pvi er
utanumhaldid lika meira og vid

fylgjumst meira med hvad krakk-
arnir eru ad gera.

Samfélagsmidlar hafa breytt
reynslu skiptinemanna mikid.
Pad skiptir mali ad nyta teekifeer-
i0 til fullnustu, ad vera fullur patt-
takandi i pvi samfélagi sem pu
flytur til sem getur verid erfitt ef
bu ert i stodugum samskiptum
vid fjolskyldu og vinahoépinn
heima. PU att audvitad ad nyta
betta einstaka teekifeeri til fulln-
ustu, eignast nyja vini og lifs-
reynslu. En petta eru askoranir
jafnt sem teekifaeri og peir sem
fara Gt sem skiptinemar gera
pbad enn af sému hugsjén og 46-
ur; ad vikka sjondeildarhringinn
jafnt T eigin lifi sem og i heimin-
um allt i kring. Ad leera ad meta
menningu annarra og 0Odlast
skilning & pvi ad fjolbreytnin ger-
ir heiminn okkar betri og dhuga-
verdari.*

Aratugalong reynsla
Starfsemi AFS samtakanna hefur
einnig breyst mikid & undanforn-

Lidaktin Quatro

Vinnur a verkjumilibum

Lidaktin Quatro er ein
af fjolmérgum voérum
sem vitamin- og
baetiefnalina  Gula
midans bydur upp
a. Varan vinnur
med goédum &r-
angri & verkjum i
lidum, bdlgum og
gémlum meidslum
sem stundum hrja
likamann og aftrar
félki fra almennri
hreyfingu.

Lidaktin Quatro i
Gula midanum inniheldur fjogur
virk efni sem vinna sérstaklega

: VA%:: @

 LIDAKTIN
QUATRO

HYALURONSYRU 06 OMEGA 3
KONTRODITIN, C-VITAMIN 08 ROSABER

SOTHFLUR | VITAMIN | FADUBOTAREFNI

Lidaktin Quatro inni-
heldur fjégur virk efni
sem vinna sérstaklega
fyrir 1idi og stodkerfi.

fyrir 1idi og stodkerfi.
Par méd nefna Rose
hip sem er bdlgueyd-
andi, Omega 3 sem
er mykjandi og ein-
staklega go6d fyrir lidi.
Auk pess inniheldur
pad Hyaluronic syru
sem er eitt af megin
efnum i lidvokva og gegnir mikil-
vaegu hlutverki til ad vidhalda

seiglu og sveigjanleika i lidum
og getur pannig byggt upp
brjéskid aftur. Svo ma ekki
gleyma Kondroditin sulfati sem
hjalpar til ad vernda gegn nidur-
broti & brjoski.

Varan er féanleg i Ollum
helstu apdétekum, heilsubldum,
stormorkudum og matvoruversl-
unum um land allt.

um arum og er alltaf i stédugri
préun. ,Samtokin hér hafa pro-
ast frd pvi ad einblina kannski
fyrst og fremst & starfid hérlend-
is yfir i ad taka meiri patt i préun
heimssamtakanna og hafa ahrif
& heildarmyndina. Vid nytum
sérfreedipekkingu  sjalfbodalid-
anna okkar til ad midla afram
menningarlaesi, med frid ad leid-
arljési. Vid hofum verid ad halda
fyrirlestra um menningarleaesi i
fyrirtaekjum og hoéfum verid ad
skoda hvort vid getum ekki gert
fleira, til ad mynda er mikill vilji til
ad reyna ad gera eitthvad fyrir
haelisleitendur. Eg er nt komin {
samband vid Rauda krossinn &
islandi pvi pad er spennandi ad
fé ekki bara sjalfbodalida fra
fleiri hépum, heldur ad vinna
med 6drum stofnunum sem hafa
sOmu gildi og markmid og vid.”

Jpeir sem starfa med AFS,
sjalfbodalidar eins og ég, trla
heilshugar & mikilveegi samtak-
anna. Ad midla menningarlaesi
og hvetja adra til ad nalgast
framandi hugmyndir, vidhorf og
hefdir med opnum huga, ad vera
virkir borgarar og lata til sin taka
til ad tengja menningarheima og
feera O6lik samfélog neer hvert
00ru. Vid erum fridarsamtok og
patttaka i starfinu er ein leid af
morgum til ad studla ad fridi i
heiminum.*

Rokkstjornu sjalfbodalidar
Vid erum afskaplega stolt af
feerni sjalfbodalidanna okkar en
beir hafa margir sétt namskeid
erlendis um menningarlaesi og
eru mjog eftirséttir pjalfar i AFS
heiminum. Pegar ég for & heims-
bing AFS i Rio i fyrra var talad
um suma peirra eins og pau
vaeru rokkstjornur!® Doja segir
sjalfbodalidana dodlast mikla leid-
togafeerni og haefni til ad midla
afram menningarlaesi.

LFlestir sjalfbodalidanna eru
gamlir skiptinemar en vid viljum

endilega Utvikka sjalfbodalida-
hépinn okkar og hver sem er
getur bodid fram krafta sina. A
moti fa peir skemmtileg og gef-
andi verkefni sem studla ad
auknu menningarleesi og skiln-
ingi, teekifeeri til ad saekja ndm-
skeid og radstefnur erlendis,
taka patt i sannkdlludu alpjéda-
starfi og 0dlast Ometanlega
reynslu.”

Pad er ekki 6dyrt ad gerast
skiptinemi en Doja tekur fram ad
pad er enginn hagnadur af starfi
AFS, skrifstofan sé rekin af mikilli
raddeild og hluti peirra sem
starfa par gera pad i alpjédlegu
sjalfbodalidastarfi. ,Vid viljum
audvitad gera ungmennum kleift
ad leita sér ndms og proska er-
lendis, 6had fjarhagsstddu. bess
vegna vinnur AFS ndid med
Hollvinum AFS & Islandi, sem
hjalpa tilvonandi skiptinemum
ad fjarmagna skiptindmid sitt.
Meginmarkmidid er ad adstoda
nemendur frd efnaminni heimil-
um.*

Annasamt ar framundan

Pad er margt & prjbnunum & af-
meelisdrinu, en medal annars
heldur AFS & Islandi steersta
heimsvidburd AFS, World Sum-
mer Summit, i sumar par sem
sjalfbodalidar AFS frad ollum
heiminum er bodid i budir. ,Pad
er gefandi ad fa teekifaeri til ad
leida samtokin & peim umbrota-
timum sem vid lifum i dag og
menningarlaesi  hefur  sjaldan
verid jafn mikilveegt og nud. Mikil-
veegi samtaka & bord vid AFS
hefur aldrei verid meira og hvetj-
um vid folk til ad kynna sér starf-
semina og taka pétt, hvort pad
er sem sjalfbodalidi, fésturfjol-
skylda eda skiptinemi i lengri
eda skemmri dvol.”
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KOMDU UT MED OKKUR

SIDPSUMAR- OG HAUSTFERPIR 2017

Islandsvinir

ferdaskrifstofa

HJOLAFERDIR

Frjdist er i fjallasal! - Fjallahjélaferd til Chamonix i Frakklandil2. -19. agust.

| pessari krefjandi fjallahjolaferd verdur farid um hrikalegt landslagid i pessum
fallega fjallasal. Ath. Pessi ferd er eingdngu fyrir vant hjélafolk!

Fararstjorar Inga Dagmar Karlsdottir og Kolorun Dréfn Ragnarsdottir

Blitt og Iétt @ Bornholm - Hjélaferd um Bornholm i Danmérku 24. - 29. dgust.
HuN leetur litid yfir sér en leynir svo skemmtilega & sér pessi litla eyja vestast i
Eystrasaltinu. Parna er einfaldlega allt saman svo ,dejligt og smukt”!
Fararstjori Leifur Franzson

Perlur Sléveniu - Hjélaferd um Sléveniu 31. dgust - 8.september.

Frd Olpum i nordri um fjallaskord og fallega dali til strandar Adriahafsins i sudri.
Petta litla land hefur uppd svo otalmargt fallegt ad bjoda til ad skoda og upplifal
Fararstjori Brandur Jon Gudjonsson og Robert Ciglar

Kvarnerfl6inn — Hjélaferd um Kvarnerfléann i Kréatiu 8. - 16. september.

Siglt & milli eyja i bati sem ad verdur baekistéd hopsins medan & ferdinni stendur, en sidan hjdlad
um eyjarnar a daginn. Mikil cevintyril

Fararstjorar Halldor Hreinsson og Robert Ciglar

Dénardraumur - Hj6laferd medfram Dona 8. - 16. september RAFHJOLAFERD.

Pessu mikla fliti er fylgt um fallegt og fjcloreytt landslag frd Passau i Pyskalandi til Vinarborgar
i Austurriki. Farid um a rafhjolum, kjérin ferd fyrir eldri borgaral

Fararstjori Brandur Jon Gudjonsson

A sl6dum Dracula greifa - hjélaferd um Transilvaniu i Rumeniu 17. - 24. september.

Transilvania er stért landsveedi eda hérad i Rumeniu, pekkt fyrir mikla nattdrufequrd, og svo eru
parna kirkjur og kastalar, porp, borgir og bceir og busceldarlegar sveitir.

Fararstjori Brandur Jon Gudjonsson

Eyjahopp & Dalmatiustréondinni — Hjélaferd um eyjar d Dalmatiustréndinni i Kréatiu 29. september - 8. oktéber.
Dalmatiustrondin er talin ein fegursta strandlengja i heimi og hér verdur farid um

mMid- og sudur hluta hennar.

Fararstjorar Brandur Jon Gudjénsson og Robert Ciglar

GONGUFERD

Brolt og bjér — Gonguferd um Berwang i Austurriki og einnig farid & Oktéberfest i Munchen 16. - 23. september.

Gengid um fagurt landslagid i og vid fjallaboeinn Berwang. Ferdinni likur & mestu bjorhdtid heims,
Octoberfest i Munchen!
Fararstjori Halldor Hreinsson

WWwWw.islandsvinir.is

[slandsvinir ferdaskrifstofa | Kringlan 7 | 103 Reykjavik | Simi 510 3500 | info@explorer.is
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Orjeppi 4 afbragdsverdi

Suzuki IGNIS - fyrirferdalitill
I formi og paegileguri akstri

Suzuki hefur nd komid fram med
alitlegan bilakost fyrir islenskar
adsteedur, IGNIS smajeppann
fiérhjéladrifna sem er afar spar-
neytinn, hdbyggdur med natima-
legt utlit og & verdi venjulegs
smabils. S& sem petta skrifar er
langleggjadur og hévaxinn en
vid reynsluakstur & nyja IGNIS
smdjeppanum fann hann nég
plass fyrir alla sina skanka, sat
hatt i seeti og hafdi bysna gdda
yfirsyn til allra atta. Vel gert hja
Suzuki.

IGNIS er gamalkunnugt heiti &
bil frd Suzuki sem var bysna al-
gengur um og eftir sidustu alda-
mét. bPessi nyi IGNIS er allt ann-
arrar gerdar; splunkuny hénnun
fra hjélbarda og uppdr, bill med
18 cm vegheed og hid praut-
reynda AllGrip Auto fjérhjdlakerfi
sem hentar vel & islenskum veg-
um og raunar vegleysum ef pvi
er ad skipta.

Afar vel badinn bill
IGNIS er buinn hapréadri 6rygg-
istaekni sem gripur inn i atburda-
résina ef & parf ad halda. Grunn-
Utgafan er m.a. med sex 6ryggis-
loftpidum, upphitudum atispegl-
um, 7 tommu snertiskja,
bakkmyndavél, snjallsimateng-
ingu, blatonn fyrir simann, USB
og AUX tengjum o.l. ofl. Tengi-
skjar snjallsimans nytir sér Apple
CarPlay og MirrorLink og pegar
samheaefdur iPhone er tengdur
kerfinu med USB tengingu gerir
Apple CarPlay kleift ad hringja
og svara simhringingum, spila
ténlist ar simanum, senda og
taka & moti skilabodum og fa
leidarlysingu, allt med raddskip-
unum eda fingrasnertingu &
skjgnum. Ad sama skapi birtir
MirrorLink hin  ymsu sméaforrit
snjallsimans & snertiskjanum og
pannig er haegt ad nyta sér ad-
gerdir simans i gegnum skjainn.
A snertiskjanum er haegt ad
stjérna m.a. hljomtaekjum, hand-
frjdlsum sima, leidsdgukerfinu
og uppsetningu snjallsimans og
auk pess fa ymsar upplysingar
um gangverk bilsins.

S4 bill sem undirritadur reyndi
i nagrenni hofudborgarinnar a
dogunum, GLX ltgéafan, er enn
betur buinn, m.a. med tveggja
myndavéla hemlunaradstod, ak-
reinavara, leidsogukerfi, lykla-
lausu adgengi og raesingu,
skridstilli med fjarlaegdarskynj-
ara og LED adalljésum. Slikan
bunad er yfirleitt adeins ad finna
i mun dyrari bilum.

Frabaert innanrymi

Eins og adur sagdi kemur innan-
rymid i IGNIS paegilega & ovart
en segja ma ad billinn sé fyrir-
ferdalitill i formi en jafnframt stor
i snidum. Jafnvel pétt framsaeti
sé | oftustu stodu er ndg plass
fyrir aftursaetisfarbegana sem
sitia | peegilegum sasetum sem
haegt er faera til ad auka golf-

IGNIS er afbragds borgarbill. Léttur og skemmtilegur i akstri.

plass og fella fram i hlutféllunum
50:50 til ad koma fyrir meiri far-
angri. Rymi fyrir farangur er
venjulega 264 litrar og med aft-
ursaetin felld fram eykst pad i
heila 1100 litra. Billinn er nutima-
legur hvad alla hénnun vardar,
einkum i innrymi par sem svartir
og hvitir fletir i meelabordi kallast
4 vid appelsinugula eda titan-
fumgréa liti  innréttingu sem lifg-
ar upp @& heildardtlitid. Mjog
smekkleg hdonnun.

Aksturseiginleikar fyrir litinn
pening

Pegar bill er annars vegar skipta
aksturseiginleikarnir miklu mali,
edli malsins samkveemt. Pegar
undirritadur 6k bilnum & malbik-
inu skynjadi hann gédan kraft og
ad billinn 18 vel i beygjum. Enn
betri voru aksturseiginleikarnir &
holéttum  malarveginum  vid
Hafravatn en yfir 6jofnurnar
skreid orjeppinn i ausandi rign-
ingu og virtist hafa gaman af! M&
imynda sér IGNIS jeppann kom-

Ollum stjérntaekjum bilsins er vel fyrir komid.

Suzuki Ignis GLX

Lengd 3700 mm
Breidd 1.690 mm
Haed 1.595 mm
Rimtak vélar: 1.242 rsm
Afl: 90 hestofl
Hamarkstog: 120/4,400
Hamarkshradi: 165 km/kist.
Drif: AllGrip Auto fjorhjoladrif
Girkassi: 5 gira beinskipting
Seetafjoldi: 4
Hjolbardar: 175/60/R16
Hrédun: 11,5 sek/100 km
Veghaed: 180 mm
Eigin pyngd: 920 kg.
Eldsneytiseydsla: 471
C02: 106

Verd: 2.760.000 kr.

astast bysna langt i snjé og aur-
bleytu, buinn gréfmynstrudum
nagladekkjum. IGNIS er fjclheef-
ur bill sem felur i sér einfalda og
stilhreina hénnun & yfirbyggingu
og mikid notagildi, hann stenst
nutimakrofur um sparneytni, litla
mengun og paegindi i akstri.
Rusinan i pylsuenda IGNIS er

hins vegar verdid. Grunndtgafan
kostar adeins 2.480.000 kr. og
GLX billinn er & 2.760.000 kr.
Petta eru audvitad firnaldg verd
sem koma bpeegilega & Ovart.
IGNIS er pvi sannarlega orjeppi
a afbragdsverdi sem keppinaut-
arnir hljota ad horfa 6fundaraug-
um til.



Hreinar

snyrtivorur fra
Urtasmidjunni

Fyrirtaeki® Urtasmidjan 4 Sval-
bardsstrond & 25 &ra afmeeli 1 4r.
Gigja Kjartansdottir Kvam stofn-
adi og rekur fyrirtaekid, sem pro-
ar og framleidir snyrtivorur/hud-
vorur Ur lifreenu hrdefni og is-
lenskum heilsujurtum. Gigja seg-
ist horfa til baka med pakkleeti i
huga til pess félks sem tok vor-
unum hennar vel og hefur haldid
tryggd vid peer lengi.

.Svo er ég stolt af pvi ad hafa
alltaf notad einungis hrein, lifraen
og holl hrdefni dsamt okkar is-
lensku jurtum sem hvergi eru
hreinni og heilsusamlegri en hér
& nordurhjara veraldar. Jurtir
hafa 6ldum saman verid pekktar
fyrir margskonar eiginleika til
heilsubdtar, baedi innvortis og
Urvortis og notadar m.a. til ad
fegra, neera og graeda hudina.
Gerdar hafa verid rannséknir &
virkun  efnum og  &hrifum
jurtanna, sem hafa sannad pad
sem formeaedur okkar vissu um
pann matt sem jurtirnar hafa.
Konur hoféu ddur fyrr ekki um
margt ad velja til ad snyrta hid
sina en paer notudu jurtirnar sér
til heilsubdtar, segir Gigja i sam-
tali.

WWVid erum ad framleida hud-
vorur og veljum paer jurtir sem
bekktar eru fyrir jdkvaeda virkni
4 hdina, eru mykjandi, naerandi,
greedandi, bélgueydandi og ro-
andi 4 klada og svida. Eg get
nefnt vallhumalinn sem talinn er
med bestu graedijurtum sem il
eru. Margar fleiri jurtir notum vid
i vorurnar okkar, t.d. raudsmara,
bldgresi, bldédberg, fjallagros,
morgunfrd, kamillu, hafpyrni o.fl.
Af vinseelum vérum get ég nefnt
Villirésa andlitskremid fyrir purra,
breytta eldri hid og Silkiandlits-
oliuna sem er djlipneerandi fyrir
allar huadgerdir. Graedismyrslid
vard strax mjog vinseelt og hefur
i 25 &r verid pekkt og eftirsott.
Vodva/gigtarolian er notud vida
4 nuddstofum og Fétasalvinn er
m.a. notadur & fétaadgerdarstof-
um en hann pykir gédur og
mykjandi & harda haela og slak-
andi & preytta feetur & kvoldin.
Pad gledur mig mikid ad margt
starfsfolk i heilbrigdisstétt notar
pbessar vorur & skjolsteedinga
sina, meelir med peim og gefur
peim frabaer ummaeli.“

Gigja tekur fram ad vorur
Urtasmidjunnar eru ekki lyf held-
ur hreinar, nattarulegar hidvorur,
unnar Ur lifreenu hraefni og heil-
nemum  islenskum  jurtum.
~Kaupendurnir eru bara félk eins
0og pu og ég og a dllum aldri. P4
finnst erlendum ferdamonnum
bessar vorur sérstakar og eftir-
soknaverdar og vilja taka med
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sér heim en peer fast i nattaru-
voruverslunum, ferdamannabd-
um og heegt ad kaupa peer i
gegnum vefsiduna okkar. . ;j;;i.-"

r¥k
{

Greaedismyrsl er ein peirra vara sem Urtasmidjan framleidir. Gigja Kj. Kvam hefur rekid Urta-
smidjuna i aldarfjérdoung.

HIOLHESTUR FYRIR
ISLENSKAR ADSTABUR
WENDIGO 2.3

Wendigo er nefnt eftir godsagnakenndu snjoskrimsli ur kandadiskri pjodtru,
hjolid er hannad til ad hjalpa pér utan stiga og hjolabrauta.

Wendigo er ekki adeins gott i snjo, sandi og hjoélastigum, pad er frabeert i
natturu islands. Nu faanlegt med Tectro glussa diskabremsum,

27 gira Shimano Acera shadow.

Verd og geedi Fuji svikja engan.

V o & [ W/ 4

FujiBikes.com/Europe

Hvellur - G. Tdmasson ehf. - Smidjuvegi 30 — 200 Képavogi — Simi 577 6400
hvellur@hvellur.com - hvellur.com
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Fridsemdin a fjollum

Audur Elva Kjartansdottir byrjadi
ung ad ganga & fjoll. Han vinnur
a snjoflédavakt Vedurstofunnar,
hefur i aratugi unnid sem leid-
sogumadur hja Ferdafélagi Is-
lands og fyrir tveimur &rum
stofnadi hin fyrirtaekid Reykjavik
Hiking sem bydur upp & léttar
gongur og fjallgdngur i ndgrenni
Reykjavikur

,,Eg er yngst i fimm systkina
hépi og foreldrar minir voru mik-
i0 dtivistarfolk,” segir Audur sem
byrjadi snemma ad renna sér &
skidum og gdnguskidum og svo
téku fjallgongur vid. ,Svo var
sund & hverjum degi.”

Hin byrjadi i hjélparsveit
skdata i Képavogi 17 dra gémul.
.Pa fyrst kynntist ég fjalla-
mennskunni  fyrir alvoru. Mér
potti  petta vera svakalega
spennandi og var mikid i isklifri
og klettaklifri. Pannig byrjadi
pessi fjallamennskuahugi fyrir al-
voru.*

Hin var 18 ara pegar hidn
vard leidségumadur hja Ferda-
félagi islands. ,Eg styrdi Lauga-
vegsgongu. Eg man ad pad var
mikill skéli ad vera i poku med
fullordid folk.”

Graeni krossinn

Arin lidu, Audur héf ném { landa-
fraedi vid Haskdla islands, han
flutti svo til Noregs par sem hin
kldradi pad nédm auk tdlvunar-
freedi og stundadi svo fram-
haldsnam i landafreedi par i
landi. HUn bjo i Noregi i fjiogur ar

— fyrst i Prandheimi og svo i

Telemark — og vann eftir Gtskrift
hja kortagerdarfyrirteeki. ,Vid
unnum m.a. vid kortlagningu &
oliusveedum & landmaerum Irans
og iraks og i pjédgardi i Finn-
morku.”

Hin gekk fljétlega i norska
hjdlparsveit sem kallast Graeni
krossinn. ,Par fann ég strax fé-
laga til ad fara a fjoll og vid vor-
um & fullu i alls konar ferdalog-
um.”

ISLENSKA KISILSTEINEFNID
SEM HEFUR SLEGID | GEGN

Audur hefur Iengl starfad sem fararstjorl »AEtli mér I|6| ekki bara best & fjollum Pad er einhver kyrrd og ré og tenging vid nattdruna sem

gefur mér svo mikid.“

Ferd tengd Laugavegsgodngu & vegum Ferdafélags barnanna.

« Styrkir bandvefinn*

. Studlar ad péttleika i beinum*

- Styrkir har og neglur*

- Studlar ad betri myndun kollagens

fyrir sléttari og fallegri hud*

NATURAL GEOTH

Nénari upplysingar mé finna 8 www.geosilica.is

*Rannsoknir hafa synt fram & pessi ahrif, kisilvatnid er faedubdtarefni og kemur ekki i stadinn fyrir lyf.

FCELAND

Eftir nokkurra manada dvdl a
islandi flutti Audur sidan til Kan-
ada par sem hun bjo i fiogur ar;
fyrst i Vancouver og sidan i
Whistler sem er eitt af steerstu
skidasvaedum i Nordur-Ameriku.
Hidn vann vid skidageeslu og ut-
anbrautarskidaleidsdgn auk
pess ad vera i skidagaeslunni vid
ad aka slésudum nidur dr fjollun-
um. ,Eg var lika { snjéflédateym-
inu vid ad meta snjéalog. Eg var
auk pess i nami hja kanadisku
snjéflédasamtokunum og vard
sidar adstodarkennari og sidan
kennari & ndmskeidum hja peim.
Petta er verklegt ndm og parf
akvedna fjallamennskureynslu til
ad komast inn i pad.”

A snjoflédavakt
island kalladi og Audur flutti
heim &rid 2006. HUn héf pa storf
a snjoflédavakt Vedurstofu Is-
lands og par vinnur hdn enn.
LPetta er fimm manna teymi og
erum vid abyrg fyrir pvi ad ryma
hls vegna snjéflodaheettu i pétt-
byli. Pad er buid ad meta haettu
a ollum péttbyliskjornum islands
og nd erum vid adeins byrjud ad
skoda mdogulega snjoflédahaettu
i dreifbyli. Einnig gefum vid Gt
snjoflédaspa.”

Stundum parf Audur starfs
sins vegna ad fara & fjoll og

meta adstaedur i hvada vedri
sem er. ,,Eg hef alltaf verid vetr-
arstarfsmadur hja Vedurstofunni.
Eg vinn par & veturna begar
snjérinn er og ég haetti storfum &
vorin.*

Ferdafélag barnanna
Audur hefur verid vidlodandi
Ferdafélag Islands i rim 20 4&r.
Huan fér &rum saman reglulega i
erfidari gongur sem fararstjori
og hefur hun einnig gengid 4
ymis fjoll erlendis s.s. Kilimanj-
aro, Mont Blanc, Mount Nar-
odnaya og Huayna Potosi i Sud-
ur-Ameriku. Pa hefur hin i rimt
ar verid asamt fleirum fararstjori i
Fyrsta skrefinu og Neesta skref-
inu hja Ferdafélagi islands.
Audur er gift Pali Gudmunds-
syni, framkveemdastjéra félags-
ins. Hjénin og born peirra tvo,
sem eru atta og sex dra, fara
reglulega i skemmtilegar ferdir
saman svo sem & skidi og
gonguskidi og i fjallgdngur.
Audur er hvatakona ad stofn-
un Ferdafélags barnanna en um
er ad raeda deild innan Ferda-
félags Islands. ,Vid hofum td.
verid i samstarfi vid Héaskola Is-
lands vardandi namskeidid ,Med
frédleik i farteskinu®, vid hofum
verid med sveppaferdir par sem
fiolskyldur tina sveppi, kraelinga-

Besti kvéldmaturinn. Audur og
bérnin hennar.

ferdir par sem kreaelingar eru
tindir og podduskodunarferdir.
Vid hofum lika verid med snjé-
husaferdir og fjoruferdir dsamt
bvi ad fara i sumarleyfisferdir
med born.”

Reykjavik Hiking

Audur stofnadi Reykjavik Hiking
fyrir tveimur arum og er bodid
upp a dagsferdir prisvar i viku &
veturna og sex sinnum i viku &
sumrin & léttari fjoll i nagrenni
Reykjavikur. ,pad eru eingdngu
erlendir ferdamenn sem fara i
ferdirnar” segir Audur sem ein-
beitir sér ad fyrirteeki sinu &
sumrin.

Audur veit ekki hvad hun hef-
ur gengid @ morg fjoll. Hvad gef-
ur petta henni? ,/ZEtli mér lidi
ekki bara best & fjollum. pad er
einhver kyrrd og ré og tenging
vid nattiruna sem gefur mér svo
mikid. Mér finnst til deemis pad
ad ganga i poku vera ndskylt
hugleidslu. Eg finn einhvern innri
frid; ég er alls ekki ad segja ad
ég sé Ohamingjusom annars
stadar en pad er mjog gott ad
vera i nattdrunni.*

Hvad med grédurinn & fjoll-
um? ,NU er ad koma sé timi ad
madur fari ad sja vetrarblomin;
madur sér pau ekki nema ad
fara til fjalla. Pau spretta um leid
og snjoa fer ad leysa og pad
finnst mér vera einstaklega
skemmtilegur vorbodi.”
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FJALLA
KOFINN

pu ferd alla let
meod okkur! SCARPA

Ladakh GTX 49.995,- Hekla GTX démuskor 49.995, - Kinesis Pro GTX 54.995,- Mythos Pro GTX 54.995,- Mont Blanc GTX 79.995.-

Kailash Pro 43.995,- Kailash Pro démuskér 43.995,- Kailash GTX 34.995, - Kailash GTX démuskor 34.995,- Terra GTX domuskor 29.995,-

Mojito Maxi 39.995,- Mojito Maxi 39.995,- Primitive Leather 34,995.- Primitive Leather 34,995.- Zen Pro Mid GTX démuskor 34.995,-

Mojito Mid Wool 29.995,- Mojito Mid Wool 29.995,- Mojito Mid Wool 29.995,- Mojito Plus GTX 29.995,- Mojito Plus GTX 29.995,-

Mojito 22.995,- Mojito 22.995,- Mojito 22.995,- Mojito 22.995 - Mojito 22.995,-

Minnum a vefverslun okkar fjallakofinn.is @ |
sendum fritt pegar verslad er fyrir 6.000 kr. og meira
FJALLA

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is E3© KOFINN
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Vid Freyjugotu stendur reisulegt flnkis
hus, byggt af Asmundi Sveinssyni mynd-
héggvara & arunum 1933-35. HUsid & sér
langa og dhugaverda ségu pd margir
tengi pad helst vid listasafn ASI. AFRAM
reeddi vid Adalheidi Magnusdéttur, sem
tok vi® Asmundarsal i lok sidasta &rs, og
vinnur nd ad umfangsmiklum endurbétum
4 hisinu og starfsemi pess.

Adalheidur hefur buid erlendis lengst
af en hdn lauk ndmi i honnun og mark-
adssetningu i Parsons listahdskoélanum i
New York og nam auk pess listraena
stjérnun vid Central St. Martins i Lundun-
um. Han hefur unnid fjdlbreytt stérf tengd
listraenni stjornun og skapandi greinum
erlendis. [sland togadi samt alltaf og ad
lokum var svo kominn timi & ad annad
hvort skjéta endanlega rétum erlendis
eda taka stokkid og flytjast heim. ,Eftir 25
ar i New York, London og Hong Kong
akvadum vid ad pakka saman sjo manna
fjolskyldunni og flytja heim. Pad var svo
einn daginn, fljétlega eftir ad vid fluttum
heim, ad vid rdkumst & fasteignaauglys-
inguna yfir morgunkaffinu og kom okkur
mikid & 6vart ad pessi menningarperla
veeri til s6lu. Vid hofdum verid ad leita ad
hasi fyrir skapandi starfsemi svo 6rlogin
voru okkur hlidholl pbennan morgunn.”

Léng og skapandi saga

Adalheidur hyggst hafa merka ségu huss-
in i heidri en pad er teiknad af Sigurdi
Gudmundssyni arkitekt. ,,HUsid var upp-
haflega heimili og vinnuadstada fyrir
myndhdggvarana og hjénin Asmund og
Gunnfridi Jonsdottur. Sidan hefur hdsid
gegnt ymsum hlutverkum pé oll hafi pau i
raun haft listraena tengingu. Margir hafa til
ad mynda stundad hér nam vid Myndlista-
skolann i Reykjavik einnig var Prentsmigj-
an Oddi stofnud hér i einu horni hja As-
mundi. P4 var Arkitektafélag islands hér
med skrifstofu og syningaradstdodu i neer
tuttugu ar. Utilistasyningar & Skélavordu-
holtinu voru einning kveikjan, baedi ad
SUM hépnum sem og ad Myndhéggvara-
félagi islands. Hér var sidan oflugt starf
ASI i rim tuttugu 4&r. Pad er pvi spennandi
verkefni ad fa ad adstoda vid ad skrifa
naesta kafla i sdgu pessa merka huss.”

Stefnt er ad pvi Asmundarsalur opni
formlega vorid 2018 en pad pydir ekki ad
hasio verid ad fullu lokad fram ad pvi.
Vid munum stefna ad pvi ad vera med
uppdkomur i hisinu eins og vid verdur
komid a framkvaemdatimanum. Petta
gaetu ordid syningar par sem oryggis-
hjalmar eru naudsynlegir! Fyrstu syningar
undir formerkjunum Asmundarsalur i end-
urnyjun voru ndna & HénnunarMars og
var gaman ad sja husio lifna vid @ ny.”

i langri sogu hussins hafa margvislegar
breytingar verid gerdar til ad adlaga pad
ad starfsemi pess hverju sinni. ,NU aetlum
vid nu ad vinda ofan af peim, reyna ad
koma husinu neer sinu upprunalega formi
og undirbla pad undir naesta kafla. Vid
erum ad vinna med gamlar teikningar af
hdsinu en ad sama skapi viljum vid ha-
marka notagildi pess og kanna nyjar leidir
til ad nyta rymin og fa betra flaedi.“ Hln
nefnir sem deemi stérar svalir sem haegt
er ad nyta og skemmtileg rymi i kjallara
og vidar. Adalheidur hefur mikla reynslu
af ad gera upp eldri hus og kann pvi vel
til verka og leggur &herslu & vondud
vinnubrogd.

Oflugt samstarf 6likra listgreina
Einhver kurr var { listunnendum pegar ASi
seldi hdsnaedid sem fannst séluna bera
heldur bratt ad og margir 6ttudust ad
hlutverk salarins sem listaseturs vaeri ad
lida undir lok. Adalheidur segist skilja pad
ad vissu leyti en ahyggjurnar séu po
6parfar pvi eetlunin sé ad hafa 6flugt og
skapandi lif i hasinu.

JAsmundarsalur hefur oft verid tengd-
ur framdrstefnu og hér hafa verid skipu-
lagdar og haldnar syningar sem hneyksl-
udu, hrifu og hristu upp i listalifinu,” segir
Adalheidur sem vill halda éfram & sému
braut og feera listina naer samfélaginu,

Adalheidur Magnusdéttir vill skapa friéan vettvang i Asmundarsal fyrir allar listgreinar.

/

t ©,,Vid munum stefna ad pvi ad vera med

uppakomur i hiisinu eins og vid verdur komid
i framkvaemdunum. Petta geetu ordio
syningar par sem oryggishjalmar eru

naudsynlegir.“
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Umfangsmiklar endurbaetur 48 Asmundarsal

Lifandi vettvangur

Ljésmynd: Aldis Palsdattir.

fyrir

listskopun og syningahald

opna husid betur og hafa par mikid lif.
JAsmundarsalur er salur en ekki safn.
Ef vid hugsum um ordid salur pé er
akvedin eftirvaenting um upplifun sem
fylgir ordinu, oft & tidum med pattdku
gesta. Hér verdur ekki ,sussad“ & neinn.
Vid viljum skapa frjdéan vettvang fyrir allar
listgreinar og hofum stundum sagt ad vid
viljum hofda til allra skilningarvitanna — og
jafnvel baeta hinu sjotta vid pvi vid viljum
leggja &herslu & heildar upplifunina. Eg sé
fyrir mér Slikar syningar og vidburdi
tengda ymsum listgreinum og viljum vid
studla ad fjdlbreyttu samstarfi skapandi
félks. Eitt af pvi sem vid viljum gera er ad
feera lif i husid dags daglega med pvi ad
bjéda upp & vinnuadstodu, hugsanlega
meetti kalla pad smidju, en vid viljum
gjarnan bjéda upp a adstodu og hvetja til
skemmtilegrar samvinnu og skapandi

starfa. Pad er mikilveegt ad hér sé lifandi
vettvangur fyrir listskdpun og syninga-
hald.

Nain tengsl vid samfélagid

Eitt af forgangsverkum Asmundarsalar er
ad gera listina adgengilega og efla sam-
starfid vid nserumhverfid og samfélagid.
Adalheidur nefnir sem daemi um slikt starf
heimsékn krakka fra Laufasborg, sem
komu nyverid ad skoda syningu & Honn-
unarMars. ,pad er alveg frabeert ad taka &
moti naestu kynsléd listunnenda. Pau eru
oflugir listagagnrynendur og var gaman
og frédlegt ad hlusta & pau velta hlutun-
um fyrir sér og sja listina i gegnum peirra
augu. Vonandi neer madur lika ad sa ein-
hverjum fraejum, vekja dhuga 4 list og
feera hana naer bornunum. Heimsdknin
gekk svo vel ad vid dkvadum ad skipu-

leggja dag par sem pau munu koma hing-
ad og mala portrettmyndir, sem vid sidan
hengjum upp og bjédum foreldrum peirra
4 syningu.”

~Skapandi list i 6llum sinum litriku
formum hafa alltaf heillad mig. A flakki
minu um heiminn hef ég tekid inn allskon-
ar mismunandi listir en pegar litid er til
baka pa eru pad yfirleitt syningar eda
uppdkomur sem hafa ndd ad umvefja
mann og hofda til sem flestra skilningar-
vita sem hafa setid eftir. Pad er tilhlokkun-
arefni ad eiga pad eftir ad kynnast betur
listaflérunni & islandi. bad parf ef til vill ad
syna mér sma polimaedi & medan & pvi
stendur en ég vona lika ad ég hafi eitt-
hvad fram ad faera og Asmundarsalur
muni halda &fram ad vera stadur sem
studar og heillar & sama tima,” segir Adal-
heidur ad lokum.
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s6lbléoma- og vinberjaolia, eru r|'kar__
andoxunarefni sem verndar frumur likamans.
IS104 inniheldur auk pess, D vitamin sem vidhel
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heita rétti sem kalda.




Lime, kryddjurta-
og beikonvafio
lambainnralaeri

med purtvinssosu

Fyrir4

2 msk olia

2 lambainnraleeri

Salt og nymaladur pipar
1lime, skorid i punnar sneidar
8 résmarinstilkar

8-16 timjanstilkar

6 beikonsneidar

Kryddid kjotido med salti og pipar og steikid i oliu vid
godan hita ( 4-5 min eda par til kjotid er fallega
branad allan hringinn. Keelid. Hyljid innralzerin med
limesneidum, résmarin og timjan. Vefjid beikoni
utanum innraleerin og festid med tannsténglum og
setjid f ofnskuffu. Bakid { 7 min vid 180°C. Takid pa
kjotid ur ofninum i 4 min. Endurtakid par til kjotio
hefur verid 21 min allt f allt { ofninum.

Jppskiftir og matseld: Ulfar Finnbjérnsson
jéosmyndir af réttum: Pormar Vignir Gunnarsson

Godur lambaréttur er 6missandi hluti af paskahatidinni. Lambid leikur stért hlutverk pegar litid er
9 til triarlegs innihalds pessarar helstu hatidar kristinna manna og bragdlaukar okkar vilja lamb a

y paskabordid og engar refjar. Ulfar Finnbjornsson matreidslumeistari er 6llum hnttum kunnugur
begar kemur ad hanteringu & hvers kyns hnossgaeti og hér fa lesendur AFRAM hugmyndarikar
uppskriftir ad hatidlegum paskamat. Verdi okkur ad gédu!

Purtvinssésa
2 mskolia
12 skallottulaukar, skrzeldir
1 bakki litlir sveppir
1tsk tématpurre
3 timjanstilkar
2 larvidarlauf
2 dl purtvin eda raudvin
3 dI sterkt lambasod eda vatn og lambakraftur
Soésujarnari
40 g kalt smjor i teningum
Salt og nymaladur pipar

Hitid oliu i potti og kraumid laukinn { 2 min pannig ad
hann brunist Iitid eitt. Bzetid pa sveppum i pottinn og
kraumid i 2 min i vidboét. Pa er tdmatpurre, timjani,
larvidarlaufum og purtvini baett i pottinn og sodid
nidur um %4. Hellid pa sodinu i pottinn og 14tid sjoda
2 min. Pykkid med sésujafnara. Takid pa pottinn af
hellunwni og bzetid smjorinu i pottinn og hraerid
med sleif par til smjorid hefur bradnad.

Berid lambainnralzerin fram med sésunni og t.d.
nipumauki, steiktum kartéflum og graenmeti.

¢



Sitrénu-
og anis
leginn lax

med blondudu salati

Fyrir 4

400 g lax, rod og beinlaus i 2x2 cm

bitum

1dl ljést edik, t.d. hvitt balsamik,
hvitvins- eda kampavinsedik
1dl sitrénusafi

1dl hvitvin

1dl dlifuolia

1 msk anisfrae

1 msk ekstragon

1 laukur, smatt saxadur

1 poki blandad salat

1 bolli braudteningar, ristadir
Salt og nymaladur pipar

Set;jid ljost edik i litinn pott asamt
anisfraejum og hleypid sudunni upp.
Keelid. Setjid laxinn i skal asamt 6llu
nema salati og braudteningum.
Geymid i kaeli i 3-4 kist. Sigtid pa
laxinn fra vékvanum og berid fram
med salati og braudteningum.
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Gullin vin og raud a paskabordid

MMM Macho Man
Monastrell

RAUDVIN 2014

vinbudin.is: Kirsuberjarautt.
Pétt medalfylling, 6seett, fersk
syra, midlungstannin. Dokk
skégarber, barkarkrydd,
lakkris.

Petta raudvin kemur fré Ju-
milla i Murcia héradinu & Spani
og er sannarlega verdugur
fulltrdi Monastrell vina fré
strondum Midjardarhafsins.
Pragunni peirri lidur best
heitu og purru lofti og berin
eru sma en pykkskinna,
bragdsterk og dokkraud med
talsverdu tannin. betta setur
sinn svip & viniod.

MMM Macho Man hefur hloti®d
fiolda verdlauna a sidustu ar-
um og einmitt 2014 argangur-
inn potti afbragdsgddur. Vinid
er afar gott med lambakjots-
réttum en einnig nauti og pott-
réttum af ymsu tagi og er sér-
staklega meelt med pvi ad
neyta pess i gédra vina hopi.
Hvad annad!

PIRGIOl Cosi- WU
Chianti Organic

RAUDVIN 2015

vinbudin.is: Berjarikt vin,
kirsuberjarautt. Pad er med
|éttri medalfyllingu, 6seett.
Fersk syra og midlungstannin.

Hér er um lifraent raektad vin
ad reeda fra Toscana héradinu
4 ftaliu. Og par kunna menn
aod bua til vin. bessi Chianti
kemur fré Piccini og er unninn
Ur Sangiovesi pragunni. Vinid
hentar afar vel med fugli, svini,
greenmeti og smaréttum.
Lifreent vin & bord vid petta
parf ad uppfylla reglur lifraenn-
ar reektunar sem midast ad pvi
ad heilbrigdur og neeringarrik-
ur jardvegur skili af sér heil-
naemri feedu. Pess vegna ma
eingdngu nota lifraenan dburd
vid raektun vinvidarins og
notkun skordyraeiturs og ann-
arra eiturefna er bénnud.

Ramon Bilbao
Crianza

RAUDVIN 2010

vinbudin.is: Medalfyllt, berja-
rikt og ésaett, midlungstannin.
Af pvi er angan og bragd af
kirsuberi, laufkryddi og léttri
eik.

Pessi Crianza er klassiskt
Rioja vin, unni® ar Tempr-
anilloprdgunni gédu og hefur
verid i framleidslu allt fra arinu
1924 en stofnandi vingerdar-
innar, Don Ramén Bilbao
Murga, héf eigin vinfram-
leidslu arid 1896. bad er vand-
ad til pessa vins pvi eftir ad
pad er I4tid lagerast & eikar-
tunnum i 14 manudi faer pad
ad verkast enn betur & flosk-
um i 8 manudi adur en varan
fer i verslanir. Og pad er pess
virdi ad bida.

Petta prydilega raudvin er gott
med lambi og svini en einnig
grilludum mat og smaréttum
ad haetti Spanverja.

HVITVIN 2015

vinbudin.is: Ljéssitronugult
med medalfyllingu, purrt med
ferskri syru. Bragd af sitrus og
hungangi.

Pessi ferski ltali er best fram
reiddur vid ca 8°C og hann er
afbragdsgodur med fugla- og
fiskiréttum auk pess ad vera
gott hressingarvin i sam-
kveemum. | MASI Masianco
ma finna dvaxtakeim og ef
grannt er smjattad er epli, mel-
6na og pléma ekki langt und-
an.

Smakkari hefur &dur lyst ad-
daun sinni & 2014 argerdinni
og satt ad segja gefur drang-
urinn 2015 henni ekkert eftir.
Vinid er samsett Ur pragunum
Pino Grigio (75%) og Veduzzo
(25%).

Donna di Valiano
Chardonnay

HVITVIN 2014

vinbudin.is: Engar upplysing-
ar.

Petta hvitvin er eitt af peim
sem Piccini vingerdarhusid
statar af og er audvitad 100%
unnid Ur Chardonnay prug-
unni i kalkrikri jord Toscana.
Sagt er ad petta vin sé unnid
til heidurs konunum i Piccini
fjdlskyldunni og selur smakk-
ari pad ekki dyrara en hann
keypti. Allt um pad er nostrad
vid petta vin i vinnslu og ar-
angurinn er eftir pvi.

Donna er gott, ferskt og
dvaxtarikt vin og hentar vel
med fiskréttum, Asiumat og
svo ostum. Vid smokkun
fannst greinilegt bragd af cit-
rusavoxtum og eik enda vinid
14tid liggja i halft ar & eikar-
tunnum adur en pad fer &
floskur. Smakkari fann lika
keim af ristudu braudi med
sméri — svo undarlegt sem
pad ma nu vera!
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Kumen- og chili kryddud kalkunabringa

med tomat og granateplasalsa

Fyrir 4

2 msk olia

1 kalkunabringa, ca 1l kg
1tsk kimen, steytt

Y5 tsk chiliduft

Y2 tsk paprikuduft

Y5 tsk hvitlauksduft

1/3 tsk kanilduft

1tsk salt

Penslid bringuna med oliu. Blandid saman &llum kryddunum og kryddid bringuna a éllum hlidum.
Bakid vid 180°C i 45 min eda par til kjarnhiti synir 70°C.

Toémat og granateplasalsa
1 kjottomatur, skorinn { bita
Kjarnar dr einu granatepli
Y raudlaukur, smatt saxadur
1/3 chili, steinlaus og smatt saxadur
Safinn dr1lime
¥4 tsk salt
3 msk olfa

Allt sett i skél og blandad vel saman

Seet kartéflumds med engifer og appelsinusafa
400 g seetar kartoflur, skreeldar og skornar i teninga
1 msk engifer, smatt saxad
1tsk hunang
Appelsinusafi pannig ad fljoti yfir kartoflurnar
1tsk salt

Allt sett i pott og s0did i u.p.b. 20 min eda par til kartoflurnar eru ordnar mjukar. Sigtid pa %4 af
appelsinusafanum fra og gréfstappid kartoflurnar.

Skerid kalkunabringuna i fallegar sneidar og berid fram med salsanu, seetu kartéflumusinni og
graenmeti.
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HRAEFNI - kryddiggur
1 | eplasafi
2 dl sojasdsa
2 dl teriyaki-sdsa
msk. engiferrdt, smatt soxud
6 hvitlauksgeirar, smétt saxadir
2 chili-aldin, frehreinsud
0g smétt soxud
5 anisstjornur (ma sleppa)
3 dl salt
2 dl sykur
6 | vatn
1 heill kalkinn, um 5 kg

ABFERD - logurinn
1. Setjid allt nema vatn og kalkiin
i pott og sjodid i 5 min.

2. Takid pottinn af hellunni og kelid.

Ferid ldginn i fotu og hellid
vatninu saman vig.

3. Takid innyflin tr fuglinum og
setjid hann i [dginn i fotunni.

4. Geymid i keli yfir nott.

5. Takid fuglinn upp dr og perrid.

6. Setjid fikjufyllinguna inn i fuglinn,
l4tid hann i eldfast mot og bakid
i 190°C heitum ofni i um 15 min.

2 msk wasahi-sesamfra (ma sleppa) 7. Lekkid hitann nidur i 150°C

og steikid &fram i 45 min.
fyrir hvert kg.

8. Straid ad lokum wasabi-
sesamfrajum yfir kalkdninn,

Fleiri uppskriftir og eldunarleid-
beiningar a vefnum kalkunn.is

Verdi ykkur ad gddu,

\N@mb% gg«',w»

Reykjabtinu, Mosfellshz.
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Ljutfengur Paskadraumur

Henry Thor Reynisson, bakari
hjd Reyni bakara, bydur lesend-
um AFRAM upp 4 ljuffenga upp-
skrift ad sannkoélludum Pdéska-
draumi. Kakan er einstaklega fal-
leg &4 ad lita, fjdlubld i anda
Paskanna og upplogd sem eftir-
réttur 4 eftir steikinni. Ad loknu
bordhaldi liggur vel vid ad narta
i mola af luxuskonfektinu hans
Henrys sem passar vel & paska-
bordid i sinum véndudu dskjum.

Verdi ykkur ad godu!

Paskadraumur

Svampbotn

4 stk egg

2 dl sykur

1,5 dl hveiti

0,5 dl kako

1/2-1tsk lyftiduft

Peyta vel egg og sykur sam-
an. Sigta purrefni og setja var-
lega Gt i. Baka vid 230°C ica 5
mindtur (fer eftir pvi hvad botn-
inn er pykkur).

Stokk praline fylling
150 g Paillete feuilletine
300 g Almond/Haselnut

praline
90 g 40% sukkuladi, (t.d.

Jivara fra Valhrona)

Breeda sukkuladid og hreera
Ollu saman med spada. Setja

strax yfir bakada botninn og
keela i 30 min.

Karmellu sikkuladi mousse
100 g sykur
65 g vatn
40 g rjomi
100 g eggjaraudur
230 g 66% sukkuladi, (t.d.

Caraibe fra Valhrona)
400 g peyttur rjiomi

Peytid eggjaraudurnar. Hita
rjéma og vatn ad sudu. Braedid
slkkuladid. Buid til dokka kara-
mellu Ur sykrinum. Hellid rjéma
og vatninu varlega yfir karamell-
una medan hraert er i pottinum.

Hellid svo karamellunni yfir
eggjaraudurnar & medan peer
eru ad peytast & medalhrada i
nokkrar sekdndur. Blandid svo
breedda sukkuladinu vid og setj-
i0 allt saman vid léttpeytta rjom-
ann. Hellid o6llu i formid med
botninum og pralinefyllingunni
og sléttid vel.

Sprey
200 g hvitt sukkuladi
150 g kakdsmjoér
3 g fjolublar kakdlitur

Braedid saman og setjio i
spreybyssu.  Spreyid kodkuna
strax og han kemur dr frysti til ad
fa & hana flauelséferd.

Hronn Hjalmarsdéttir skrifar

Beinpynningu ber a0 taka alvarlega

Arlega ma rekja 1600-1800 bein-
brot & Islandi til beinpynningar
en atla mé ad onnur hver kona
um fimmtugt og fimmti hver karl
4 Islandi megi eiga von & broti
sidar & lifsleidinni. Beinpynning
(e. Osteoporosis) er sjukdémur
sem ber ad taka alvarlega en
beinbrot verda pa vid litid alag
0g vegna averka sem naegja ad
Ollu jofnu ekki til ad brjota heil-
brigd bein.

Hvad er beinpéttni?

Beinpéttni segir til um hversu
sterk beinin okkar eru. Fyrstu
tvo dratugi eevinnar eru beinin

ad péttast og pa, eins og alltaf,
skiptir neeringin ollu mali. Vid
verdum baedi ad fa neegilegt
kalk og D vitamin til byggja upp
sterk bein en upp ar 30 ara aldri
fer ad draga Ur beinpéttninni og
pa getur skipt mali hversu g6d
uppbyggingin hefur verid.

Kalk og D vitamin minnka
likur @ beinbrotum

Fjoldi rannsékna gegnum tidina
hafa synt fram & ad dagleg inn-
taka 4 kalki og D vitamini getur
dregid verulega Ur likum & bein-
brotum vegna beinpynningar.
Nyleg rannsékn leiddi i lj6s ad

islenskt.is

Gy el

Pad er betra ad eyda timanum i ad halda sér heilbrigdum heldur en

ad eyda honum i veikindi sidar a lifsleidinni.

likur & ,beinpynningar-beinbrot-
um® minnkadi um 15% présent ef
félk ték inn 1.000 mg af kalki og
15 mcg (600 i.e.) af D vitamini
daglega.

Aheettupeettir

Um 60-70% af beinpéttni raedst
af erfdapdttum. Hversu pétt
beinin eru & yngri arum reedur
lika miklu um hvenaer pau na
brotastigi. Beinpynning hefst oft
hja konum vid tidahvorf en adrir
baettir sem vid getum ekki haft
ahrif & eru aldur, kyn og kyn-
stofn. Vid getum poé eitthvad
gert i malunum pvi pad eru
nokkrir peettir sem heaegt er ad
hafa ahrif &:

® Of grannt holdafar (vannaer-
ing)

® Kalk-
skortur

® Reykingar

® Hreyfingarleysi

e Ohollir lifshaettir og sum lyf

og/eda D-vitamin-

Neering og pungaberandi
fingar

pratt fyrir ad vid hofum ekki fulla
stjérn & pvi hversu mikil eda litil
beinpynningin verdur pegar vid
eldumst, getum vid haft téluverd
ahrif & pad og med réttum
akvordunum jafnvel komid i veg
fyrir beinbrot & efri &rum. Naegi-
leg kalk- og D-vitaminneysla
dsamt reglulegum likamsaefing-

Hrénn Hjalmarsdéttir heilsu-
markpjalfi.

um er naudsynleg til ad fyrir-
byggja beinpynningu. D-vitamin
purfum vid alltaf ad taka inn i
baetiefnaformi alla aevi en pad
sér um ad likaminn taki upp
kalkid Ur neeringunni. K2-vitamin
kemur einnig vid sogu par sem
pad sér um ad binda kalkid i
beinunum.

Best er ad vid hreyfum okkur
alla daga til ad styrkja beinin og
pbd eru pungaberandi afingar
bestar en pad eru afingar par
sem vid berum okkar eigin lik-
amspyngd (gdongur og skokk).
Einnig er mjog gott ad lyfta 160-
um.
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Gonguferdin pin er a utivist.

Fiolbreyttar ferdir bida pin

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

Opid alla virka daga kl. 12-17

HUTIVIST

Laugavegi 178 - 105 Reykjavik - Simi 562 1000 - utivist@utivist.is
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Hépmynd af katum islendingum i Selva.

Eftirminnileg skidaferd i Olpunum

Matarpdsa i hadeginu.

Fimmtiu og tveir ferdafélagar
héldu til ltaliu i febrdar sl. 4 stad
sem heitir Selva Val Gardena.
Mikil tillhlokkun var i hépnum
enda margir sem keyptu ferdina
med 4rs fyrirvara. Adrir voru
seinni til ad bodka sig inn i ferd-
ina. Tilhlokkunin var mikil eftir
snjoléttan vetur hér heima.

Vid voknudum audvitad i sol
og blidu fyrsta morguninn en pé
baudst hdpnum ad fara med far-
arstjiora i skidaferdalag um
svaedid.  Audveld  nokkurra
klukkustunda ferd sem var fyrir

alla sem hafa verid eitthvad 4
skioum. Stér hépur fér med i
ferdina og par sem geta var mis-
jofn medal skidaidkenda voru
einhverjir sem foru beint i skida-
kennslu, adrir vildu vera algjor-
lega 6hd&dir ©6drum vardandi
dagsskipulag og ferdir um fjollin.
Nokkrar ferdir voru i bodi i pess-
ari skidaviku med fararstjérn um
fiallatinda og  skemmtilegar
brekkur. Almenn d&neaegja var
med paer ferdir enda gaman fyrir
pd sem vildu upplifa sveedid &
pennan hatt.

Fra skemmtilegu pemakvaldi.

Tignarlegt svaedi
Skidasveedid i Selva Val Gar-
dena er gridalega stért og tign-
arlegt enda sagt ad pad sé
steersta samtengda skidasvaedi i
Evropu. Fjallasalir og fallegt at-
syni er til allra atta en skida-
svaedid sjdlft er talid vera 175 km
af skidabrautum. Ppratt fyrir ad
nokkir ar hépnum hafi skidad
mikid pa er nog eftir til ad skida
fyrir pd sem eetla pangad aftur.
Pad er alveg & hreinu ad pad
verdur farid til Selva aftur!
Hoépurinn gisti & Hétel Osvald,

en pad er flott hétel med Sllum
peim lixus sem folk getur hugs-
ad sér en maturinn par er blanda
af itoskum og austurriskum mat
og margrétta kvéldmatur borinn
fram svo saelkerar i ferdinni voru
ad vonum &naegdir med hvern
réttinn & faetur 6drum. Morgun-
maturinn skiptir miklu mali enda
aetludu skidaidkenndur ad peys-
ast um fjallgardana allan daginn
og pé vard madur ad vera med
géda orku inn i daginn. Eitt
kvoldid vorum vid med pema;
hatta og gleraugu. Ho&fum vid
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verid med pema undanfarin ar
og pad alltaf vakid mikla lukku.

Frabaer timi i fjéllunum
Avintyraprdnni  var  virkilega
svalad i skidaferdinni til Selva en
begar keypt er skidaferd vill
madur nota hvern klukkutima yfir
daginn, p.e.a.s. fra pvi lyfturnar
opna og til kvélds. Stoppin eru i
hddeginu og kannski tvisvar
sinnum yfir daginn til ad fa sér
ad ad drekka. Hadegismaturinn i
fiéllunum er aevintyralega gédur
ef madur hittir & pad rétta.
Daemigerdur matur par er gullas-
sUpan goda, parmaskinku diskur
med ostum Ur héradinu eda ann-
ad gdédgeeti.

150.000 skidaidkenndur voru
4 Val Gardena svaedinu pessa
viku sem vid skidudum par. bréatt
fyrir pennan o&trilega fjdlda i
fiollunum pa fundum vid ekki
sérstaklega fyrir pvi. Vid pokk-
udum bara vedurgudunum fyrir
ad hugsa svona hlylega til okkar,
Ollum skidafélogunum fyrir fréa-
baeran tima i fjllunum og latum
okkur dreyma um naestu ferd!

fh. Islensku Alpanna
Gudmundur og Karitas.

ERTU MED STERK BEIN?

BEINVERND ER MIKILVZAG ALLA AVI

OSTEO ADVANCE er

fullkomin blanda fyrir beinin

~/

/ i

OSTEO ADVANCE °

it VITAMIN K2 ssMena(Q7”
VITAMIN D3 for

CALCIUM ABSORPTION

*Ka'k og magnestum | ;:A:L:I:IL::IUM =<
réttum hlutféllum s / >

e D vitamin tryggir upptoku | \
kalksins ” .

e K2 vitamin sér um ad i “'tv
kalki® skili sér i beinin BONE SUPPORT FORMULA

Food Supplement,

3 N %
.l\t.!‘-ai ke rﬂ i o
| :}i % ﬂi | gﬁﬁ

60 Tablets

Solustadir: Flest apotek, heilsubudir og heilsuhillur verslana
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Svif pu inn i svefninn

y 4

...l rumi fra okkur!

Rum, springdynur, seengurver,
pudar, ramteppi & gjafavara!

...vio erum med petta allt og meira til!

Vid vorum ad taka upp nyja
sendingu af ilmstram og
ilmkertum fra Mysenso.

RB rum | Dalshrauni 8 | Hafnarfirdi | Simi: 555 0397
www.rbrum.is | rum@rbrum.is | erum a facebook _f
Opid alla virka daga fra kl. 09.00-18.00, laugardaga 10.00-14.00, sunnudaga lokad




ernd nattdrunnar i fyrsta saeti\ |

Fjallaskidaferdir njota vaxandi vinsaelda i ferdadaetlun Fi. Myndin er tekin i fijallaskidaferd med Fi & Birnudalstind. Lissmynd: Olafur Mar Bjornsson.

Ferdafélag islands var stofnad
1927 og verdur pvi 90 é&ra &
pessu ari. Markmid félagsins eru
i dag enn pau sému og i upp-
hafi; skipuleggja ferdir um vid-
erni islands fyrir félagsmenn og
adra gesti, byggja upp og Vid-
halda skalum félagsins og sidast
en ekki sist uppfreeda lands-
menn um islenska nattdru, m.a.
med Arbdkinni gédu sem hefur
allt frd upphafi komid ut 6slitid.
Vid tékum hus & Pali Gudmunds-
syni framkveemdastjéra.

,Utgafustarfsemi Ferdafélags
islands hefur alla tid verid f
bléma og par ris Arbokin haest.
Meira ad segja & stridarunum
sdu oGtulir félagsmenn til pess ad
arsritid keemi Gt en par er ad
finna 6metanlegar heimildir um
néttdru Islands og préun ferda-
mennskunnar hér & landi. Ad
auki gefum vid at ymsar adrar
baekur og kort. Ferdafélagid hef-
ur alltaf 1atid til sin taka pegar
reett er um hvernig best sé ad
kynna hina einstdku islensku
nattiru og hvada leidir séu best
til pess fallnar ad nyta audlind-
ina. Okkur hefur dsamt 6&rum
verid falid ad geeta pessa fjor-
eggs og Vvid tékum pad hlutverk
mjog alvarlega,” segir Pall i sam-
tali.

brottmikil starfsemi

Ferdafélag island er préttmiki®
félag med hatt i 10.000 félags-
menn og fjolpeetta starfsemi
sem vex ar fra ari. Félagid hefur
avallt verid i fararbroddi i ferda-
mennsku & Islandi og byggt upp
sina skala, gonguleidir, géngu-
bryr og stadid fyrir freedslu fyrir
sitt félk. ,Petta eru eerin og
kostnadarsom verkefni sem ad
langmestu leyti hvila & herdum
virkra sjalfbodalida sem skipta
hundrudum pegar allt er talid.

Nattura islands er einstdk og er i senn mesta og vidkvaemasta audlind landsins. Snaefellsjokull & sum-

arsoélstodum.

Med Ferdafélagi barnanna er ferdast a forsendum barnanna og
fjdlskyldunnar.

Ljésmynd: Pall Gudmundsson.

Ljésmynd: Olafur M&r Bjornsson.

Pad parf ad vidhalda pessum
hudsum, leggja lagnir og teema
rotpraer, annast almennt vidhald,
gera og greeja. An atbeina fijolda
manna sem koma ad pessu fyrir
hugsjénasakir og &n launa-
greidslna veeri petta ekki haegt.”

[ Fi eru 14 deildir og & félagid
dsamt peim nd 40 skala fyrir
ferdamenn & halendinu. Vid
spyrjum P&l hvort félagsmenn Fi
séu ordnar hornrekur i eigin skal-
um vegna aukins agangs inn-
lendra og erlendra ferdamanna.
,Nei, ekki er ni svo komd en
segja ma ad petta hafi ad mestu
sloppid til undanfarin sumur an
alvarlegra arekstra. A hinn bég-
inn er fyrir I6ngu ljost ad vid, eins
og adrir sem skipuleggja ferdir
um landid, purfum ad dreifa dlag-

inu @ vinseelustu stadina. Pad er
[6ngu timabaert. Vid verdum ad
hugsa um nattiruna og adstod-
una sem vid bjédum upp a& og
vid purfum ad réda vid ad pjon-
usta sem best pann vaxandi
fiolda ferdamanna sem um land-
id0 fer. Nattura landsins er i dag
okkar verdmaetasta audlind en
um leid su vidkveemasta. Petta
snyst allt 8 endanum um ad eydi-
leggja hana ekki og skila henni
6brotinni til naestu kynsléda.”

Allt uppbékad

Yfir hdannatimann er fullbokad i
skala Fi & Laugaveginum, vin-
seelustu gonguleid félagsins, en
par hefur félagid skipulega
byggt upp adstodu, m.a. 6 skdla,
salerni og adra adstodu. Arid
2012 var Laugavegurinn til-
nefndur sem ein af 10 bestu
gonguleidum i heiminum af Na-
tional Geographic og segir Pall
pad hafa verid mikla vidurkenn-
ingu fyrir starf Fi & leidinni. Ad
sogn Péls ganga 120-140 manns
pessa leid & hverjum einasta
degi fra midjum jani og fram i
midjan agust. Allt ad 85% peirra
eru erlendir ferdamenn og lang-
flestir leggja upp i ferdina i Land-
mannalaugum og ganga Yfir |
Porsmork.

Vid hofum verid ad skoda
styringu & pessu med pad fyrir
augum ad tryggja oryggi ferda-
mannanna, auka upplifun peirra i
ferdinni og 6ryggi en ekki sist ad
tryggja vernd néattdrunnar. Par
viljum vid setja kvéta og jafn-
framt taka upp einstefnu &
gonguleidinni til ad svo ad segja
vernda ferdamennina fyrir pvi ad
maeta oft 60ru gangandi félki.
Petta eru adeins deemi um hvad
haegt er ad gera til ad vinna med
pad lixsvandamal sem vaxandi
ferdamannastraumur er. betta



snyst audvitad ekki bara um
Laugaveginn pvi vaxandi fjoldi
saekir adra stadi heim eins og
t.d. Lénsoreefin, Viknaslodir,
Oskjuveginn og Stritsstig en &
Ollum pessum goénguleidum er
agaet skalaadstada. Pbad parf
hins vegar ad dreifa alaginu &
alla pessa frabaeru stadi med
styringu  pvi audvitad seekir
ferdafélk mest pangad sem ad-
stadan er g6d. Pad er fullkomn-
lega edlilegt.”

Alltaf eitthvad nytt
Ferdafélagid er i edli sinu ihalds-
samt og rétgréid en hefur engu
ad sidur lagad sig ad breyttum
timum og reynir ad meeta nyjum
kynslédum med nytt efnisfram-
bod. bPannig var Ferdafélag
barnanna stofnad fyrir um aratug
med &herslu & ferdir fyrir born
og fj6lskyldur og na hefur Ferda-
félag unga félksins einnig verid
stofnad og bydur upp & ferdir
fyrir 18-25 dra. bad eru ekki ad-
eins fullfriskir géngugarpar sem
finna sér farveg innan Ferda-
félags islands. Félagi® hefur ver-
i0 i samstarfi vid fjdlmarga adila,
t.d. Reykjalund og Haskdla Is-
lands, med gonguferdir fyrir pé
sem eiga erfitt um gang af ein-
hverjum orsokum eda vilja beeta
almennt sina heilsu med aukinni
hreyfingu og pjalfun. ,Vid viljum
enn auka samstarfid vid heil-
brigdisyfirvéld og efnum m.a. til
gonguferda fyrir akvedna hdpa
innan heilbrigdisgeirans. Hafa
morg pusund manns tekid patt i
pessum verkefnum & lidnum ar-
um,“ segir Pall ennfremur.

LAUGAVEGI 25, REYKJAVIK

Langidalur i Pérsmérk, skalasvaedi Ferdafélags islands i 65 ar.

Ljésmynd: Bjork Gudbrandsdéttir.

Ferdafélag islands hefur byggt upp Laugaveginn & sl. 35 arum. Fé-
lagid setti pessa vegvisa & leidinni sl. sumar.

E\VAE]
X

EIVA*EI

Me?d allt & bakinu & Hornstrondum.

Uppbyggingin er of haag
Mikil gagnryni hefur komid fram
a yfirvold fyrir adgerdaleysi vard-
andi gjaldtoku af erlendum
ferdamonnum til ad afla fjar til
vidhalds helstu ferdamanna-
stada og almennrar uppbygging-
ar innvida, m.a. vegakerfisins.
~Pad hefur margt verid reett
og ritad um pau efni & sidustu
arum og margar athyglisverdar
tillogur komid fram. Pvi midur
hefur minna ordid um fram-
kveemdir og mal ad ordastapp-
inu linni. Astand vinsaelustu
ferdamannastada er fyrir 16ngu
komid ad polmoérkum og tima-
baert ad hefjast myndarlega
handa um Urbaetur ef ekki & illa
ad fara. Erlendir ferdamenn

koma hingad ut af nattdrunni,

Ullarkisban

WWW.ULLARKISTANL.IS
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okkar émetanlegu audlind, og
peir eru meira en viljugir til ad
|étta undir med okkur vid vard-
veislu hennar. Vid sem stérfum i
pessum geira upplifum slik vid-
horf & hverjum degi. Vandinn er
stiérnmalanna par sem menn
verda ad heetta hjalinu og taka
akvordun. Hitt stéra verkefnid er
ad taka upp skipulega styringu &
dreifingu alagsins; fjélga dfanga-
stodum og kynna fyrir ferda-
monnum allar paer oteljanlegu
nattdruperlur sem hér er ad
finna i 6llum landshlutum. Pad er
nefnlega ymislegt fleira & Froni
en Gullfoss og Geysir.*

JANUS

FRABZART URVAL - GOTT VERD
ULLARFATNADUR FYRIR STORA SEM SMAA

GLERARTORGI, AKUREYRI
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Athyglisverdur husgagnahonnudur i Nuuk

Vidur, ledur og selskinn

Anders Zeeb er greenlenskur
hldsgagnahénnudur sem rekur
fyrirteekid Asarnsu i Nuuk &
Greenlandi. Hann hannar og
smidar husgdgn og nytjavorur
fyrir heimilid og leggur i honnun
sinni dherslu @ menningu indita
og greenlenska natturu.

Menningin og nattadran

,Eg hof ndm { trésmidi i Dan-
morku arid 1996 og ték sveins-
proéfid i Sisimiut & Greenlandi arid
2001 segir Anders. ,begar
kemur ad honnuninni legg ég
dherslu & menningu indita og
greenlenska natturu.”

Hann hannar og smidar m.a.
stéla, bord, skapa og ymsa
smeerri nytjahluti. Hénnun And-
ers er m.a. Ur sérvoldum vid,
ledri og selskinni. Vidurinn er
svokalladur FSC (The Forest
Stewardship Council) en FSC var
stofnad til ad studla ad abyrgri
notkun skdéga.

Saudnautaull

Anders hannar og smidar m.a.
bordstofustéla,  heaegindastdla,
barstéla og barnastéla.

Sumir stélarnir eru med sess-
ur Ur ledri eda selskinni; jafnvel
selskinni sem er buid ad lita
rautt. Form hins forna hnifs ina-
ita, Ulu, er ad finna i sumum stél-
um Anders.
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Anders Zeeb: ,Pegar kemur ad honnuninni legg ég dherslu a
menningu indita og greenlenska nattaru.”

.

Form hins forna hnifs intita, Ulu, er ad finna i sumum stélum And-

ers.

Sjonvarpsbordid APPIK sem
pyoir ,spiladu/byrjadu“ & graen-
lensku er & medal pess sem
Anders hefur hannad. ,Fjoll og
hviti liturinn i isjokum og snjon-
um hafdi &hrif vid honnunina.
Innbyggdir hatalarar eru i sjon-
varpsbordinu sem fyrir utan ad
vera Ur FSC-vottudum vid er ar
haglans MDF-plétum. Framhlid
hétalaranna feest annadhvort Ur
ullarfléka eda er prjonud ur ull
greenlensks saudnauts.”

Vill selja & islandi

Anders hefur dhuga & ad selja
honnun sina i verslun & Islandi
og nefnir sérstaklega ULU-stél-

ana. ,Markmid mitt er ad fram-
leida hagaedavorur og vardveita
hid gamla handverk. Framtidar-
syn min er ad ég hafi frelsi til ad
hanna huisgdgn fyrir vidskipta-
vini sem kunna ad meta list og
hénnun og ad hénnun min veroi
vorumerki.*

Heaegt er ad kaupa honnun
Anders i gegnum heimasidu fyr-
irtaekisins, asarnsu.gl. Skoda ma
hénnun hans & Facebook-sid-
unni Asarnsu Furniture made in
Greenland. Einnig ma sja pau &
Instagram@asarnsul.gl

Honnun Anders er m.a. Ur sérvoldum vid, ledri og selskinni.

Litla gardbudin

Skraut og skemmt

Litla gardbudin er skemmtileg
verslun vid Hofdabakka 3 i
Reykjavik par sem fast ymsar
vorur fyrir gardinn og til reektunar
en einnig fjdlbreytt drval af hds-
bldnadarvorum i rémantiskum
stil, veisluvérur og saelkeravorur.
Dagrdn  Gudlaugsdéttir  fram-
kveemdarstjori segir ad & pess-
um arstima séu frae og ymis kon-
ar raektunarvorur adal séluvaran.

-Reektunarljos  hafa  verid
mjog vinsael hja okkur petta arid.

Klinta er pekkt merki i Litlu gardbuddinni.

4 naesta leiti.
bPau gera félki kleift ad nyta
ymsa stadi til reektunar med

goédum 4érangri og einnig ad
reekta sitt eigid allt &rid. Aukin
eftirspurn er eftir lifreenu freei
sem vid erum med i miklu drvali.
P& erum vid ekki bara med gard-
vorur heldur einnig heimilisvorur,
m.a. frd merkinu Greengate sem
sifellt fleiri safna,” segir Dagrun.
Hun beetir vid ad gott sé ad
breyta umhverfinu i takt vid ars-
tidirnar. ,NU er buadin komin i

N er timinn til ad huga ad fraejunum enda vorid

paskablning og haegt ad fa alls
konar skrautmuni sem gledja.
Paska- og vorskrautid er vinseelt,
ekki bara i pessum gula lit sem
einu sinni var allsradandi heldur
einnig 1 nattdrulegum litum;
svortu, hvitu og bleiku. Alls kon-
ar fjadrir koma sterkt inn petta
arid og einnig fjadrakransar.
Petta eru munir sem parf ekki ad
rifa nidur strax eftir paska heldur
geta stadid fram & sumar og
bess vegna allt arid.”

llegheit fyrir paska

Seelkeravorur fra Saga of
Sweeden, t.d. sultur, krydd og
seelgeeti eru til solu i Litlu gard-
budinni og einnig voru ad koma
inn vorur fréd seenska fyrirtaekinu
Klinta, m.a. nuddilmkerti og lif-
reenar huadvorur, t.d. skeggolia
og varasalvi. ,Hjad okkur er ar
miklu ad velja ef pig vantar fal-
lega gjof og vid leggjum okkur
fram um ad velja vorur af kost-
gaefni og bjéda vandadar vorur
& sem bestu verdi. Vid rekum nu
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Paskaskrautid er til i 6llum vinsaelu litunum.

einnig Sjafnarblom & Selfossi og
héfum verid ad auka vérudrvalid
par og bjédum nu margar vorur
par sem adeins fengust adur i
Litlu gardbudinni i Reykjavik.
Pad er audvelt ad fylgjast med
okkur & Facebook, (Litla gard-
badin og Sjafnarblém Selfoss)
og heegt ad panta vorur i gegn-
um vefsiduna okkar.”

litlagardbudin.is
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www.fi.is

Ferdafélag islands

Feroafjolskyldan

A Féréafélag Islands éskar

@?&Eﬁ@?ﬁﬂﬂ}ﬁh kynna
feréamennsku Iand_smonnum ollum
= Igledilegra paska

g

Su arleyf_l_s;.,y
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Fjalla;,
verkefni)

Ferdafélag islands verdur 90 ara 2017.
Tilgangur félagsins er medal annars ad hvetja
til ferdalaga um Island og greioda fyrir peim.

A medal ferda sem Fi bydur
upp a eru medal annars

lengri og styttri gonguferdir,
sumarleyfisferdir, helgarferdir,
dagsferdir, skidaferadir,

Innan Ferdafélags [slands er einnig Ferdafélag v = hjolaferdir og fjallaverkefni.
barnanna, Ferdafélag unga félksins og Fl eldri. o~ . -

| Ferdaazeltun Fi er ad finna yfir 200 ferdir af
ollum stzerdum og geroum, par sem gengio
er um gongustiga i péttbyli, um grénar sveitir,
6byggoir og yfir & haestu tinda landsins.

FERDAFELAG ISLANDS | Morkmn|6 | 108 ReykjaV|k| S 568 2533 | wwwfl 3
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Ha Long fléinn.

Helena Fridriksdéttir for i fjog-
urra manada ferd um nokkur
ond i Asiu arid 2014. Hun og
samferdafélk hennar, Dadi og
Ingunn, skodudu borgir og baei,
sigldu um fallega fléann Ha
Long par sem Helena segir ad
ekki sé haegt ad néd fegurdinni &
ljosmynd og pau horfdu & soélar-
upprasina vid Taj Mahal. betta
var avintyri i Teelandi, Indénes-
fu, Laos, Vietnam, Burma,
Kambddiu og Indlandi.

LVid voldum ad fara til Sud-
Austur Asiu af pvi ad pad var
nytt og framandi, segir Helena
sem starfar sem verkefnastjori i
figroflun hja UNICEF & Islandi.

Umbod

~ Fallegt og framandi

Japanska brdin i Hoi An.

Ryksuga fyrir
blautt og purrt

Byssur og kuplingar L

RAFVER

og pjénusta

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is

Angkor Wat i Kambédiu.

Inle vatn, Myanmar.

~Pad er mikill ferdaidnadur vida
4 pessum slédum og odyrt ad
dvelja par.®

bPremenningarnir  flugu il
Bangkok i Teelandi par sem pau
dvoldu i nokkra daga og sidan
téku vid manudir i borgum og
basjum par sem hofin voru mikid
addrattarafl. ,bau eru vida Ur
skiragulli. Pad var skrytid ad sja i
fyrsta sinn munka i gulum kuflum
& vappi i borginni Chiang Mai i
nordurhluta Teelandis. Peir ein-
kenndu svolitid borgina og attu
lika eftir ad einkenna ferdina.

Ha Long floi

Premenningarnir foru til Ha Long
fléa i Vietnam en atridi i mérgum
kvikmyndum hafa verid tekin i
fléanum par sem fjoldi eyja og
kletta ris upp dr sjonum.

WVid gistum & béti i eina nott
og adra noétt & eyjunni Cat Ba.
Petta var ein af skemmtilegri
ferdum sem vid férum i. Fléinn
er & heimsminjaskra UNESCO
og fegurdin er mikil; pad er ekki
haegt ad nd henni & mynd. Pad
er einstok upplifun ad vera
pbarna. Dyralifid & eyjunum er
mikid og mikid af fallegum blom-
um og trjdm sem ég hafoi aldrei
séd adur.”

Vietnamska borgin HOi An er
ein af uppahaldsborgum Helenu
i ferdinni. ,HUn er i fyrsta lagi
Otrilega falleg. Borgin & yfir

2000 ara gamla sdgu og er mid-
baerinn sérstaklega sjarmerandi.
[ gulu hdsunum, sem einkenna
midbaeinn, er ad finna litrikar
verslanir, listagalleri og kaffihus.
Japanska bruin er eitt af djasn-
um borgarinnar en hin var
byggd af Japénum & 17.6ld og er
einnig hof.”

Helena og ferdafélagar henn-
ar voru lengur i borginni en pau
setludu sér. Vid vorum i heima-
gistingu hja yndislegri fjclskyldu
sem ldnadi okkur hjél og féru
nokkrir dagar i ad hjéla um
borgina & milli klaedskera og
skésmida en pessi borg er hvad
pekktust fyrir frabsera klaed-
skera.”

Avintyralandid Kambaédia
Kambddia var enn eitt sevintyrid.
LPetta er fallegt land. Fataekin er
mikil og mjog aberandi. Pad er
mikil fateekt i hinum I6ndunum
sem vid heimséttum en hdn
snerti mig meira i Kambodiu. par
er mikid um ad bdérn og eldra
félk veeri ad betla & gétunum og
born ad vinna. Pad var mjog erf-
itt ad horfa upp a pad. Vid skod-
udum lika S-21 fangelsid sem
Raudu kmerarnir notudu. pbetta
var | rauninni pyntingarstadur
par sem fleiri pdsund manns var
haldid féongnum og pyntud. pad
var atakanlegt ad fara pangad.”
Ankgor Wat er steersta triar-



,Fléinner a
heimsminjaskra
UNESCO og fegurdin er
mikil; pad er ekki haegt
ad na henni @ mynd.
Pad er einstok upplifun
ad vera parna.”

bygging i heimi og er i nagrenni
vid borgina Siam Reap i Kambo-
diu. ,Petta er eitt adaladdratt-
araflid i Kambodiu. Mér fannst
petta vera svolitid eins og Ha
Long fl6i — erfitt ad festa upplif-
unina & mynd eda med ordum.
Vid rétt nddum ad skoda helstu
og steerstu hofin. Petta er 6tru-
lega stort sveedi, um 163 hektar-
ar. Pad er magnad hvad pau
hafa vardveist vel i gegnum ald-
irnar.

Soélaruppras vid Taj Mahal
Ferdalangarnir voru i manud &
Indlandi. ,Vid flugum til Chennai
sem hét 4dur Madras og vorum
par yfir jolin. Vid gerdum vel vid
okkur og pontudum herbergi &
finu hoteli og setludum ad eyda
jélunum & strondinni. Vid attud-
um okkur sidan & pvi ad folk er
ekki faklaett & strondinni af trar-
legum astaedum & pessum sl6d-
um svo pad pyddi litid ad fara i
sundbol eda bikini og sdla sig.
Vid nyttum bara i stadinn her-
bergispjénustuna & hételiny;
pad var ekkert sidra.”

Helena, Dadi og Ingunn ferd-

Helena i Jaipur & Indlandi.
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jasthan-héradid i halfan manud
med bilstjéra. ,Vid byrjudum &
ad skoda Taj Mahal. Bilstjérinn
6k hinum megin vid bygginguna
midad vid pa hlid sem félk pekk-
ir best en par voru geitur Ut um
allt og adeins lengra frd var jard-
arfor ad hinduasid. Pad voru
mikil laeti, trommuslattur og eld-
ur. Petta var svolitid sérstok upp-
lifun. Vid 16gdum af stad klukkan
sex morguninn eftir til ad sja sol-
arupprasina. Pad var hapunktur
ferdarinnar.  Vid sdum litina
breytast & hofinu eftir pvi sem
sélin reis heerra. bad var svo fal-
legt. Pad & ad skoda Taj Mahal
vid sélarupprds. bad er alveg
storkostlegt.”

Vidari sjondeildarhringur
Borgirnar voru margar og baeirn-
ir margir sem premenningarnir
heimséttu. Ferdin var eitt sevin-
tyri. Helena leerdi ymislegt af
pessari ferd. ,Ferdalagid vikkadi
tvimeelalaust  sjéndeildarhring-
inn. Eg hef laert ad meta betur
litlu hlutina sem eru samt svo
storir; manni pykir til deemis sjalf-
sagt ad fa hreint vatn ar krana.
Pad er ekki svo sjalfsagt alls
stadar. petta minnti mig & hvad
ég er otrilega heppin og hvad
pad er mikilveegt ad berjast fyrir
pvi ad allir njéti somu réttinda.”
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Sykurlaus Voxis, klassiskur og

sykurlaus med engifer

. Voxis halstoflur eru unnar ar
o = laufum islenskrar atihvannar og njota
mikilla vinsaelda.
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SAGAMEDICA

»YOXIS ER MITT FYRSTA VAL*

Gissur Pall Gissurarson, tenor




Aning vid D6na.

Ollum er mikilvaegt ad hreyfa sig
og Otalmargar rannséknir hafa
synt fram & mikilvaegi pess ad
félk stundi einhverja likamsraekt
aevina Ut, ad pad baeti ekki bara
arum vid lifid heldur enn frekar
lifi vid arin. Ferdaskrifstofan is-
landsvinir bydur upp & drval hjél-
reidaferda um Evropu i ar og
okkur lék forvitni & ad vita hvort
einhverjar peirra veeru eetladar
fyrir pau sem vildu fara i ,léttar”
ferdir. Fyrir svérum er Brandur
Jén Gudjonsson, dbyrgdarmadur
utanlandsferda islandsvina.

~Léttustu ferdirnar okkar eru
kannski tveer; annars vegar raf-
hjolaferd medfram D6né og sid-
an ferd um Bornholm i Dan-
morku, en i peirri ferd er einnig
haegt ad leigja rafhjol. Badar
pessar ferdir eru eins og snidnar
fyrir folk sem vill eda parf ad
|étta sér adeins vinnuna, an pess
ad skerda i nokkru upplifunina af
pvi ad koma Ut og njéta fegurdar
landsins og kynnast einhverju
nyju.”

Brandur segir eyjuna Born-
holm vera eins og perlu i Eystra-
saltinu og ad par sé endalaust
eitthvad sem komi & dvart i fjol-
breyttu landslagi, menningu og
mannlifi. ,Ferdin medfram Dona
er lika afskaplega spennandi
kostur til rafhjélunar. bar er svo
6talmargt dhugavert ad sja a
pessari leid um borgir, baei og
fallegar sveitir,“ segir Brandur.

,Eg Vil pvi eindregid hvetja
félk til pess ad skoda pessar og
adrar ferdir okkar pvi vid hofum
upp & marga spennandi kosti ad
bjéda og i morgum bpeirra er
haegt ad leigja rafhjdl til ad létta
ferdina,* segir Brandur Jén ad
lokum.

Ymislegt getur borid fyrir augu pegar ferdast er um & reidhjélum.

Byggingar af ymsum toga eru skodadar i ferdinni medfram Déna.
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A pessum timum er imynd og
ordspor okkar sifellt mikilvaeg-
ara. Vid skodum félk strax & net-
inu ef vid viljum afla okkur upp-
lysinga og daemum hratt og
drogum alyktanir. Af peim s6kum
hefur aldrei verid mikilveegara
en nld ad geeta ad ordspori sinu
og huga ad mikilveegustu mark-
adssetningu sem vid oll gerum
b.e. markadssetningunni & okkur
sjalfum!

Hver er sérstada pin?

Petta er eitt pad mikilveegasta i

allri markadssetningu, p.e. hvad
er pad sem pu getur bodid fram
yfir adra? Hverjir eru styrkleikar
binir, astrida og markmid? A
hvada svidi skarar pa fram Ur,
hvar getur pu lagt mest til i vinnu
med 0O66rum, hvar ertu Omiss-
andi? [ almannatengslum vinnum
vid oft med imynd fyrirtaekija,
stofnana og einstaklinga og par
er oft stor hiuti af okkar vinnu ad
minnka  bilid milli  setladrar
imyndar og raunverulegrar. Hér
parf ad geeta ad samsvorun.

Pistill fra Athygli

4> ;2 Ad markadssetja
@

Skilgreindu markmidin

Pad skiptir miklu mali ad atta sig
4 pvi hvert madur vill fara til ad
vita i hvada att madur stefnir og
pad getur hjalpad mikid vid ad
meitla rétt skilabod.
Skodadu ferilskrér
fyrirmynda, td. &
linkedin.com og
sjddu hvernig peer
byggdu upp sinn
frama. | faestum til-
fellum kom hann til
beirra i einum vett-
vangi. Flest reynsla
er géd og hdn mun gagnast
okkur einhverntima sidar.

Hver er markhépur pinn?

Alveg eins og storfyrirtaeki eru
med skilgreinda markhépa fyrir
voru sina skalt pu skilgreina til
hverra pu vilt nd til med pin
skilabod. Slik skilgreining mun
ekki adeins hjalpa pér vid ad
moéta rétt skilabod heldur ekki
hvad sist gefa pér skyra syn um
ad hverjum pau eigi ad beinast.

ATHYGLI

sjaltan sig

Hafdu augun & smaatridunum
Allt sem pu gerir hefur &hrif & pig
og bitt persénulega vérumerki.
Googladu big og sjadu hvad
kemur upp. Ertu virk/virkur i at-
hugasemdum? [ litlu landi
eins og Islandi er agaetis
regla ad geeta sin i riti og
reedu, pad eru meiri likur
en minni ad pu sért ad
snerta fjolda folks sem
mogulega getur deemt
pig ut fra évidurkveemi-
legum athugasemdum
eda ddnaskap. Vid erum
ekki ad leggja til allsherjar rit-
skodun heldur einfaldlega ad
minna & ad vid temjum okkur
kurteisi og virdingu i samskipt-
um.

Uppfaerdu ferilskrana pina og
fardu strax inn & linkedin.com ef
pu ert par ekki nu pegar. Gaettu
ad pvi ad ferilskrd pin sé i sam-
hengi vid markmid pin, mark-
hépa sem pu vilt nd til og taki til
sérstodu pinnar. Geeta parf ad
innslattarvillum.

Ertu aod taka tili ...

eee 1 bilsktirnum

... geymslunni

Vertu synilegur 3 Netinu og i
fjolmidlum

PU getur bokad ad pad fyrsta
sem félk gerir pegar pad vill
frae@ast meira um pig er ad pad
mun googla pig. Fylgstu med
hvada sidur koma fyrst upp vid

leit ad pér. Skrifadu greinar i

bl60d, vefsveedi eda eigin blogg.
Allt eykur petta synileika pinn en
geettu ad pvi ad pu sért ad midla
réttum skilabodum og ad pu sért
ad fara i rétta att.

Ertu med &hugavert efni,
rannsékn eda grein? Sendu
télvupést & fijolmidlamenn sem
geetu haft dhuga a efninu pinu
og vittu til ad ef pad er dhuga-
vert eru meiri likur en minni & ad

einhver hafi samband. Deildu pvi

svo & pinum svaedum & Netinu.

Styrktu tengslanetid

A pessum stafraenu timum skulu
mannleg samskipti ekki vera
vanmetin. Reyndu ad kynnast
félki, maettu & fundi og ndmskeid
og taktu patt i verkefnum sem
geta lagt 160 & vogarskalarnar.
Reynsla parf ekki alltaf ad vera
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tengd starfsframa. Fjaroflun fyrir
godgerdarsamtok felur i sér
dskoranir og reynslu sem geeti
nyst pér mjog vel i atvinnulifi og
fyrir eigin frama. Besta leidin til
ad kynnast folki naid er ad
ganga | gegnum krefjandi
reynslu med pvi. Gaettu ad pvi
ad segja folki i kringum big frd
hugmyndum pinum og markmid-
um. Folk med metnad er alltaf
dhugavert.

Samramdu skilabodin

Ekki vera neikveed(ur) & sam-
félagsmidlum, situdandi og
kvartandi og svo jakveedur &
60rum stédum. Geettu ad sam-
reemi og leitastu vid ad syna
kurteisi og madlefnalega gagn-
ryni. Mikilvaegast af 6llu er pd ad
vera madur sjélfur. Eitt pad mikil-
veegasta i allri imyndarskopun
og morkun er ad geeta pess ad
imynd manns sé i samraemi vid
pd imynd sem adrir hafa af
manni.

athygli.is

Komdu spilliefnunum
og raftaekjunum

a s6fnunarstodina
naest pér ...

... vid sjaum um framhaldid!

& Efnaméttakan hf

Spillum ekki framtidinni

Berghellu 1 - 221 Hafnarfirdi - Simi 559 2200 - efnamottakan.is
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Hvonnin er frabaer laekningajurt

islenska hvénnin hefur um aldir
verid talin afar mikilvirk lsekn-
ingajurt. SagaMedica er islenskt
pekkingarfyrirtaeki sem framleid-
ir hageeda nattdruvorur dar is-
lenskri hvonn og markadssetur
beggja vegna Atlantshafsins
asamt pvi ad hafa ndd gédum
drangri innanlands. islenska aeti-
hvonnin er uppistadan i fram-
leidslu fyrirtaekisins og eru baedi
laufin og freein nytt vid vinnsl-
una.

LSérfreedingar okkar vinna
stodugt ad rannsdknum og prda
nyjar afurdir sem studla ad beett-
um lifsgeedum. Margir kannast til
ad mynda vid SagaPro, sem
gagnast vel vid tidum pvaglatum
og hentar baedi konum og
korlum med minnkada blodru-
rymd og einkenni ofvirkrar
bl6dru. betta er algengt vanda-
mal og pad hefur synt sig ad Sa-
gaPro feekkar mjog salernisferd-
um jafnt ad degi sem néttu og
baetir svefninn. SagaPro hefur
verid @ markadnum sidan 2005
og var eitt mest selda baetiefnid
i fyrra. Toflurnar eru faanlegar
baedi i 30 og 60 toflu pakkn-
ingu,“ segir Ingibjorg Asta Hall-
dorsdéttir, markadsstjéri Saga-
Medica.

LHvonnin sem vid notum er
medal annars tind i Hrisey sem

? N

. fslensk
stihvonn

f i pasund ar

Begar Lelfur heppni ottt

,,,,,

FRR ',

Ingibjorg Asta Halldérsdéttir, markadsstjéri SagaMedica. ,,Hvénnin
hefur verid nytt til heilsubétar af Islendingum i yfir pdsund &r og
bad er pvi sérlega dnesegjulegt ad feera eiginleika hennar yfir til

nyrra kynsléda.“

er vistraent vottud og allar fram-
leidsluadferdir okkar eru mjog
nattiruveenar, enda speglar
vorulinan okkar hreinleika,” segir
Ingibjorg og beetir vid ad hvoénn-
in hafi verid nytt til heilsubotar af
islendingum i yfir plsund &r og

bad sé pvi sérlega aneegjulegt
ad feera eiginleika hennar yfir til
nyrra kynsldda.

Voxis halstoflur i nyjum
baningi
Samhlida stodugri rannséknar-

EA MEDICA

VOXIS

SYKURLAUS
SUGAR FREE

Voxis halstoflurnar eru nd i nyjum umbuadum og nyjar bragdtegund-

ir fdanlegar.

og préunarvinnu héfum vid verid
ad Utvikka vorulinuna okkar og
héfum nylega tekid upp nyjar
umbudir og tegundir fyrir Voxis
halstoflurnar okkar,“ segir Ingi-
bjorg en klassisku Voxis toflurn-
ar eru vinsaelustu halstoflur
landsins, samkvaemt Nielsen
meelingu i september fra Gallup
a Islandi.

Voxis er nu jafnframt faanleg-
ur sykurlaus og sykurlaus med
engifer. Toflurnar gagnast vel vid
kvefi og seerindum i hélsi og
mykja réddina. beaer eru fram-
leiddar dar hvoénn en innihalda
auk pess mentdl og eucalyptus.

Toflurnar eru einstaklega bragd-
godar og henta 6llum aldurshép-
um.

Adrar vorutegundir frd Saga-
Medica eru SagaVita og Saga-
Memo. Badar vorurnar eru faan-
legar i toflu- og vokvaformi.
SagaVita gagnast vel gegn kvef-
pestum og pykir orkugefandi.
SagaMemo er notad til ad vid-
halda goédu minni. Vorur fré
SagaMedica fast i matvoruversl-
unum, apotekum og Heilsuhus-
inu.

18 Raudar résir

Blom og gjatavaraiglaesilegu urvali

~Pegar vorid og paskarnir nalgast er
6tralega gaman hja okkur i 18 raud-
um résum. Vid njétum okkar i botn
med Ooteljandi tegundir & bodstélum
af skemmtilegum blémum, laukum,
greinum og 6druvisi skreytingum sem
kunnarnir okkar taka vel i,* segir Sig-
ridur I. Gunnarsdéttir sem gjarnan er
kollud Didda en hdn hefur rekid
bléma- og gjafavoruverslunina 18
Raudar résir i Hamraborginni i Képa-
vogi i riman aratug.

Didda byr yfir aratugareynslu ur
blémageiranum. Fra stofnun 18
raudra résa hefur verid 16gd mikil
dhersla & ad bjoda upp a gleesilegt
Urval islenskra bléma og gjafavoru
sem hentar vid oll taekifeeri, &samt pvi
ad kappkosta ad veita vidskiptavinum
persénulega pjénustu sem veitt er af
leerdum blémaskreytum.

,Okkur starfsfolkinu finnst allir sem
til okkar koma svo 6trulega jakvaedir
sem stafar ekki sist af pvi ad nidna er
vor i lofti og laukarnir spretta upp ur
jordinni. Almennt er folk opid fyrir ein-
hverju frumlegu og flottu, baedi til
gjafa og ekki sidur til ad hafa heima
0g njéta sjalfir. Pa faerist mikid i voxt
ad folk kaupi sér afskorin blom fyrir
sjalft sig og sina og pad er ddsam-
legt. Pad parf ekki ad kosta mikid og
bara ein falleg grein eda bléom lifgar
o6trilega mikid upp & heimilid.”

Didda segir ad stelpurnar i 18
Raudum résum séu mikid i gréfum og
o0druvisi blomum en audvitad maeti
baer stil og smekk hvers og eins.
»Pad veeri nu tilbreytingasnautt ef allir
veeru med pad sama,” segir Didda létt
i bragdi.

Blém og gjafavoru er ad finna i miklu drvali hjé 18 raudum Ométstaedilegur vondur med bleikum ténum,

résum.
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Siglé Hétel i vetrarstemningu.

Paskahatid & Siglé

Pad verdur ad mikid um dyroir &
Siglufirdi um pdskana; ténleikar,
fiolbreyttir listvidburdir ad
o6gleymdu hinu rémada skida-
svaedi i Skardsdal par sem verda
vidburdir og dagskra strax nu
um helgina og alla péaskadag-
ana. ,Paskarnir eru ad verda stor
og skemmtileg baejarhatid hér &
Siglufirdi og hingad koma baedi
brottfluttir Siglfirdingar, folk ur
ndgrannabyggdum og  adrir
landsmenn til ad gera sér gladan
dag med heimafdlki. Enda ndg
um ad vera,” segir Finnur Yngvi
Kristinsson, hételstjéri Siglé Hot-
el.

Stalli fagnar halfri 6ld i
ténlistinni
Opid er alla daga & Raudku en
naestkomandi laugardagskvold
verda fyrstu paskaténleikarnir af
fiorum & kaffihdsinu pegar sveit-
in Reykjavik Smooth Jazz maetir
med sannkallada jassveislu.
Soéngkonan Eva Karlotta syngur
med hljdmsveitinni 4 pessum
ténleikum en peir hefjast kl. 21.
JPetta gefur forsmekkinn ad
paskunum hja okkur @ Raudku.
Ad kvoldi skirdags verdur einn
af hdpunktum péaskanna pegar
Stulli fagnar 50 ara tonlistaraf-
meeli sinu. Stulla pekkja allir Sigl-
firdingar pvi hann hefur spilad
fyrir dansi & bollum hér i baenum
i halfa o6ld og raunar vida um
land. | afmeelisveisluna faer hann
til sin marga ténlistarmenn sem
leikid hafa med honum i gegn-
um tidina, s.s. Filapensla, Seevar
Sverris, Steina Sveins, Daniel P,
Hauk Orra, Magnus Olafsson og
fleiri. Veislustjérar verda Finnur
Hauks og Oli Kara. Samkoman
byrjar kl. 21 og mun standa eitt-
hvad fram & nétt og ég get lofad
mikilli skemmtun ad haetti okkar
Siglfirdinga,” segir Finnur.

Divushow og Ulfur Ulfur
Ad kvoldi fostudagsins langa
verdur svo annar storvidburdur a
ferd, Divushow & Raudku. Div-
urnar maeta aftur til leiks en paer
slégu algjorlega i gegn um sid-
ustu paska og fengu pa feerri
mida en vildu. Ad loknum tén-
leikum peirra sem hefjast kl. 22
tekur DJ Porsteins vid og heldur
uppi fjérinu fram & nott.
Héapunktur ténleikahaldsins &
Raudku verdur ad kvoldi paska-
dags begar rappduettinn Ulfur
Ulfur tredur upp kl. 22. beir fé-
lagar hafa notid mikilla vinseaelda
i tonlistarlifi landsmanna sidustu
ar fyrir frumlegar lagasmidar og

Skidasveedid i Skardsdal verdur opid alla paskana og trodin géongu-

braut & Hélssvaedinu.

textagerd. islenskt rapp eins og
pad gerist allra best en ddur en
peir félagar stiga & svid hitar
hljiomsveitin KA-AKA upp.

Fjallafjor og
menningarvidburdir

A skidasvaedinu i Skardsdal
verdur dagskrd undir heitinu
JFjallafior  um paskana“ um

palmasunnudagshelgina og alla
paskadagana. Leikjabrautir, sev-
intyralei®  trodin, bobbbraut,
haldid verdur paskaeggjamoét og
lifandi tonlist & sveedinu. Trodin
braut fyrir génguskidafélk verdur
4 Holssvaedinu. Opid verdur &
skidasvaedinu kl. 10-16.

Mid eigum von & morgum
gestum til okkar & Siglé Hotel,

l - —

skranni a Siglufirdi i ar.

Matur, ativist og menningarviduburdir verda kjarninn i paskadag-
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Rappduettinn Ulfur Ulfur heldur ténleika & Raudku ad kvoldi paska-
dags.

verdum med okkar rémada veit-
ingastad opinn og heitu pottana
hér fyrir utan. Milli kl. 16 og 18 &
laugardag fyrir paska verdum
vid med notalega Aprés Ski
stemningu og sidan er vert ad
vekja athygli gesta okkar & Sild-
arminjasafninu, syningu Ljés-
myndaklibbs  Siglufjardar &
Raudku, syningu Sirru i Alpydu-

hdsinu,  hatidargudspjénustum
og mdérgu 6dru dhugaverdu sem
i bodi verdur pessa daga. Pad
eru godir paskar fram undan,”
segir Finnur.

sigluhotel.is

Kisilsteinefni til heilsubdtar

A islandi fellur til miki® magn af
jardhitavatni ar jardvarmavirkjun-
um. Ur pessu jardhitavatni hefur
geoSilica nytt jardhitakisil og
préad framleidslu & heilsuvorum,
byggdum & kisli. GeoSilica setti
fyrstu voru sina & islenskan
markad i lok ars 2014 eftir
tveggja dra rannsoknir. Varan er
kisilsteinefni i fljétandi formi og
er selt i 300 ml fldskum. Meelt er
med ad taka 1 msk (10 ml) &
hverjum degi af kisilsteinefninu
sem inniheldur engin aukaefni;
adeins kisil og vatn, einnig er
hann alveg lyktar- og bragdlaus.

Fyrirtaekid geoSilica Iceland
ehf. er teeplega fimm éra sprota-
fyrirteeki med absetur i frum-
kvodlasetrinu  Eldey & Asbru.
Fyrirtaekid var stofnad af Fidu
Abu Libdeh og Burkna Palssyni
arid 2012 at fréd lokaverkefnum
pbeirra i orku- og umhverfistaekni-
freedi fra Keili og Héskéla Is-
lands. Vidskiptahugmynd geoSi-
lica hefur hlotid margvisleg verd-
laun frd stofnun fyrirteekisins og
ma par helst nefna ad fyrirtaekid
var i topp 10 drslitum frum-
kvodlakeppninnar  Gulleggsins
ario 2014,

Kisill er naudsynlegur likama

GeosSilica setti fyrstu voru sina 4 islenskan markad i lok ars 2014
eftir tveggja dra rannsoéknir.

o g
9%Silica

okkar til ad styrkja bandvef, en
hann er ad finna i hdd, beinum,
brjéski, lidum og aedakerfi svo
eitthvad sé nefnt. Kisillinn styrkir
beinin med pvi ad audvelda
steinefnaséfnun og minnka nid-
urbrot. Dagleg inntaka kisils er
talin geta minnkad likur & bein-
pynningu. Kisillinn gerir adar
sterkari og teygjanlegri og hann-
gerir hudinni kleift ad vidhalda
heilbrigdri og ferskleika, asamt
hari og noglum.

Varan faest i dag & yfir 100 Gt-
s6lustodum um land allt; i 6llum
helstu apétekum, heilsubldum,
Frinofninni, & Jardhitasyningu
ON og betri matvoruverslunum.
Dreifingaradili geoSilica & Islandi
er Heilsa ehf. geoSilica selur
einnig kisilsteinefnid 4 Amazon i
Bandarikjunum i gegnum dreifi-
adila par.

geosilica.is




Unify Against Bullying

Bandarisk eineltissamtok n4 til slendinga

Bandarisku  hjonin,  Edward
Zemba ljésmyndari og Susanna
Tarantello Zemba sem og Robert
Zemba, sem bua 6ll i Massachu-
setts, stofnudu eineltissamtokin
Unify Against Bullying. Svava
Jonsdottir  bladamadur, sem
skrifadi bok um einelti 4 islandi &
sinum tima, frétti af samtokunum
og hefur lagt hond & ploginn vid
ad adstoda vid alpjodlegt verk-
efni Unify og fengid m.a. Islend-
inga til ad taka patt.

Segja ekki fra

NVid hofum purft ad takast & vid
pessa &skorun eins og margir
adrir foreldrar par sem vid eigum
born sem voru 16gd i einelti,
segir Edward, ,en i eitt skiptid
vissum vid ekki af eineltinu fyrr
en longu eftir ad pad atti sér
stad. bad kom okkur & Odvart
vegna pess ad vid hofum alltaf
verid stolt af pvi ad eiga i hrein-
skiptum samskiptum vid bornin
okkar. Vid komumst sidan ad pvi
ad krakkar vilja oft ekki tala um
einelti.

Edward og Susanna akvadu i
kjolfarid ad fara ad stad med
fiaroflun 1 pvi skyni ad vekja at-
hygli & mélefninu.

einelti med fjélbreytni.

Krakkar taka patt

NVid fidlskyldan férum i janudar
2015 ad leita ad eineltissamtok-
um par sem vid vildum ad fé
sem safnast hafdi i tengslum vid
tiskusyningu okkar arid & undan,
sem tileinkud var pvi ad hvert
ungmenni er einstakt, myndi
renna til vidkomandi samtaka.
pratt fyrir ad vid fundum nokkur
litil slik samtok pa virtist ekkert
af peim hafa pad sem vid leitud-
um ad. Vid vildum ad um veeri
ad raeda samtok par sem krakk-
ar teekju péatt i verkefnum gegn
einelti. Pad var vegna reynslu
okkar af pvi ad krakkar virdast
bregdast betur vid jafnoldrum
sinum heldur en fullordnum sem  stuttu sidar
Massachusetts-riki

og sampykkt af

Edward Zemba segir ad yfirlyst markmid Unify sé ad binda enda &

Svava Jonsdéttir bladamadur. ,Eg held ad Unify-sevintyrid sé bara
rétt ad byrja.“

timann getad imyndad sér. ,Vid

po6 eru af dllum vilja gerdir. Vid
leitudum ad lokum til annarra
foreldra, framkveemdastjéra og
forstjora fyrirtaekja og nemenda i
von um adstod. Samtokin Unify
Against Bullying voru stofnud

janaar
2016
bekkt folk

Edward segir ad Unify hafi vaxid
hradar en pau hjon hafi nokkurn

gatum fyrsta arid safnad rdam-
lega 45.000 dollurum og stort-
udum verkefni tengdu sam-
félagsmidlum sem stéd yfir i 50
daga,” segir Edward en krakk-
arnir i Unify éakvadu i fyrra ad

Helstu solustadir:

Hofudborgarsveedid: Heilsuhusin, Epal Hérpu, Icewear,
Icemart, Laugavegi og Austurstreeti, Freeid Fjardarkaupum
Akureyri: Akureyrarapotek, Heilsuhusio, Flora, Vikingur.
Isafjorour: Snyrtihiisio

Vik: Icewear

Framleioandi: www.urtasmidjan.is simi 462 4769

Urtasmidjan

lifreent hraefni, isl. jurtir,
engin aukaefni.

Islenskrar jélagjafir, sem gaman er ad
gefa og gott ad piggja.

Morgunfriuarkrem, 24 kist. silkikrem
med granateplaoliu, sem er audug af
neerandi vitaminum. Morgunfri og
gulmadra gefa hudinni frisklegan og
ferskan gullinn blce.

Silki-andlitsolia, djupncerandi serum,
med blagresi, raudsmara og vitamin-
rikum aprikosu- og arganolium, sem
eftirsottar eru fyrir fegrandi og
yngjandi ahrif a hiidina.

Huoncering-augnsalvi, gefur hudinni
neeringu a augnsvedinu og par sem
huin er vidkvemust. Inniheldur résa-
og granateplaoliu, A og E vitamin.

Gréta Saléme er nu ordin opinber talsmadur Unify og mun fara i
skdla par vestra og tala vid krakka um einelti.

reyna ad na til félks 4t um allan
heim og sau fyrir sér ad besta
leidin veeri ad nota samfélags-
midla i peirri von ad binda endi &
pognina sem tengist einelti.

+Krakkarnir fengu upphaflega
ba hugmynd ad na til félks i 50
rikium Bandarikjanna en svo
baettust vid 50 16nd.“ Askorunin
félst i pvi ad folk sendi sjalfs-
myndir par sem pad var med
adra hondina fyrir munninum og
med ordid UNIFY skrifad &
hondina.

Jnnan viku hofou fidlskyldur
Ut um allan heim sent myndir og
margir voru frd stédum sem
krakkarnir gatu ekki einu sinni
borid fram.“ Pegar upp var stad-
id hafdi folk fra teeplega 60
[ondum sent myndir. Markmid
Unify-krakkanna i ar er ad na til
50 pekktra einstaklinga til ad
senda  Unify-myndir.  ,Pessir
krakkar taka pessu alvarlega.
Von okkar er ad peir pekktu ein-
staklingar sem peir hafa sam-
band vid geri pad lika“ A medal
pekktra erlendra einstaklinga
sem hafa tekid patt eru banda-
risku leikararnir Chris Evans
(Captain America) og Zach Braff
(Scrubs).

Einelti er vida
Svava Jonsdéttir  bladamadur
skrifadi bok um einelti 4 Islandi
arid 2003. Sjalf veit hdn ekki til
bess ad neinn hafi verid lagdur i
einelti pegar hun var i skéla en
hun laerdi mikid um einelti vid
bokarskrifin par sem hun tok vid-
t6l m.a. baedi vid f6lk sem hafdi
aodur fyrr verid lagt i einelti og
adra sem hofou lagt i einelti.
LIslensk vinkona min, sem byr
i Bandarikjunum og er gift kunn-
ingja Edward, bad mig i vetur
um ad taka sjalfsmynd fyrir Unify
en pad var i fyrsta skipti sem ég
heyrdi um samtokin. Eg sendi
reyndar ekki mynd en ég dkvad
ad hafa samband vid Edward pvi
mig langar til ad adstoda i pess-
ari barattu. Einelti er svo vida,
baedi & medal krakka og fullord-
inna. Folk litur oft svo & ad sa
sem er lagdur i einelti sé vanda-
malid i upphafi. Pad er kolrangt.
beir sem leggja i einelti purfa

lika adstod pvi ef peir legdu ekki
i einelti p& veeri néttlrlega ekk-
ert eineltisvandamdl. Oft er petta
m.a. Ut af vanlidan, afbrydisemi
og minnimattarkennd peirra sem
leggja i einelti”

Yrsa og Gréta Saléme

Svava hafdi samband vido félk
vida um heim og fékk Unify-
myndir m.a. frd Malavi, Ungverja-
landi, Graenlandi, Dominica, Svi-
bj6d, Belgiu og Islandi. Hun
hafdi samband vid Yrsu Sigurd-
ardottur rithofund, en nyjasta
bokin hennar fjallar um einelti og
Yrsa sendi Unify-mynd. Gréta
Saléme s6ng um raddirnar i
Eurovision 2016 og Svava hafdi
samband vid hana. Gréta sendi
Unify-mynd auk pess sem hun
er na ordin opinber talsmadur
Unify og mun koma fram & Un-
ify-tiskusyningunni i Bandarikj-
unum i vor og fara i skéla par
vestra og tala vid krakka um ein-
elti.

,Eg held ad Unify-gevintyrid
sé bara rétt ad byrja,“ segir
Svava, ,Eg mun halda &fram ad
adstoda samtokin og pad nyj-
asta er ad Raggi, adalsongvari
Of Monsters of Men, er buinn ad
senda Unify-mynd.”

Markmia Unify

Edward segir ad yfirlyst markmid
Unify sé ad binda enda & einelti
med fjdlbreytni. ,pad er asteed-
an fyrir pvi ad i tiskusyningum
okkar taka patt krakkar af 6llum
steerdum og kynpattum og kyn-
hneigd og likamleg geta skiptir
ekki mali. Markmidid er ad veita
fijarmagn til peirra sem standa i
fremstu viglinu pegar kemur ad
einelti. Vid eetlum ad nd pessu
markmidi med pvi ad veita peim
styrki sem eru i bestri stodu til
ad breyta; born, foreldrar, kenn-
arar og stjérnendur. Vid eetlum
ad senda skilabod til krakka i
heiminum: ,Pegar vid stondum
saman pdé erum vid ein heild.”
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Ullin frabeer i itivist - sumar sem vetur

Hlyr ullarfatnadur er algjor naud-
synjavara & Islandi og nytist okk-
ur arid um kring. ,Pad er alveg
hreint étrdlegt hversu miklu get-
ur munad um pessar punnu flik-
ur. Félk attar sig oft ekki & hvad
bad getur verid gott ad vera i
punnum ullarflikum sem innsta
lagi sumar sem vetur, en pad
heldur ekki bara hita heldur and-
ar einnig vel. Til ad mynda er fré-
baert ad vera i ullarflikum &
gongu og & fjollum en peer né ad
stilla hitastigid svo vel. bu svitnar
kannski & gbngu og stoppar inn
& milli, en pa getur pu fljétt ordid
kaldur og pvalur, pratt fyrir sum-
arvedur. ba er gott ad vera i léttu
innra lagi sem heldur hita pratt
fyrir raka,” segir Olga Ingrid
Heidarsdoéttir en han rekur Ullar-
kistuna dsamt foreldrum sinum.
LUllarvrurnar fra Janus hafa
audvitad verid gridarlega vin-
seelar fyrir yngstu kynslédina og
eru ndnast einkennisklee®nadur
islenskra leikskoélabarna en vid
erum lika med frabaert Urval af
fatnadi fyrir fullordna, allt fra 1étt-
um neerfétum ad sidum buxum
og bolum. Janusvorurnar eru
flestar ar 100% Merino ull og eru
afar mjukar, stinga ekki eins og
ullarfatnadur atti til ad gera hér
aodur fyrr. Vid fengum heilmikid
af nyjum vorum sidasta haust,
flotta liti og munstur, en bjodum
jafnframt upp & petta klassiska,
einlitt og svart. Pa hafa ullarbolir
og buxur med blindu verid vin-

Ullarkistan er baedi & Laugavegi i Reykjavik og & Glerartorgi & Akureyri.

seelasta varan okkar fra pvi ad
vid opnudum dyrnar fyrir rdmum
ellefu arum sidan.”

Anagd ad geta laekkad
voruverod

LPad er okkur sonn anaegja ad
segja frd pvi ad vid leekkudum
verdin okkar nylega, en vid vilj-
um endilega ad islenskir neyt-
endur fai ad njoéta gdds af pvi
pegar innkaupaverd leekkar sok-

um gengisbreytinga. Undanfarin
ar hefur gengid ekki verid hag-
steett okkur innflytiendum en nu
eru timar ad breytast og péa er
gaman ad geta skilad pvi til
neytenda og gefid fleirum kost &
ad eignast hageeda fatnad,” seg-
ir Olga.

Ullarkistan er baedi & Lauga-
vegi | Reykjavik og & Glerartorgi
a4 Akureyri. bratt fyrir ad vera
pekktust fyrir ad selja Janus

fatnad, pa bydur verslunin einnig
upp & gaedavorur fra norska fyr-
irtaekinu Safa. ,Vorurnar fré Safa
eru afar fallegar en pad er mikid
um ullar- og silkibléndur i efnun-
um fré peim. Silkid er audvitad
lika nattdrulegt og hefur marga
svipada eiginleika og ullin, stillir
hitastig, andar vel og pornar
hratt. Svo ma ég til med ad
nefna sokkana fréd peim. bunnir,
pykkir, 1agir og hair. Eitthvad fyrir

alla. Eg fyrir mitt leyti hef ekki
stigid feeti i bémullarsokk eftir ad
ég byrjadi ad nota punnu ullar-
sokkana dags daglega. Eg maeli
med pvi ad peir sem ekki hafa
gert pad enn, préfi ad nyta sér
kosti ullarinnar, hdn talar sjalf
sinu mali.*

Fallegar vorur fyrir gardinn, heimilid og bustadinn
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Bordbunadur og vefnadarvara fra

Greengate

Urval af fraei og reektunarvérum

fra Nelson Garden

llmandi nuddkerti og lifraenar
hadvorur fra Klinta
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Litla ﬂar

Hofdabakka 3, Reykjavik / Simi 587 2222
facebook.com/LitlaGardbudin
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Austurvegi 21, Selfoss / Simi 482 3211
facebook.com/sjafnarblom
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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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