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Jolahatidin er sérstakur timi { Iifi barna. A leikskélanum Drafnarsteini voru krakkarnir  med tungumali®, magnadar pjédsdgur og nattirulega efnividi. | listasmidju Drafnar-
onnum kafnir vid jélaundirblninginn pegar ljdésmyndara AFRAM & besta aldri bar ad  steins voru born énnum kafin vid ad paefa raudar jolasveinahdfur fyrir litla vidarjéla-
gardi. Drafnarsteinn leggur rikulega aherslu & pjédararfinn i sinu starfi og vinnur mikid  sveina og var Utkoman hreint Ut sagt storkostleg!

/ Utgefandi: Athygli ehf. Umbrot: Athygli ehf.
Textavinnsla: Bryndis Nielsen (abm.), Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-5206.
Svava Jénsdattir, o fl. GSM 898-8022, inga@athydli.is t‘.
— a besta aldri Forsidumyndir: Andri Thor Birgisson, Prentun: Landsprent ehf.
ATHYGL' Pormar V. Gunnarsson o.fl. ) o . Gott il
Névember 2015 ALMANNATENGSL Dreift med prentadri ttgafu Morgunbladsins ottt
féstudaginn 27 névember 2015. endurvinnslu

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl.
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Freyja Onundardéttir, myndlistarkona, kennari, verkefnastjéri og Gtgerdarstjori.

Freyja Onundardéttir hefur fengist vid
ymislegt um sevina og er hvergi neerri
buin. Pessi atorkusama kona starfadi
sem myndlistarkona i yfir tuttugu ar en
rekur nu utgerdarfyrirtaeki og tok nyverid
vid embaetti formanns Kvenna i sjdvarut-
vegi (KIS).

Gott ad =fa dvissupolid sitt

Adspurd segir Freyja pad verda langan
lista ef hdn taeki saman pau st6rf, dhuga-
mal, félagsstorf og ipréttir sem hin hefur
tekid patt i. ,Mér finnst mjog gaman ad
préfa hlutina sjalf og geta deemt Ut frd
eigin reynslu. Eg vil ekki lata 68rum eftir
ad deema fyrir mig. Pegar ég var krakki
var vidhorfid i samfélaginu pannig ad
madur atti bara ad finna sér sinn farveg
og stad i lifinu sem fyrst, pvi fyrr pvi betra.
Eg hélt ad pad veeri rétt en pad er eins
langt frd veruleikanum og madur getur
imyndad sér! Allt mitt ném, hvort sem pad
er verslunarnam, kennararéttindin, mynd-
listarndm, MPM nam eda einfaldlega litil
namskeid, hefur nyst mér a étrilegustu
stodum i lifinu og aukid vidsyni. Svo er
reynslan audvitad émetanlegur skdli. Eg
heyrdi um daginn ord sem ég hef verid
upptekin af ad undanférnu en pad er
ovissupol — ad aefa 6vissupolid sitt. Fyrir
mér er pad jafn mikilvaegt og ad aefa lik-
amann.*

Komin hringinn

Freyja er alin upp vid sjavardtveg i Vest-
mannaeyjum og & Raufarhéfn: ,Eg er
feedd og uppalin inn i geirann og er mjog
stolt af pvi ad vera slordis! Eg hef i raun
unnid vid neer allt er tengist sjavardtvegi,
fra pvi ad vinna sem krakki med systkin-
um minum i fjolskyldufyrirteekinu ad gera
pad sem purfti ad gera. Svo tok frystihis-
id vid og oll hugsanleg verkefni par og
svo hef ég verid & sjo, baedi a fiskibatum
og sem perna & Herjélfi auk pess ad hafa
verid eigandi ad Utgerd og fiskltflutnings-
fyrirtaeki.”

Freyja feerdi sig po fjeer sjdvaritvegin-
um med aldrinum og starfadi sem kennari
4 bérshofn @ Langanesi um hrid par sem
han 6l upp bornin sin tvdé sem nu eru upp-
komin. Padan fér hin svo i néam i Mynd-

begar ég var krakki var vidhorfid
i samfélaginu pannig ad madur
atti bara ad finna sér sinn farveg
og stad i lifinu sem fyrst, pvi

i fyrr pvi betra. Eg hélt ad pad

veerirétt en pad er eins langt fra
veruleikanum og madur getur
imyndao seér!

listarskélanum & Akureyri, flutti sudur og
vann vid myndlist i tvo aratugi, hélt syn-
ingar og rak galleri. Fyrir nokkrum arum
akvad Freyja sidan ad breyta aftur til og
ték MPM grddu i verkefnastjérnun fra HR
og for i kjolfarid i starfsndm & Moltu:
LStarfid & Moltu var hja fyrirtaeki sem sa
um radstefnur og namskeid i flottum hot-
elum og sat ég margar ahugaverdar rad-
stefnur um sjalfbaerni, samfélagslega
abyrgd og fleira. Eftir heimkomuna for ég
svo ad adstoda foreldra mina vid rekstur
Onundar ehf. og er i dag Utgerdarstjori
fyrirtaekisins. Pad ma pvi i raun segja ad
ég sé komin hringinn.”

Sjavaratvegurinn er enn kynjaskiptur
Sjavarutvegurinn hefur i gegnum tidina
verid mjog kynjaskiptur par sem konur
hafa verid vid feeribondin eda ad sjd um
launautreikninga & medan karlmenn voru
i stjornunarstodum. ,NU hefur petta mjak-
ast i rétta att, held ég og vona. Konur eru
ofar i stjornunarstiginu, ennpa svakalegir
dugnadarforkar; ésérhlifnar, vinnusamar
og ad sjalfsogdu klarar { meira lagi. Eg er
samt ansi hraedd um ad pad halli & konur
pbegar kemur ad yfirstjérn og stjérnum
steerri fyrirtaekja p6 ad audvitad og sem
betur fer séu undantekningar par a. betta
er ennpa karlaheimur og pad getur verid
einmannalegt ad vera kona innan um alla
bessa karla, ekki pad ad pad geti ekki lika
verid yndislegt, peir eru ju flestir mjég fin-
i, segir Freyja og brosir vid.

Freyja segir samtokin Konur i sjavarut-
vegi pvi vera mikilvaegan vettvang til ad
efla konur i sjavarutvegi med pvi ad
skapa tengslanet og hvetja til samvinnu.

javarutveg

Félagskonur KIS hittast reglulega a fundi. Hér er Freyja & Samhristing KIS dsamt Kar-
en Kjartansdéttur, Hallveigu Olafsdéttur og Hildi Sif Kristborgardéttur.

~Hér eru oflugar konur sem tengjast &
einn eda annan hatt inn i sjdvaratveg og
vilja stydja og styrkja hver adra. Pad er
fullt af konum sem vita lengra en nef
beirra neer og hafa bullandi pekkingu &
sjdvarutvegi. Vid viljum gera paer synilegri
og jafnframt ad kynna sjévarutveginn fyrir
konum sem pekkja hann ekki négu vel,
hvetja peer til ad mennta sig og ad byggja
upp jakveett starf.

Hlutir breytast hratt ef samstada er
fyrir hendi

»Pad er nattlrulega afar dhugavert hvad
vidhorf geta breyst hratt pegar samstada
er annars vegar til stadar og mér finnst
unga folkid vera ad standa sig frabaerlega
i barattu sinni fyrir betra lifi. Pad er audvit-
ad ad berjast fyrir alla, allt samfélagid og
til ad mynda barnabornin min. pad er
haettulegt ad halda ad jafnréttisbaratta sé
Oporf pvi naesta kynslod & eftir mér veit
ekki ad pegar raudsokkurnar voru og
hétu pa voru pser medal annars ad berj-

ast fyrir leikskolaplassum fyrir bérn,” segir
Freyja og segir jafnréttisbarattuna fjol-
breytta og ymsar leidir til ad né settu
marki.

WVid hja KIS erum kannski ekki med
brjéstabyltingu, vid forum adrar leidir
barattunni, en i okkar tilfelli er frekar porf
fyrir ad styrkja tengslanet kvenna, hvatn-
ingu og opinn huga. Pad er okkar reynsla
ad starfsbraedur okkar séu frekar hlynntir
okkur og pessu félagi, peir sja alveg porf-
ina fyrir pad enda vita vidsynir menn ad
fyrirtaeki par sem kynjahlutfoll i stjérnum
eru jofn eru best reknu fyrirtaekin. Peir eru
flestir fullkomlega medvitadir um petta.
En pad er svo margt sem madur attar sig
ekki & fyrr en buid er ad hnippa i mann.
KIS er kannski einmitt vettvangur til ad yta
adeins vid og syna fram & ad pad er fullt
af 6flugum konum sem eru til i ad koma
inn og vera med og hafa heilmikid fram
aod faera”
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Asta Bjornsdoéttir med hundana Esju og Primu Osp.

Asta Bjornsdottir styrir Ballett-
skéla Sigridar Armanns styrkri
hendi par sem nemendur upp-
lifa sevintyraheima. Pegar heim
kemur bida hennar tveer Golden
Retriever tikur og einn rakki
sem upplifa eevintyraheima i
daglegum gongutdrum.

Médir Astu, Sigridur Armann
heitin, stofnadi skdélann &rid
1952 og var Asta sex &ra pegar
hdn hof ballettndm hja henni.
,Eg 4kvad sidar ad leggja ball-
ettinn fyrir mig og for i kennara-
nadm til Englands. Mér fannst
haefileikar minir og kraftur nytast
best i ad verda kennari. Eg vildi
bara verda ballettskélakona.
Mér fannst pad haefa mér vel.

Asta lauk jafnframt BA-nami {
ensku og bdékmenntafraedi vid
Haskéla Islands.

Tofrar svidsins

Hun segir ad pad hafi ekki bara
verid dansinn sem heilladi pegar
han var barn; bdningarnir heill-

l] Beztu uppskriftirnar okkar

udu lika. ,Mér finnst mjég gaman
af fallegum og skemmtilegum
baningum. Eg held ad pad hafi
gert Utslagid pegar ég var
krakki.”

Han upplifdi aevintyraheiminn
sem fylgir ballettinum. Pad sama
gera nemendur hennar. ,petta er
aevintyraheimur fyrir bérn sem
leera ballett vegna pess ad pau
komast & svid og kynnast toéfrum
svidsins. Pad er pd ekki alltaf
aevintyraheimur ad leera ballett.
Bornin purfa ad syna heilmikla
polinmaedi og seiglu vegna pess
ad ballettinn byggist svo mikid &
endurtekningum; pad parf ad
endurtaka aefingar aftur og aftur
og fullkomna peer. Svo felst aev-
intyrid i umbuninni — pegar
dansad er & svidi.*

Asta hefur kennt ballett { rim
30 ar. ,Mér finnst alltaf jafn gam-
an ad upplifa pad pegar bornin
uppgbtva hvad pau geta og
pegar pau byrja ad geta gert
hlutina sem ég kenni peim.”

Allt i r6d og reglu

— baedi i be

hundahaldi

Hvad med kynjaskiptinguna?
»Pad eru kannski tveir strakar &
moti 200 stelpum. bad pyrfti ad
komast i tisku fyrir straka ad
vera i ballett pvi p4 myndu mikiu
fleiri strakar koma. Ballettinn er
erfid en flott listgrein fyrir pa.”

Korpa, Prima Osp og
Korpalfur

Asta upplifir fleiri aevintyri en i
ballettskdlanum og & svidinu.
Hin og eiginmadur hennar,
Gudni, akvadu fyrir 12 arum ad fa
sér hund. Pad &tti ekki ad vera
bara einhver hundur. Gudni hafoi
heimso6tt heimili i Danmérku
begar hann var 12 ara par sem
heimilishundurinn var af tegund-
inni Golden Retriever og segir
Asta ad hann hafi lofad sjalfum
sér ad hann skyldi einhvern tim-
ann eignast hund af somu teg-
und. ,Okkur langadi ad beeta
hundi inn i fjolskylduna“ segir
Asta. ,Okkur fannst pa tilvalid ad

f& einn Golden Retriever” Pau
fengu litla tik sem var kollud

Korpa.
JPetta eru mjog ljufir og godir
hundar, mjog gddir heimilis-

hundar, rélegir og medfeerilegir
heima vid og vilja vera ad gera
pad sem vid erum ad gera. Ef
vid erum ad horfa & sjonvarpid
pba liggja peir vid hlidina & okkur.
Og ef vid erum ad elda matinn
ba liggja peir hja okkur og horfa
a. beir eru pannig stér hluti af
fiolskyldunni.”

Hjonin hafa att prjar tikur af
Golden Retriever tegund -
Korpa er dain en nu eiga pau
Esju niu ara, Primu Osp fjégurra
ara og Korpulf 18 manada. ,Vid
fluttum Esju inn fra Skotlandi en
hdn hefur eignast 10 hvolpa og
er Prima Osp einn af peim. Prima
Osp eignadist sidan Korpulf svo
ad nu eigum vid prja aettlidi Gol-
dena.”

lett og

Neaegjusamir og reglusamir
Asta segir ad hian njéti lifsins
miklu meira eftir ad hun fékk
hundana. ,Peir kenna manni ad
njéta andartaksins. Eg nyt pess
ad umgangast pad og peir eru
go6dir félagar. Pad er mjog gef-
andi ad hafa hund & heimilinu.
Hundarnir eru ekkert ad fleekja
hlutina. Lif peirra er einfalt. beir
pburfa ad borda, naga bein, leika
sér, hlaupa og sofa. beir eru
naegjusamir og reglusamir. bad
sem mér finnst vera agilega
gaman vid hunda er ad peir
kenna manni ad vera bara svolit-
id rélegur og reyna ad einfalda
lifio.

/Atli ballettinn og hundarnir
eigi eitthvad sameiginlegt? ,Ball-
ettinn krefst ad allt sé i r6d og
reglu og hundar eru reglusamir
og vilja r6d og reglu.”

Keerleikskulan 2015 - Landslag

Styrktarfélag lamadra og fatladra
héf utgafu Keerleikskdlunnar arid
2003 en & hverju ari hefur félag-
id fengid virta listamenn til ad
hanna kdluna, fra Olafi Eliassyni
og Rdri til Yoko Ono og Ragnars
Kjartanssonar. | &r hannar lista-
konan Ragna Rdébertsdottir Kaer-
leikskdluna og hefur hun hlotid
nafnid Landslag.

ENN EINN DAGUR
| PARADIS

bestalambid.is

Ragna Rébertsdéttir hannar Keerleikskualuna 2015.

,Pad hefur verid afar vel stad-
i0 ad pessu hjad félaginu og ég
hef alltaf dddst ad pvi hvernig
pbau fa alvoru listamenn til ad
hanna pessar kulur. Afraksturinn
er pvi fallegt listaverk & hverju
ari. bPegar ég fékk svo simtal og
var spurd hvort ég vildi ekki taka
patt i pessu hikadi ég ekki vid,”
segir Ragna en listamenn Kaer-
leikskdlunnar hafa allir gefid
vinnu sina og pannig stutt dyggi-
lega vid starf i pagu fatladra
barna og ungmenna.

Afhending Kaeerleikskdlunnar
fer fram vid athdfn & Kjarvals-
stodum | byrjun desember en
pbar mun fyrsta kdla arsins verda
afhent verdugri fyrirmynd. Vid
fengum Roégnu til ad lysa inn-
blaestrinum ad gerd kdlunnar fyr-
ir lesendum AFRAM. ,Eg vinn
mikid Ut fréd landslagi og nota
alls konar islensk efni, vikur og
onnur nattaruleg efni. Kdlurnar
sjalfar eru afskaplega fallegar og
teerar glerkllur og ég akvad ad

nota efni sem ég hef notad adur
til ad tulka landslag, an pess po
ad pad sé néattdrulegt i sjélfu sér,
en pad eru sjélflysandi plastagn-
ir sem eru settar inn 1 kdluna. Eg
hef notad paer sem takn fyrir ym-
islegt i landslaginu minu, allt fré
solinni yfir i liparit fjollin okkar,”
segir Ragna.

Markmi® med so6lu kalunnar
er ad audga lif fatladra barna og
ungmenna en allur 4g6di rennur
til starfsemi Reykjadals, sumar-
og helgardvalar Styrktarfélags
lamadra og fatladra i Mosfells-
dal. Pannig er fleiri bérnum gert
kleift ad njéta tilverunnar par |
hépi jafnaldra og eignast baedi
go6da vini og dyrmaetar minning-
ar.

Solutimabil Kaerleikskdlunnar
er frd 5.-19. desember og verdur
hun seld i helstu gjafavoruversl-
unum landsins sem taka enga
poknun fyrir.

kaerleikskulan.is
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~ Suzuki einsetti sér ad bua til bil’sem véri fremstur i sinum ar All-Grip skapar aksturseiginleika i sérflokki og gerif
flokki. Bil sem félk geeti notid ad eiga og aka.-bad er 6haett : e .~ =~ Suzuki Vitara ad alvoru jeppa pegar a reynir.

ad fullyraa ad vel hafi tekist til. Hinn nyi Vitara uppfyllir: = Pu kemst alla leid! -

allar pessar krofur - og meira til.
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Suzuki Vitara er fyrsti sportjeppinn a pessu ari sem feer Suzuki Vitara er faanlegur sjalfskiptur og beinskiptur,
fullt hus stiga, fimm stjornur i arekstrarpréofun hinnar badi med diesel- og bensinvél.

virtu evropsku stofnunar Euro NCAP. Suzuki Vitara fékk
hastu einkunn i dllum fjérum helstu pré6funarpattunum.

0.0 0 0 00 0 0000000 0000 0 0000 062000 -0 0 0

Fadu nanari upplysingar @ suzuki.is Suzuki bilar hf. 1 Skeifunni 17 | Simi 568 5100
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N ad handan

- Svo koma kannski nyir
eigendur og breyta, rifa niour
innréttingar og henda 6llu 1t.
Pa hefur hreinlega allt ordid
vitlaust pvi fyrri eigandi er svo
osattur. Eg hef radlagt ad folkid

i setjist nidur adur en pad heldur

i framkvaemdum afram, tali vid

i pann latna og bidja um leyfi til
aod eiga parna heima.

o

A

Hafsteinn Gudbjérnsson leeknamidill. ,Eg fér sidan med hendur yfir likama félksins &n pess ad snerta pad, reyndi ad finna (Gt ar
pvi hvad amadi ad pvi og notadi lika orkuprjéna til ad meela orkuna.“

Hafsteinn Gudbjornsson lseknamidill hef-
ur adstodada marga sem hafa leitad til
hans, hvort sem pad er at af verkjum eda
andlegri vanlidan. Hann segir ad sumir
sjai jafnvel sprautufor eftir & og jafnvel 6r
eins og eftir adgerd. Hafsteinn hefur lika
adstodad pa sem verda varir vid verur ad
handan sem trufla og hraeda.

Blami himinsins og hafsins blasir vid Gt
um gluggana & heimili Hafsteins Gud-
bjornssonar leeknamidils. bad er einhver
ré parna inni. Gott andrdmsloft. Kross
hangir & einum veggnum. Englastytta &
bordi. Hafsteinn er elskulegur. Rélyndur.
Hann tekur ekki lengur @ méti folki en
hann tekur hins vegar vid fyrirbaenum.

,Eg sest nidur, fer med opnunarbaen
og kemst { akvedid astand. Eg finn fyrir
styrk i 16funum og sé petta fara fré mér;
pad er ekki audvelt ad lysa pessu en
petta er eins og orka, kraftur eda orku-
blossi. Sidan loka ég fyrir petta og tek
naestu fyrirbaen. betta er i rauninni dkaf-
lega einfalt; pad er bara ad stilla sig af.“

Hafsteinn hafdi annan héttinn & pegar
hann ték & méti félki. Adur en hann hitti
félk fékk hann nofn pess, strikadi undir
hvert nafn og segist pa hafa fengid skila-
bod ad handan um hvern og einn. ,pad
voru 6trulegustu ord og upplysingar sem
ég skrifadi nidur. Folkid kom sidan inn og
sagdi hvad amadi ad pvi en minntist
kannski ekki & paer upplysingar sem ég
hafdi fengid stuttu 4dur. Petta var hins
vegar rétt i um 95% tilvika,” segir hann um
aukaupplysingarnar sem hann fékk ad
handan.

,,Eg fér sidan med hendur yfir likama
félksins &n pess ad snerta pad, reyndi ad
finna Gt dr pvi hvad amadi ad pvi og not-
adi lika orkurprjona til ad meela orkuna.”
Hann segir ad leidbeinendur sinir hafi
komid parna ad malum auk ymissa ann-
arra ad handan sem i fyrra lifi hafi til
daemis verid laeknar, prestar og sélfreed-
ingar. ,pegar madur er buinn ad opna fyrir
pa eru hjalparar inni i pessu afli sem var i
kringum félkid & medan ég var ad vinna.
Eg hafdi petta afl 4 bak vid sem passadi
upp é ad ekkert éhreint kaemist ad; pad
er svo mikid atridi.

Orkuprjénar liggja & bordinu. Hann
tekur pa upp og synir svo ekki verdur um
villst ad peir hreyfast i sitthvora attina, til
daemis eftir pvi hvar innstungur eru i
veggjum. beir hreyfast lika eftir pvi hvern-
ig orkan er i kringum félk.

Sprautufor og or

Hafsteinn segir ad pad hafi komid fyrir ad
félk hafi talid sig fa sprautufor og jafnvel
oOr eins og eftir skurdadgerdir eftir heim-
soknir til sin og pegar hann hefur sent
hjalp med fyrirbeenum. ,Gomul kona
hringdi einu sinni i mig Ut af krankleika i
feeti sem hin var lengi buin ad eiga vid.
Eg tok petta fyrir og pegar hin leit & fét-
inn & sér nokkrum doégum sidar pa sa hdn
skurd 4 ristinni. HUn kalladi & déttur sina
sem er hjukrunarfraedingur sem stadfesti
petta; pad var eins og konan hefdi farid i
adgerd. Eg var i miklu uppahaldi eftir
petta hja konunni og hun hringdi oft i mig.
Eg hitti hana hins vegar aldrei.

Hann segir fra 60ru daemi. ,,Eg man
eftir manni sem kom til min og var énnur
hendin ordin méttlaus. Hann gat ekki not-
ad hana. Pad var buid ad rannsaka hann
og skoda en pad var ekki vitad hvad am-
adi ad honum. Hann pantadi tima hja mér
i orvaentingarkasti og fér ég med hendur
yfir hann. Eg vissi svo sem ekkert hvad
veeri i gangi en orkuprjénarnir, sem ég
hélt &, voru & fullu og pad voru einhverjir
hja honum. Hann fér sidan fram og opn-
adi utidyrnar med hendinni sem var buin
ad vera mattlaus. Petta lagadist eftir eitt
vidtal.*

pridja deemid: ,Einhvern timann kom til
min séngkona sem var buin ad missa
roddina og hafdi ekki getad sungid i
nokkrar vikur eda manudi. Hin fékk rodd-
ina og for ad syngja daginn eftir. Parna
var eitthvad sem gerdist i halsi hennar.”

Salarhjalp

Sélin bryst i gegnum nokkur dimm sky.
Hafsteinn segir ad sumir hafi fengid and-
lega hjalp. ,Stundum leystist vandamalid
a stadnum eda eftir vidtalid. Slikt var mjog
algengt. betta gat verid stress og dhyggj-
ur; petta var vitahringur og reif félk sig
nidur og var komid i eitthvert myrkur. pad
var i rauninni audvelt ad eiga vid pad og
laeeknudust margir hja mér at af sliku eftir
einni tima. Pad er bara pannig ad annad-
hvort virkar petta eda ekki. Sumir komu til
min tveimur eda premur arum sidar ut af
einhverju 60ru og pokkudu mér fyrir sid-
ustu laekningu sem ég var 16ngu buinn ad
gleyma.”

Hann segir ad folk finni oft pegar peir
ad handan eigi vid pad. ,Pad finnur pad til
deemis i svefni; pad dreymir petta. Pad
finnur oft fyrir einhverri naerveru.“ Haf-
steinn segir leekna pessa heims aldrei
hafa haft samband vid sig Ut af pessu
starfi. ,Eg fer ekkert inn & svid peirra. Eg
hef aldrei rddlagt folki ad heetta ad taka
lyf. Pad kemur ekki til greina pvi ég hef
enga burdi til pess og madur parf ad
geeta sin & sliku.”

Asoékn

Sumir upplifa dulreena reynslu sem veldur
pvi ad peir leita til midla. Samkveemt Haf-
steini getur félk stundum ordid fyrir dul-
reenni reynslu ef pad verdur fyrir skyndi-
legu éfalli, til deemis missi ndins aettingja
og hann segir ad pegar verid er ad rifa
gamlar byggingar og breyta eldra hus-
naedi geti ymislegt farid ad gerast. b
hafa sumir fundid fyrir dnotum, kulda og
hrolli & afmérkudum stad & heimilum sin-
um. Hafsteinn segir ad um getur verid ad
reeda latna sem purfa hjalp auk pess sem
6paegindi geta stafad af hugformum, til
deemis heimilisofbeldi eda ef félk hefur
rifist oft & sama stad. Hann segir ad peir
sem hafa tekid lif sitt eda latist sndgglega
|ati oft vita af sér i draumum eda 4 annan
hatt par sem pessum salum lidi oft illa
fyrst & eftir.

Hafsteinn segir fra félki sem flutt var i
nytt hisneaedi. ,Andrdmsloftid var pungt
og fundu pau reykingalykt. Pau vissu ekki
hvad veeri i gangi. Eg ték petta fyrir og
fékk upplysingar um ad parna veeri eitt-
hvad party. barna hafdi 6gaefufolk buid.
Folkid sem var flutt i hisnaedid vissi ekk-
ert um pad og pegar pad spurdi fyrri eig-
anda pd péttist hann ekkert vita. Pad kom
hins vegar sidar i ljos ad parna hafdi verid
svakalegt dépgreni og pegar nyju eig-
endurnir voru fluttir inn komu peir sem
voru latnir og hofdu soétt party i pessu
hlsnaedi til ad fa orku fra félkinu. beir
sogudust & pad. Eg gat sent bjartar verur
4 pennan stad og peir 1atnu, sem hofdu
verid ad trufla, foru.”

Hafsteinn talar &fram um byggingar.
Hann segir ad pad komi fyrir ad félk sem
deyi sndggt geri sér ekki grein fyrir ad
pad sé farid og haldi til & fyrra heimili
sinu. Pad vill ekki fara.

»Sv0 koma kannski nyir eigendur og
breyta, rifa nidur innréttingar og henda
Ollu Gt. P4 hefur hreinlega allt ordid vit-
laust pvi fyrri eigandi er svo éséttur. Eg
hef réddlagt ad félkid setjist nidur 4dur en
pad heldur framkvaemdum &afram, tali vid
pann latna og bidja um leyfi til ad eiga
barna heima. Eg hef ekki fengi® adrar
upplysingar en ad petta hafi gengid. Folk
parf lika ad gera eitthvad sjalft; pad er
ekki nég ad ég geri pad.”

Hafsteinn segir ad félk geti verndad
sig gegn asékn ad handan med pvi ad
bidja beaenir. ,,pad er haegt ad bidja gud
um ad vernda sig gegn Ollu illu og pad &
ad gera & daginn. Pad & ekki ad gera pad
adur en farid er ad sofa. Pa er folk ordid
preytt og fer ad bidja fyrir sér og 68rum,
ba opnar pad fyrir keerleiksorku sina og
pa er kannski einhver ad handan sem
saekir orku i vidkomandi sem vaknar
kannski og finnst pad vera ad kafna og
finnst einhver vera hja sér. bPad er algengt
ad folk segi petta.”

Bldmi himinsins og hafsins blasir vid Gt
um gluggana a heimili Hafsteins Gud-
bjérnssonar laesknamidils. Pad er einhver
ré parna inni. Gott andrimsloft. Orku-
prjénarnir liggja @ bordi. Sélin hafdi betur
i barattunni vid skyin.
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A undan

sinnl samtio

Margir kannast vid nafn Marionnu Frigjonsdéttur en hun hefur starfad vid sjéonvarp,
kvikmyndagerd og nymidlun i dratugi. Nafn hennar er i hdvegum haft i bransanum
par sem han nytur mikillar virdingar en pratt fyrir langan starfsaldur er leitun ad finna
manneskju sem er med fingurinn neer pulsinum en Mariénnu. Bladamanni AFRAM bra
i briin pegar Marianna héf ad lysa fyrstu reynslu sinni af storfum & fréttastofu RUV
pegar Sjénvarpid var einungis teeplega fjogurra dra gamalt. Han litur nefnilega ekki Gt
fyrir ad hafa aldur til, er snégg og lipur i hreyfingum og med skarplegt en pé létt yfir-

bragd.

,Eg var adeins 16 ara gémul pegar ég
byrjadi & fréttastofu RUV, sem pykir frekar
ungt i dag en pess ber ad geta ad medal-
aldurinn i Sjénvarpinu @ peim arum var
einungis um 25 ar! Pad var pvi afskaplega
ungt folk sem tok ad sér pad hlutverk ad
finna upp islenskt sjénvarp og étrileg lifs-
reynsla ad vera komin i hringidu midlunar-
innar og kynnast pessu félki sem ma
segja ad hafi alid mig upp, kennt mér
vinnubrégdin og komid mér a sporid,”
segir Marianna bladamanni i gegnum
Skype par sem hun situr i stofu sinni
heima i Danmérku.

botti fasinna ad rada unga stelpu
sem fréttaprodusent

»Si0an var ég rddin Utsendingastjori frétta
um tvitug, 1973. P& prammadi taeknideild-
in inn til Emils Bjérnssonar, fréttastjora
RUV og métmaelti pvi ad ég vaeri sett {
petta starf. barna voru nétturlega ein-

gongu karlmenn a ferd en pegar peir
voru spurdir ad pvi hvort ég gaeti ekki
uppfyllt starfskrofurnar svorudu peir nd ja
Vvid pvi, pad veeri ekki haegt ad klaga neitt
upp & pad, en métmeelin voru pau ad ég
veeri stelpa og allt of ung. Eftir pad upp-
lifdi ég nd ansi erfida tima en ég veit ad
ég hef alltaf haft ord & mér fyrir ad undir-
buda hlutina rosalega vel, gera g6d handrit
og sja til pess ad allar upplysingar vaeru &
hreinu. Mér tékst pvi med timanum ad
sannfaera strdkana endanlega um ad ég
gaeti sinnt pessu starfi pratt fyrir ad vera
stelpa!®

Hja RUV gekk Marfanna { ymis storf,
stjérnadi til ad mynda &llu kosningasjon-
varpi RUV fr& 1973-1986 og var yfirstjérn-
andi Reagan-Gorbachov fundarins. ,,pad
gekk étrdlega vel og fengum vid mikid
hros fyrir pad erlendis fra og uppfylltum
oskir forseetisradherra ad heimurinn saei
island i gédu ljési. Pad var mjog flokid og

skemmtilegt verkefni, vid vorum fjorar
konurnar sem skipulogdum verkid ad
mestu. En laust fyrir komu herranna pa
kom einn yfirstjérnanda RUV upp til okkar
og spurdi hvort ekki vaeri kominn timi &
ad pad keemi karlmadur og teeki vid
bessu. Madur hefur stundum purft ad
standa svolitid upp i harinu & strakunum
med jofnu millibili, segir Marianna og vid-
urkennir ad stundum hafi verid strembid
ad vera kona 4 svo karllaeegum starfsvett-
vangi.

Marianna segist alla tid hafa verid
pannig gerd ad sér finnist skemmtilegt ad
leera eitthvad nytt. ,Sérstaklega ef ein-
hver segir, ,nei petta er ekki haegt” en pa
parf ég hreinlega ad finna lausnina, petta
hefur hdd mér alla tid!“ Eftir pvi sem
starfsheettir Sjénvarpsins festust i sessi
fér frumkvodlaedli Maridnnu ad lata & sér
kreela og pegar Stod 2 var sett 4 laggirnar
flutti hun sig pangad og fann par aftur
drifkraftinn sem hafdi einkennt RUV &
fyrstu drunum.

Framkvamdastjéri i Danmoérku
Ordspor Maridnnu fér vidar og arid 1990
fékk hun simtal frd& Danmorku og var bod-
i0 ad taka vid sem framkvaemdastjori
framleidslusvids hjé Kanal2, sem hét sidar
TV/Danmark og heitir i dag SBS Disco-

Petta snyst alls ekkert um

teeknina heldur ad nyta til

fullnustu pa méguleika sem

eru fyrir hendi. Og pad er bara

ad henda sér i gang, pvi pad er
i alltilagiad profa alla takkana,
i madur getur ekkert skemmt.

very Media. Hun flutti pvi it med alla fjol-
skylduna i 4gust sama 4&r. ,betta var natt-
Urlega stor breyting, baedi hvad menn-
ingu og vinnukultdr vardar en ekki sist i
vidhorfi. begar ég kem Ut b er ég i einni
og sOému persénunni flest af pvi sem Doén-
um finnst erfitt ad eiga vi®: Utlendingur,
kona og yfirmadur! A pessum tima var
auglysingasjénvarp { Danmorku nykomid
af stad og purftum vid ad berjast fyrir pvi
ad breyta gamalli 16ggjof sem var sett
upp til verndar Danmarks Radio. Sjé drum
sidar tokst pad og til vard TV/Danmark,
sem pa tok yfir allar stadbundnar stodvar
i Danmorku. bessi ar var ég eina konan i
framkveemdastjérn og eina kona i fram-
kveemdastjérn peirra sjénvarpsstédva
sem bandarisku eigendurnir okkar attu i
Skandinaviu og i Nordur Evrépu.”

v
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Marianna var yfir allri innlendri dag-
skrargerd, taeknideild og prégramdeild og
hafdi pvi & sinni konnu alla starfsemi adra
en yfirstjérn og solu- og markadsdeild.
~Petta var erfidur timi, ymsar breytingar i
gandi, lika taeknilega og oft mikil baratta
vid verkalydsféldgin. Pad gekk po allt
mjog vel og ég er stolt af pvi ad sa sem
var adal trinadarmadur og ég eldadi
stundum grétt silfur vid & pessu timabili er
i dag mjég gédur vinur minn.*

Strakarnir sjd um sig en pad er enginn
sem sér um stelpurnar

-Kvikmynda- og sjénvarpsbransinn er
mjog karllaegur enn pann dag i dag sem
og upplysingataekniidnadurinn almennt
og ég hef oft verid eina konan! En sem
betur fer er 4standid ad breytast og t.d.
hér i Danmorku hefur fjolgad gifurlega
peim konum sem styra dagskra og dag-
skrargerd, en pannig var pad ekki fyrir 25
arum sidan, hvad pa fyrir 45 drum. Konum
fer einnig fjdlgandi i sjonvarpi og kvik-
myndagerd 4 islandi, par sem eru &ber-
andi mjog flottar og duglegar konur. Eg
vidurkenni af 6llu hjarta ad hafa mismun-
ad i rddningum ad pvi leyti ad ég hef tek-
id konur fram yfir karla og gefid 6reynd-
um strakum og stelpum moguleika & ad
komast inn i bransann. Strakarnir sja um
sina en pad er enginn sem sér um stelp-
urnar. Eg hef i gegnum &ratugina veitt
md&rgum konum brautargengi i bransan-
um og peim veitir ekkert af pvi ad fa rétta
sma hjalparhond. Mér var gefid teekifaeri &
sinum tima og finnst sjalfsagt ad borga
pad til baka & pennan hatt. Allar paer kon-
ur, sem ég hef opnad dyrnar fyrir eru
brilliant og hafa stadid sig i stykkinu og
vel pad. Eg fann t.d. eina unga konu fyrir
framan fjolfoldunarvélarnar okkar & Kanal
2, sd eitthvad i henni i sviphendingu, flutti
hana inn i framleidsludeildina til min. i dag
er pessi kona framkvaemdastjoéri yfir 6llum
teeknimalum hja Danmarks Radio.”

Beid spennt eftir netinu fra 1980
Marianna hefur alla ti¢ verid & undan sinni
samtid og fylgst naid med nyjustu teekni
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Hver ber abvredina &

Marianna Fridjonsdéttir hefur vida komid vid sogu i islenskum fjéImidlum.

Strakarnir sja um sina en pad er
enginn sem sér um stelpurnar.
Eg hef i gegnum dratugina veitt
morgum konum brautargengi

i bransanum og peim veitir
ekkert af pvi ad fa rétta sma
hjalparhénd.

KAZRLEIKSKULAN 2015

LANDSLAG

RAGNA ROBERTSDOTTIR

Verkid kallast d vid frumform jardarinnar og orkumynstur hennar, skopunar- og
tortimingarkraftana og f raun pad sem maetti kalla lifskraftinn. Eg nota sjdlflysandi plastagnirnar
medal annars sem tdkn fyrir hin litriku islensku liparitfjéll og sldandi litadyrd peirra sem orsakast

af hdu steinefnamagni og samspili pess vid birtuna.

fagaen G paillo 1=

Ragna Rébertsddttir er faedd [ Reykjavik drid 1945. Hiin stundadi ndm { Myndlista- og handidaskélanum og {
Konstfack i Stokkhélmi. Ragna er einn fremsti listamadur landsins og hefur synt vida um heim. Hun notar
einkum ndttiiru [slands sem efnivid verka sinna en efnin sem hiin vinnur med ymist likja eftir eda 6gra
ndttiirulegum mynstrum. Ragna var tilnefnd til Carnegie-verdlaunanna drid 2012.

Styrktarfélag lamadra og fatladra

og visindum. Sem daemi um pad ma
nefna ad pegar netid for ad lata & sér
kreela af einhverju viti pa hafdi hin bedid
opreyjufull eftir moguleikum pess frd
1980. ,Folk hefur alltaf haldid ad ég veeri
half skritin, full af einhverjum hugmyndum
sem hafa svo raest 10-15 arum sidar!“ seg-
ir Marianna og hleer vid en arid 1998 haetti
hun i sjénvarpi i bili og hellti sér & kaf {
vefheima i skemmtilegum félagsskap. Vid
tok frjér tilraunatimi par sem Marianna tok
patt i ad byggja upp nyjar tegundir af vef-
sidum, innihaldsrikar i eett vid pad sem vid
bekkjum i dag, opna vinseela vefgatt med
lifandi spjalli fyrir konur, byggja upp fyrstu
vefverslanirnar og standa ad fyrstu sjén-
varpsutsendingunni i gegnum net & milli
Hollands og Astraliu &rid 2000. begar
adrir voru ad tala um slika moguleika i
framtidinni hjoladi Marianna med sinum
félogum i pau og gerdi ad veruleika. Riki-
daemid i svona tilraunastarfsemi felst i
reynslunni og pvi ad fa ad vinna med fra-
baeru foélki. ,Madur fer i minimaliska girinn
hvad vardar lifsstil og sumum vinkonum
minum pykir ég lifa heldur leidinlegu lifi.
Mér finnst pad hins vegar 6endanlega
skemmtilegt og gefandi og er endalaust
bakklat fyrir pad. Og ég hef alltaf verid
svo heppin ad fa ad vinna med einstak-
lega faeru og gédu folki.“

Proéaadi eitt af fyrstu 6ppunum fyrir
Nokia
Eitt af peim fyrirtaekjum sem Marianna
vann med um aldamaétin var Nokia sem
setti sig i samband vid hana vegna pess
ad fyrirtaekid var ad kynna forvera snjall-
simans og vantadi nytt ,app*“ til ad syna
hvad pessi simi gaeti gert. ,Eg hélt ad pad
veeri nl ekki mikid mal og spurdist fyrir i
kringum mig. En pa var enginn af strakun-
um minum kominn i petta farsimadaemi
svo ég settist nidur i fjéra sélarhringa og
forritadi prégram fyrir simann sem Nokia
vantadi. Petta litla forrit var sidan notad af
Nokia i roadshowi sem peir téku 2001 {
teeknihaskélum Danmerkur til ad syna
hvad veeri framundan i préun & simum.
Marfanna kom til islands i 4rslok 2004
og for ad vinna fyrir Sagafilm. Par hélt hun
utan um innlendu framleidsluna i nokkur
ar. ,Vid framleiddum fyrir allar sjonvarps-
stodvarnar, ansi skemmtileg verkefni eins
og Bachelor, Allt i drasli og Pad var lagi®.
2007 var petta ordid fint og i framhaldinu
ték ég vid framleidslu- og leikstjérnarsvidi
Kvikmyndaskolans i eitt &r. En sem sjalf-
steed enn & ny var porf & einhverju nyju
0g ég var & pessum tima ordin heillud af
samfélagsmidlunum. Eg sé strax notkun-
armoguleikana til markadssetningar. “

-_wmrrmmm M,. i st |
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Myndir teknar af timarit.is

Samfélagsmidlar teknir vid

i kjolfar hrunsins sneri Marfanna sér ae
meir ad samfélagsmidlum pvi pa breyttist
margt og par & medal porf fyrirtaekja fyrir
nyjar (og édyrari) leidir til markadssetning-
ar. Facebook var pa nykomin med lausnir
fyrir fyrirtaeki og félagasamtok: [ kjolfarid
fer ég ad peela i peirri gridarlegu breyt-
ingu sem er ad verda & solu- og markads-
samskiptum pegar dherslan feerist yfir &
samskiptamidla. Petta féll vel ad minu
dhugasvidi og ég dkvad ad sérheefa mig i
bessu. Eg byrjadi med ndmskei® um sam-
félagsmidla vid Endurmenntun Hi 2008,
sem ég hef sidan haldid tvisvar & ari og
hef einnig haldid 6tal fyrirlestra og boid
upp & einkarddgjof fyrir stér og sma fyrir-
taeki, baedi hérlendis og erlendis. Morg
fyrirtaeki flaska & pvi hvernig nota eigi
samfélagsmidla og kunna ekki ad nyta
sér pa. Pad er ekkert mal ad setja upp
sidur, en pad er rosalegt mal ad setja paer
rétt upp teeknilega og lata verkfeerid
pjéna pér & pann hatt sem pad getur. P4
er afar mikilvaegt hvernig pu nytir inni-
haldid til ad koma pér & framfzeri og skap-
ar pad andlit sem pu vilt syna. Par standa
morg fyrirtaeki, stér sem sméa, mjog illa. Eg
bid fyrirtaeki og félagasamtdk oft ad byrja
a pvi ad Googla sig og sja hvad kemur Gt
Ur pvi. Birtingarmyndin kemur i mérgum
tilvikum épeegilega a dvart.”

Marianna flutti aftur til baka til Dan-
merkur fyrir fiorum drum og vinnur padan
i félagi vid gamla samstarfsmenn ur
danska sjonvarps- og kvikmyndaidnadin-
um. Pad eetti ad vera lesandanum ordid
dagljést ad fair fylgjast jafn ndid med
teekniframvindu og hvernig haegt er ad
nyta sér taekni til ad koma bodskapi sin-
um & framfaeri en Marianna. ,Ef ég missi
Ur 3-4 daga, fee ég kvidakast pvi pa er ég
hraedd um ad allt hafi breyst og pad pass-
ar alltaf, ad einhverjar nyjungar hafa kom-
id fram! Hiutir, adferdir og dherslur breyt-
ast hratt & pessum timum og hefébundnir
midlar med sina dyraverdi eru ad morgu
leyti bunir ad vera. Hver og einn getur i
dag komid sér upp sinu fijdlmidlaveldi
heima i stofu. Hér i Danmorku eru til ad
mynda tveer 13-14 &ra stelpur sem eru
med fleiri fylgjendur & youtube-ras og In-
stagram sidu sinni en Danmarks Radio og
TV2. Mérg gémlu hlutverkanna i ad
stjérna midlun og samskiptum eru buin ad
vera og pad pydir ekkert ad segjast ekki
skilja pessa taekni. Petta snyst alls ekkert
um taeknina heldur ad nyta til fullnustu pa
moguleika sem eru fyrir hendi. Og pad er
bara ad henda sér i gang, pvi pad erallt i
lagi ad profa alla takkana, madur getur
ekkert skemmt.”
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JOLATONLISTARHATID I HALLGRIMSKIRKJU
28. NOVEMBER - 31. DESEMBER 2015

LJOS I LOFTI GLADIST

JOLATONLEIKAR MOTETTUKORS HALLGRIMSKIRKJU

MOTETTUKOR HALLGRIMSKIRKJU
LENKA MATEOVA

ASGEIR H. STEINGRIMSSON OG EIRIKUR ORN PALSSON
ODDUR BJORNSSON OG SIGURDUR PORBERGSSON

HORDUR ASKELSSON

ORGELTONLEIKAR - ADVENTA
VENI REDEMPTOR GENTIUM — NU KEMUR
HEIMSINS HJALPARRAD

28. névember laugardagur 12.00-12.30

Bjorn Steinar Sélbergsson flytur adventutodnlist eftir
Bach og Guilmant. Upptaktur ad fallegri stemmningu
i Hallgrimskirkju @ adventunni.

Adgangseyrir: 2.000 kr. / listvinir: 50% afslattur

ORGELTONLEIKAR - JOL
FADING FRELSARANS — ORGELTONLEIKAR

27. desember sunnudagur 17.00

Bjorn Steinar Solbergsson organisti flytur hid
magnada La Nativité du seigneur — Faeding
frelsarans. Niu hugleidingar fyrir orgel eftir Olivier
Messiaén. Eitt freegasta j6laorgelverk allra tima.

Adgangseyrir: 2500 kr. / listvinir: 50% afslattur

JAZZ FYRIR JOLIN

17. desember fimmtudagur
20.00

Jazzdléfra byskalandi flytur
j6latonlist. Markus Burger
piandleikari og Jan von Klewist
saxofénleikari ferdast nd um
heiminn sem ténlistarsendibodar
pPyskalands i tilefni af 500 ara
afmeelis sidaskiptanna arid 2017.
Fluttir verda jolasalmar i jazzbuningi. Tonleikarnir eru i samvinnu vid byska
sendirddid & fslandi.

Adgangur okeypis.

W

Reykjavikurborg

mE Gunnar
Em Eggertsson

listvinafelag.is - motettukor.is

ADVENTUTONLEIKAR MED SCHOLA CANTORUM

4. desember féstudagur 12.00-12.30
11. desember féstudagur 12.00-12.30
18. desember féstudagur 12.00-12.30

[ hadeginu & fostudégum & adventunni bydur Schola cantorum upp

a fagra kértonlist tengda adventu og jélum. Bodid verdur upp &
mismunandi efnisskrar & hverjum tonleikum.

Upplagt teekifeeri til ad koma vid i Hallgrimskirkju i hadeginu og eiga
stutta, hatidlega stund i addraganda jola. Stjérnandi kérsins er Horour
Askelsson.

Adgangseyrir: 2500 kr. / listvinir: 50% afslattur

HATIDARHLJOMAR VID ARAMOT
31. desember Gamlarsdagur 17.00

Hatidartonlist fyrir 3 trompeta, orgel og pakur. Trompetleikararnir Asgeir

H. Steingrimsson, Eirikur Orn Pélsson og Einar St. Jonsson, Bjoérn Steinar
Sélbergsson orgelleikari og Eggert Pélsson pakuleikari flytja gleesileg
hatidarverk m.a. eftir Vivaldi, Purcell, Bach og Albinoni. Aramétastemmningin
byrjar med hatidarhljémum peirra félaga, enda njota pessir tonleikar
gridarlega mikilla vinseelda.

Adgangseyrir: 3.500 kr. / listvinir: 50% afslattur

Midasala er i Hallgrimskirkju . 510 1000 og & midi.is
Listvinafélag Hallgrimskirkju 34. starfsar - LISTVINAFELAG.IS
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Ad lata sig fljota og slaka a...

Haegt er ad na djupri slokun i flotinu sem er einstaklega streitulosandi og naerandi slokun, hefur jdkveed ahrif & bl6dprysting og virkar verkjastillandi.

@Wtami%%

’% Galdurinn vid
ferskt hraefni

Vitamix Pro 750 a sér
engann jafningja.
Nytt atlit og nyir
valmoguleikar.

5 progromm og
hradastillir sja til pess
ad blandan verdur
avallt fullkomin og
fersk!

Jélatilbodsverd kr. 159.615,
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
0g svunta
Fullt verd kr. 199.518,-

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

bad er fatt paegilegra en ad lata
sig fliota um i volgu vatni.
Kannski eru pad leifar af minn-
ingum ar médurkvidi, pyngdar-
leysid, nalaegdin vid nattiruna
eda einfaldlega ad vera fjarri
hinu daglega amstri. Unnur Val-
dis Kristjdnsdottir er hénnudur-
inn ad baki nystarlegri linu af
flotgraejum sem kallast Float og
gefur folki feeri 4 ad slaka full-
komlega & i vatninu. Bladamad-
ur AFRAM ték hana tali og for-
vitnadist nanar at i pessa frum-
legu frumkvodlastarfsemi.

R6 og slokun er mikilvaeg
heilsuefling

LFloat vard til at fra astridu minni
& vatninu og &herslum i heilsu-
eflingu er mida ad r6 og slokun.
Vorulinan samanstendur af flot-
hettu og fétafloti, hannad til ad
veita likamanum fullkominn flot-
studning  vatni. Hugmyndin
gengur Ut & pad ad njoéta slokun-
ar og vellidunar i vatni og er inn-
bldsin af vatnsaudlegd pjodar-
innar og reynsluheimi islendinga
sem alist hafa upp i nanum
tengslum vid vatnid,* segir Unn-
ur Valdis og beetir vid ad Float
sé tilvalid fyrir hvern pann sem
kann ad meta naerandi slokun i
pbyngdarleysi vatnsins. Heegt er
ad na djuapri slokun i flotinu sem
er einstaklega streitulosandi og
neerandi, hefur jakveed ahrif &
bl6dprysting og virkar verkjastill-
andi.

Samflot vida um land

,Okkur vard fljétlega ljést ad
pad var ekki nég ad hanna graej-
urnar, pad vard lika ad hanna
kulturinn og skapa vettvang fyrir
félk til ad koma saman og njéta
fljétandi slokunar. bvi forum vid |
samstarf vid sundlaugar um ad
halda reglulega Samflot par sem
félk getur komid saman i kyrrd
og & afmorkudu sveedi til ad
fliota. Samflotin kosta ekki neitt
og alltaf er akvedid magn af flot-

Hugmyndin gengur

ut a pad ad njéta
slékunar og vellidunar

i vatni og er innblasin
af vatnsaudlegd
pjédarinnar og
reynsluheimi Islendinga
sem alist hafa upp i
nanum tengslum vio
vatnio

greejum bodnar til 1ans,” segir
Unnur Valdis sem hvetur félk til
ad meeta & Samflot og kynnast
sl6kuninni af eigin raun. ,Einnig
hoéfum vid stadid ad Sveita-Sam-
floti i samstarfi vid Systrasamlag-
6. P& er farid ut fyrir borgar-
morkin og flotid saman i Gomlu
Lauginni & Fladum. Vid stillum
okkur inn i sldkunina med mjuk-
um yoga aefingum i vatni, fljétum
og endum svo & pvi ad geeda
okkur & neaerandi veitingum Ur
smidju Systrasamlagsins.”

Vinseel i slokun og
endurhafingu

Float nytur siaukinna vinsaelda,
baedi hérlendis og erlendis: ,Vid
faum mikinn ahuga erlendis fr3,
sérstaklega i ljési pess ad flot-
hettan er algjor nyjung & mark-
adi. Vid hofum selt Flothettur til

a.m.k. 30 landa i gegnum net-
solu & heimasidu okkar, float.is.
Flotgraejurnar hafa ekki einungis
vakid dhuga peirra sem stunda
slokun og hugleidslu heldur
einnig peirra sem eru ad vinna
vid ad medhondla adra i vatni.
Pannig hafa peer reynst folki vel
sem er ad kljast vid verki og
meidsl og kys ad stunda endur-
haefingu i vatni.“
Skopunarkrafturinn er virkur
hja Float en nyverid kom it
pridja utgafan af flothettunni.
sFloat og honnudurinn Siggi
Eggertsson st6du saman ad vid-
burdinum Overlap i Sundholl
Reykjavikur sidastlidinn Honnun-
armars. Pad er skemmtilegur
samhljomur i myndheimi Sigga
og flaedi vatnsins pannig ad pad
var ekki spurning ad leita til
hans pegar kom ad pvi ad hanna
mynstur & nyja Flothettu,” segir
Unnur Valdis sem vonast til ad
Island verdi leidandi i vatnsslok-
unarmenningunni og ad flothett-
an muni gegna par lykilhlutverki.
Float er til s6lu hja Systrasam-
laginu, Spark Design Space og
Gl6 Markadi en upplysingar um
samflot og annan flotfrédleik ma
nalgast & Facebooksidu Float.

facebook/flothetta
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Besta sjonvarpid ?

Samsung UE55J59005 hlaut hastu heildareinkun i geedakonnun Neytendabladsins og ICRT, sem eru 6had alpjodleg samtok rannsokna og préfana.
Nidurstoour pessarar konnunar voru ad 24 af 25 bestu sjonvorpum i steerdum 47” til 55” voru fra Samsung, skv. frétt Vidskiptabladsins 24. september sl.
http://vb.is/frettir/samsung-med-mikla-yfirburdi-i-gaedakonnun-neytendabladsins/121050/

[ UE55/S9005 ]

g o

FYRSTA SUHD sjénvarpid Myndin er 2.5 sinnum bjartari Quantum litataeknin Samsung bydur prjar nyjar
kemur fra Samsung en i venjulegum sjénvérpum gefur 64 sinnum fleiri liti en linur af SUHD sjénvérpum
i venjulegum sjonvérpum fra 48" til 88"

SANMISUNG

SETRID

SIDPUMULA 9 - SIMI 530 2900 - ormsson.is/samsungsetrid
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Svona er pad nu samt

Reett vid Vilhjalm Wiium, umdaemisstjora Prounarsamvinnustofnunar Islands i Malavi

Vilhjdlmur Wiium er umdaemis-
stjéri Préunarsamvinnustofnunar
islands i Malavi par sem fétaektin
er mikil. Hann flutti til Malavi fyrir
riflega fiorum &rum. Adur starf-
adi hann um margra ara skeid i
Namibiu og hefur reyndar buid i
Gtlsndum meira og minna sid-
ustu tvo dratugi. Hann byr dsamt
eiginkonunni, Gudlaugu Erlends-
déttur, og ellefu ara syni peirra,
Runari Atla, i borginni Lilongve,
sem er hofudborg Malavi. Starfs-
menn & skrifstofu Préunarsam-
vinnustofnunar islands eru ell-
efu. Par af eru tveir islendingar
0g niu fréd Malavi.

Verkefnin sndast um héradid
Mangochi par sem byr um millj-
6n manns en um 16 milljénir
manna bua i landinu. Ad upplagi
héradsyfirvalda leggjum  vid
aherslu & prennt. Vid stydjum i
fyrsta lagi boranir eftir vatni og
uppsetningu & vatnsdeelum og
Utvegum pannig drykkjarvatn
auk studnings vid beetta hrein-
leetisadstodu & sveedinu.“ Vil-
hjalmur imyndar sér ad ef islend-
ingum yrdi sagt ad peir yrou ad
ganga um 200 metra til ad
saekja vatn til ad geta eldad eda
vaskad upp pa myndi enginn
sampykkja pad. Hann segir ad
pad muni miklu fyrir félk i Malavi
ad geta soétt vatn um 200 til 500
metra fra heimilum pess en pad
purfti 4dur ad ganga prja og allt
upp 112 kildmetra til ad na i vatn.
.Sérstaklega breytir petta miklu
fyrir konur og stdlkur en peer sjé
um vatnsoflun fyrir heimili sin.

Vid stydjum i 6dru lagi vid lyd-
heilsuverkefni par sem adal-
aherslan er & verdandi maedur
t.d. med byggingu nyrrar feed-
ingardeildar vid héradssjukra-
husid, faedingardeild vid nokkrar
heilsugaeslustédvar | sveitum
héradsins og heilsu ungra barna
t.d. med bdlusetningum. Vid
stydjum svo i pridja lagi vid verk-
efni sem tengist menntun &
grunnskélastigi og snyst um ad

Fataektin er mikil i Malavi og segir Vilhjalmur ad um 70-80% landsmanna lifi & pvi sem jafngildir um
100-200 krénum & dag. ,,Fateektin sl6 mig pegar ég kom fyrst til Malavi.“

adstoda tolf skola vid ad beeta
adstédu barnanna og geedi
menntunarinnar sem pau fa.“

Mikil fatekt

Fateektin er mikil i Malavi og
segir Vilhjdlmur ad um 70-80%
landsmanna lifi & pvi sem jafn-
gildir um 100-200 krénum & dag.
~Fateektin slé mig pegar ég kom
fyrst til Malavi. Landid er mjog
fallegt, mikill grodur & moérgum
sveedum og Malavi-vatn, sem
pekur um fjérdung landsins, er
einstakt. bvi er néturlegt ad sjé,
4 svona fallegum stad sem geeti
verid paradis, hversu gridarleg
fataektin er. Félk er totralegt til
fara, hisin eru 6skop reefilsleg
og umbhverfid ber pess ymis
merki ad félk hugsar ekki langt
til framtidar. Stundum sér madur
félk orna sér vid eld rétt vid got-
ur i borginni og stundum er verid
ad elda sér graut vid pannig ad-
steedur. Pad er ymislegt svona
sem manni finnst vera skrytid.
Ekki sist pegar madur hefur alist
upp Vid allsnaegtir 4 Islandi. Mér
er stundum bodid & heimili folks
uti 4 landi td. i tengslum vid
vatnsveituverkefnin og pa sér
madur hvad allt er éskaplega fa-
teeklegt. Naegjusemin er mikil en
ég vidurkenni ad ég skil varla
hvernig félk getur buid vid svona
adsteedur. Eg myndi 6rugglega
ekki endast lengi. Folk pekkir
hins vegar ekkert annad.

Eg vandist pessu med timan-
um en pegar ég fer til daemis til
Evrépu og hugsa um ymislegt i
Malavi sem er ordid daglegt
braud i minum huga par pa sé
ég ad petta er i sjalfu sér ekki
edlilegt. begar ég kem heim og
er blinn ad vera & Islandi |
kannski viku pa verdur Malavi
fiarleegt og mér finnst astandid
ekki geta verid svona. Eiginlega
eins og sleemur draumur. Svona
er pad samt.

Mér finnst umraedan & islandi
stundum vera skrytin. Mér finnst

,Vid stydjum svo i pridja lagi vid verkefni sem tengist menntun & grunn-

félk vera ad rifast um hluti sem
skipta kannski ekki neinu stor-
mali. Madur kippir sér ekki upp
vid vandamal i Malavi sem mad-
ur heyrir adra tala um & Islandi.
Sem deemi ma nefna ad pad er
kapituli at af fyrir sig koma inn &
sjukrahls og heilsugaeslust6dv-
ar i Malavi. Veikt folk er Gt um ol
golf, engir leeknar til stadar og
algengustu lyf oft 6faanleg. Fyrir
tveimur arum purfti ég ad liggja
nokkra daga & Landsspitalanum
i Fossvogi og andsteedan vid
spitala i Malavi er illskiljanleg.
Svo heyrir madur og les ad allt
sé | rust i islensku heilbrigdis-
kerfi. Oft vitum vid Islendingar
ekki hversu heppnir vid erum ad
hafa feedst 4 islandi

Rafmagnsvandamal algeng

Eins og &dur sagdi er fallegur
gardur i kringum huds fjolskyld-
unnar og umlykur héar veggur
gardinn par sem fjolskyldan
bordar oft morgunmat og kvold-
mat. ,Rafmagn er vandamal i
Malavi. Ekki nema sj6 présent
bjédarinnar hafa adgang ad raf-

Vilhjadlmur Wiium. ,Ekki nema sjo présent pjédarinnar hafa adgang ad rafmagni og fer pad oft af
storum hluta borgarinnar. Vid erum pé kannski an rafmagns i tvo til fimm klukkutima.”

magni og fer pad oft af stérum
hluta borgarinnar. Vid erum pd
kannski an rafmagns i tvo il
fimm klukkutima. Petta gerist oft
begar 4lagid er mest eins og i
kringum kvoldmatartima pannig
ad pa allt i einu heettir eldavélin
ad virka og ljésin slokkna pegar
madur parf helst & peim ad
halda. Stundum verdur lika
vatnslaust. Pad eru ymsir svona
paettir sem tok tima ad venjast.
P6 er merkilegt hverju madur
venst og heettir ad kippa sér upp
Vid.“

Vilhjédlmur bendir & ad ekki er
bodid upp & ymsa afpreyingu i
Malavi sem fslendingum finnst
vera sjalfsogd ,pad er til deemis
ekkert bié og erfitt er ad vera
bokaormur i Lilongve pvi boka-
budir eru faar og litid drval. Budir
selja mikid af kinverskum og ind-
verskum vorum og erfitt ad finna
endingargddar vorur. Runari Atla
bykir ekki sist leidinlegt hversu
erfitt er ad fa leikféng sem end-
ast lengur en daginn. Enda saek-
ir hann i doétabudir pegar vid
komum { heimsékn til islands.*

Vilhjalmur er ekkert & leidinni
heim. Hann segir ad buseta i (t-
[6ndum til lengri tima pydi aud-
vitad minna samband vid fjol-
skyldu og vini & lslandi. ,Eg
hugsa stundum til barnanna okk-
ar, en vid eigum tveer eldri daetur
auk Runars Atla, sem hafa litinn
adgang ad dmmum og 6fum og
60rum fjolskyldumedlimum, og
velti fyrir mér hversu mikid ég sé
ad hafa af peim. Pad kemur hins
vegar svo margt & méti. Eg
myndi gera petta aftur. Eg held
pad.”
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Gjafakortid er i fallegum uﬁj_bﬁéum.
Gildir @ syningu ad eigin vali og rennur aldrei Gt.

Sérstok jolatilbod

Mamma Mia IX Njdla Leikhaskvold fyrir selkera
Midi fyrir tvo a Y 1y Midi fyrir tvo a Njalu — Gjafakort fyrir tvo

ABBA songleikinn sem T iy og eitt eintak af Al = 4 og ljaffeng leikhismaltid
enginn md missa af Y wc  Brennu-Njdls sogu. '

MIDASALA - 568 8000 - BORGARLEIKHUS.IS

£y
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JOlc

bPérey Haflidadéttir, margmidlunarhénn-
udur og medeigandi hja Grafiskri midlun,
bydur lesendum AFRAM upp & skemmti-
legt jolafondur en han tofrar fram gullfal-
legt jolaskraut a ari hverju.

,Eg er alveg afskaplega mikid jélabarn.
Eg byrja meira ad segja ad spila jélalég |
september pvi pabbi sagdi alltaf ad ef
pad veeri —ber i manudinum pa meetti
spila jélalog! Eg hef alltaf fondrad mikid i
kringum jolin og finnst pad mikilveegur
hluti af jélaundirbdningnum,” segir bPérey
en & undanférnum &rum hefur hdn fondr-
ad allt fré jolaskrauti upp i heilt jolatré.

,Eg fee hugmyndir alls stadar ad og
skoda medal annars mikid & Pinterest.
Fyrir nokkrum &rum vann ég hja Litum og
fondri og kynntist pd ymsum nyjum leid-
um og for ad préfa mig afram med pappir
og perlur og pess héattar.

rés, mjéar linur gera lsegri rés.

Fara parf varlega til ad brenna sig ekki & liminu!

[6gin OmMe

Teiknadu upp spiral 8 gémul blod. Jafnar linur mynda péttari

Nyskdpun i vinnu og témstundum

Skdépunargéfa Péreyjar blomstrar ekki
bara i jélaskrautinu pessa dagana en ny-
verid stofnadi hin fyrirteeki med Kristinu
Jénu Porsteinsdéttur, Grafiska midlun,
sem helst mé lysa sem vefverslun med
grafiska hdnnun & hentugu verdi fyrir
baedi stér fyrirteeki og smé. ,pad hefur
verid mikid ad gera i kringum stofnun fyr-
irtaekisins enda er pad fyrsta sinnar teg-
undar & Islandi. Parna getur pi pantad
pér ndkvaemlega pad sem pig eda fyrir-
teeki pitt vantar & myndraeenan og not-
endavaenan hatt og pad & afar hagsteedu
verdi. Eg er svo heppin ad starfid og
dhugamalin renna svolitid saman og get

ég pvi fengid myndraena Utrds baedi i

vinnu og heimal®

| september

bérey Haflidadottir, margmidlunarhénnudur, er mikid jolabarn.

Jolaleg résakula Poreyjar

Efni:

® | imbyssa (eda gott lim)

® Pappir, gamlar baekur eru hentugar

® Fraudplastkula, 8-10 cm

® Tituprjonar (til ad stilla af fjolda résa)

® Litill hanki

® Bordi eda spotti til ad hengja kuluna

Svona er ein rés tilbdin.

www.utivist.is.

Gott er ad tylla résunum med tituprjén a kdluna adur
en peer eru limdar a. Stakar raudar résir gefa kalunni
hatidlegt yfirbragd.
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fyrir (tivistarfolkid

Utivistarvorur eru sigild jolagjof enda borgar sig ad vera vel Gt buinn, hvort sem
er & fjallstindi eda einfaldlega i hraustlegu vetrarverdi i borg eda bee.

Islensku alparnir bjoda upp & veglegan 20% jélaafslatt af skom og fatnadi en felondh
beir selja Urval af Utivistarvorum fra traustum vorumerkjum. ALPARN I R

Hér eru nokkrar gédar hugmyndir ad jélagjéfum mead jélaafslaetti! RREREINS S RN AR

Salomon Quest Origins eru |éttir og afar liprir ggnguskor. Atomic Ulpa fyrir domur. Primaloft fyllingin heldur hita vel Pad er nog til fallegt fyrir bornin! Islensku Alparnir bjoda
Petta eru ledurskér med Goretex vatnsvorn og Contra- ad likamanum, Ulpan er létt og med vatnsfréhrindandi upp 4 Ulpur fra ftalska merkinu CMP. Ulpurnar eru til fyrir
grip soéla. Skornir fast fyrir baedi kynin og er tilvalin gjof eiginleika. Verd 31.997 kr. baedi stréka og stelpur, hlyjar og einstaklega gédar fyrir
fyrir Utivistartypuna. Verd 39.996 kr. islenskan vetur. Verd 15.996 kr.

ftalska merki& CMP bya&ur upp & vetrarbuxur fyrir krakka i Fra Snowlife kynnum vid (Gffur fyrir krakka og lGffur eda Primaloft Ulpa fra Atomic fyrir herrann. Ulpan er einstok

morgum skemmtilegum litum. Verd 7.996 kr. hanska fyrir fullordna. Hlyir 3 koldum vetrardégum. Pad en Primaloft praedirnir gera pad ad verkum ad pessi létta
parf engum ad vera kalt. Verd a barnaldffum (Primaloft) Ulpa heldur gédum hita & likamanum. Hentar einstaklega
5.596 kr. Verd & luffum/hdnskum fyrir fullordna 7.996 vel til Utivistar en Ulpan faerst baedi gul og raud.

l ' T kr. Islensku Alparnir bjoda upp & miki® Gval af sokkum og Verd 31.997 kr.
a pa rn I r. I S godum honskum.



Glaesileg ske
Friou a

Fagurkerar kannast flestir vid
skartgripaverslun Fridu, sem ny-
verid flutti Gr Hafnarfirdinum i fal-
lega nyja verslun & Skolavordu-
stignum, en Frida J. Jonsdéttir
gullsmidur hannar og smidar alla
gripina i budinni.

~.Jmhverfid er éneitanlega lif-
legra hér & Skélavorustignum og
miki®d um ad vera i addraganda
jola’ segir Audunn G. Arnason,
eiginmadur Fridu og annar eig-
andi verslunarinnar. ,Timinn
Hafnarfirdi var frabaer til ad
byggja upp fyrirteekid fréd grunni
og urdu pé til margar linur og
fiolbreytt drval en svo kom ad
peim timamétum ad  okkur
fannst astaeda til ad flytja versl-
unina & fjolfarnari stad og gafst
okkur kostur & ad kaupa hus-
naedi vid Skolavordustig.”

Audunn segir skartgripi si-
gilda og sivinseela jolagjof og
bendir & ad mikid af vorulinu
Fridu faist baedi i gulli og silfri.
,Silfrid hefur verid vinsaelt &4 und-
anfornum arum en nu leggjum
vid meiri &herslu & gullskartgripi
en oft 4dur. Pad aetti pvi hver ad
geta fundid eitthvad vid sitt
haefi.”

L@

kole

rtgripe
voroustig

P

v

Skartgripaverslun Fridu flutti nyverid i fallega verslun & Skéla-

vordustignum.

Fjaran er innblastur

Fjaran og sjérinn haft lengi &hrif
a skdpun Fridu sem hannar og
smidar nuatimalega  skartgripi
sem allir bera med sér natturlegt
eda pjodlegt yfirbragd. ,Nyjasta
lina Fridu kallast Kudungar en
vid hénnunina sétti hdn innblast-
ur til gamalla nytjahluta sem
skreyttir voru kudungum og

el

skeljum s.s. vindlakassar, spegl-
ar og myndarammar,“ segir Aud-
unn. P& hefur Frida adur sott
fanga til sjavarins og fjorunnar i
vorulinunum  Oldur og Bolu-
pang.”

islensk alpydulist
i havegum hofé
Frida hefur einnig sétt mikid i al-

verslun
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Skartgripir eru sigild jolagjof.

bydulist og pjodararf okkar [s-
lendinga og pad & heldur nystéar-
legan hatt. Vorulinan Slétt og
brugdid hefur til ad mynda hlotid
mikla athygli en i peirri linu saekir
Frida i mynstur sem skapast vid
prjén, en pa skartgripi er haegt
ad fa beaedi i silfri og gulli. ,Pa er
hinn gamli pjédlegi Utskurdur
fyrirmyndin i linu sem kallast

Fjolin og seekir i pessar fallegu
Utskornu ramfjalir sem pryddu is-
lensk heimili fyrr & tidum,” segir
Audunn ad lokum.

FRABZR TAKI TIL HEIMAPJALFUNAR

HAMMER PREKHJOL

Pyngd 32kg

Haegt ad stilla inn

pPrekhjol Cardio XTR
Steerd 95x55x129 cm

Hamarkspyngd notanda 130kg
bjalfunaralag 35-260 Wott

efri moérk hjartslattar

Pulsmeelir i handfongum

e Skjar synir: Vegalengd, tima, hrada,
snuning/min, hitaeiningar og puls.

VERD: 99.000 KR

HAMMER FJOLPJALFI

CROSSTECH XTR:
! ® Heegt ad hjola baedi 4fram og aftur & bak

® Tvo hreyfanleg handféng og tvo

e 6 o o o o

fost til studnings

Beltadrifinn med segulbremsu
Pyngd kasthjéls 16 kg
Pulsmeelir i handfongum
Steerd: 120 x 53 x 157 cm
Pyngd 38 kg

Hamarkspyngd notanda 130 kg

VERD: 105.000 KR

HIWW s

Verid velkomin i verslun okkar aé Sidumula 16

Opid man - fos 8:30 - 17:00
Sidumdli 16 « 108 Reykjavik * Simi 580 3900 « www.fastus.is

Q| ' | Veit & vandada lausn
N
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Hreyfing er 6flugt medferdea

Hreyfisedill — &visun & hreyfingu,
er ordinn raunhaefur valkostur
innan heilbrigdiskerfisins i 6llum
heilbrigdisumdaemum landsins.
Urraedid byggir & pvi ad laeknar
skrifi Ut hreyfisedil fyrir pa ein-
staklinga sem peir telja ad hafi
porf fyrir slika medferd. Einstakl-
ingnum er sidan visad til hreyf-
istjora til radgjafar og eftirfylgni.
Med pessu méti er einstaklingn-
um gefid teekifaeri til ad takast &
vid sjikdéma med eigin atorku.

i &ratugi hafa rannséknir synt
fram & ad skipuldgd hreyfing er
oflugt medferdardrreedi til ad
vinna & sjukdémum og sjuk-
démseinkennum eins og lang-
varandi verkjum, kvida, depurd,
sykursyki, offitu, kransaedasjuk-
démum, hjartabilunareinkenn-
um, afleidingum lungnapembu,
haum blédprystingi og haekkud-
um blédfitum svo eitthvad sé
nefnt. Fréd upphafi hefur verid
16gd &hersla & pad hér 4 islandi
ad medferdarlrraedid Hreyfised-
ill, veeri hluti af annarri heilbrigd-
ispjénustu sem i bodi veeri og ad
hreyfistjérarnir veeru sjukrapjalf-
arar sem eru med pekkingu &
sjikdémafreedi og lifedlisfraedi
pjalfunar tengdri sjukdémum.
Jafnframt hefur verid lagt mikid
upp Ur pvi ad eftirfylgnin og ut-
anumhaldid veeri einfalt og
odyrt, en eftirfylgnin byggir & raf-

rdrreedl

»Gert er rdd fyrir pvi ad pjalfunin geti farid fram vida og naudsynlegt er ad i bodi séu hreyfilrraedi med mismikilli dkefd, helst i neerumhverfi ein-

staklinganna.”

reenu utanumhaldi sem er is-
lensk nyjung.

Vio komu til leeknis er lagt
mat & einkenni og astand ein-

staklingsins. Laeknir kynnir hreyf-
isedilstrraedid ef hann telur ad
bad eigi vid, metur hvort vid-
komandi einstaklingur sé tilba-

Laeknir

Hreyfistjéri

Heilsugaeslustod/heilbrigdisstofnun

Hreyfiseadill er:

Meaferd vid sjukdémum

Tilvisun & réadlagda hreyfiingu sem hentar einstaklingnum
og vekur 8huga hans

Gonguhépar

Sundstadir

Hreyfilrraeai

Likamsraektarstodvar

Almennings-
ipréttir

Héppjalfun

bjalfun a eigin vegum

Nidurgreidsla & afingagjoldum
Studningur til hreyfingar frd hreyfistjéra
Krafa um ad hlaupa marapon eda fara i Crossfit
Med pad lokamarkmid ad& hreyfing verai
sjalfsagaur hluti af daglegu lifi

Hefabundin sjukrapjalfun

Tilvisun i likamsraektarstod eda til einkapjélfara

Skraning einstaklings
skv. hreyfideetlun

Eftirfylgni

Eftirfylgni
hreyfistjora

Eftirfylgni laeknis

Hreyfisedill er ekki:

inn, tekur videigandi meelingar
og skrifar sidan hreyfisedil sem
medferd vid peim sjikdomi eda
sjukdémseinkennum sem verid
er ad fast vid. Hreyfingin getur
nyst sem sérteek medferd vid
sjukdémum/einkennum, eda
sem hluti af annari medferdar
svo sem lyfjagjof. bPvi naest er
einstaklingnum gefinn timi hjé
hreyfistjéranum.

Vid komu til hreyfistjora er
framkveemt 6 mindtna gongu-
prof til ad meta pol og hvernig
likaminn bregst vid &lagi. | fram-
haldinu er einstaklingsmidud
hreyfidsetlun Gtbuin, en hdn tek-
ur mid af einkennum/sjukdémi,
dhuga skjdlsteedings og getu.
Skjélstaedingur og hreyfistjori
skoda | sameiningu hvada
hreyfilrreedi geetu hentad sem
reglubundin hreyfing. Gert er
rdd fyrir pvi ad pjalfunin geti far-
id fram vida og naudsynlegt er
ad i bodi séu hreyfilrraedi med
mismikilli dkefd, helst i naerum-
hverfi einstaklinganna.

Eftirfylgni hreyfistjérans bygg-
ir & pvi ad einstaklingurinn hring-

ir i akvedid simanumer eda skra-
ir sig inn & vefsiduna, hreyfi-
sedill.is i hvert sinn sem hreyfing
er stundud samkveemt hreyfi-
deetluninni. Pbessi skraning ein-
staklingsins audveldar utanum-
hald hreyfistiérans og gefur
moguleika & markvissri eftirfylgd
um framvindu og gang madla i
formi samtala og hvatningar.
Skréningin gefur péatttakendum
moguleika & gagnvirkri endur-
gjof og audveldar hin jafnframt
drangursmeelingar af verkefninu.
Laeknir fylgir einstaklingnum eftir
i hefdbundnu laekniseftirliti.

Kynning & verkefninu baedi
fyrir almenning og fagfélk er
mikilveeg og pvi ert pu lesandi
godur bedinn um ad taka patt i
peirri herferd og benda folki i
pinu umhverfi & pad sem pu hef-
ur lesid hér.

F.h. verkefnisstjérnar um inn-
leidingu Hreyfisedils,
Audur Olafsdéttir

Kryddin fra okkur
eru dmissandi
f eldhsid hja ykkur
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Sirius Konsum fléttast vio islenskt pjodlif & einstaedan hatt. Um aratugaskeid hefur petta ljuffenga
geedasukkuladi gegnt otralegustu hlutverkum, baedi & hatidarstundum og i daglegu lifi; i bakstrinum
pegar mikio liggur vid, drukkid heitt med rjoma a koldum degi, verid nesti a ferdalogum um halendio

0g gémsatur moli med kaffinu, svo eitthvad sé nefnt. Sirius Konsum kako er framleitt dr besta
faanlega hraefni. Saettu pig ekki vio malamidlanir pegar kakd er annars vegar.

— VELDU SIiRiUS KONSUM KAKO —

NOI SIRIUS

WWW.NOi.is
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Gullfallegar gjafavorur i Bazaar

Jélin eru annasamur timi hja
verslunarfélki pegar landsmenn
leita dyrum og dyngjum ad hent-
ugum gjofum fyrir &stvini.

LJolatiminn er alltaf skemmti-
legur hja okkur og nég ad gera
ad adstoda folk vid ad finna
hentuga jélapakka,” segir Jo-
hanna Tomasdottir, sem rekur
verslunina Bazaar i Bagjarlind 6.
WVid bjédum upp & mikid drval af
baedi hisbunadi og skemmti-
legri gjafavoru fyrir félk @ ollum
aldri og a fjolbreyttu verdi. Pad
aetti pvi hver og einn ad geta
fundid eitthvad vid heefi og jafn-
vel klarad jélainnkaupin & einum
stad!”

Hreindyr eru vinszel jolagjof
Jéhanna segir marga bida eftir
neestu sendingu af hreindyr-
skertastjokunum en verslunin
selur fallega silfrada kertastjaka i
hreindyrsliki sem hafa notid griod-
arlega mikilla vinseelda. ,Vid er-
um einnig med afar mikid til
heimilisins, eins og fallegu pud-
ana frd Jules Pansu sem margir
kannast vid en peir eru med
myndum eftir Picasso, Magritte
og Mir6. Pudarnir eru handgerdir
i Frakklandi og eru ar afskap-
lega g6du efni.

Jalagjafir fyrir vandlata

WVid bjodum einnig upp & vin-
salu toskurnar frad Reisenthel,
baedi handtdskur, snyrtitdskur
og innkaupatdskur. Snyrtitdsk-
urnar hafa gjarnan verid keyptar

Riesenthel toskurnar eru vinsael
gjof.

Jéhanna Témasdéttir, ,Vid
bjédum upp & mikid drval af
baedi hisbunadi og skemmti-
legri gjafavoru.”

i afmeelis- og jolagjafir, eru &
breidu verdbili og henta ungum
jafnt sem 6&ldnum, korlum og
konum,” segir Johanna. ,Inn-
kaupatdskurnar njota einnig si-
aukinna vinsalda og eru tilvalin
gjof fyrir umhverfisvaena vini og
aettingja sem kunna jafnframt ad
meta geedi. P4 maelum vid gjarn-
an med teppum, sjolum og trefl-
um frd Cecchi e Cecchi en sé
vefnadur er i hdgeedaflokki enda
framleidir fyrirtaekid allan vefnad
fyrir stéru tiskuhdsin i Evrépu.
Klarlega tilvalin jélagjof fyrir
vandlatar konur!*

bazaar.is

Fronsk sukkuladikaka med dodlum

Ebbu Gudnyju Gudmundsdottur
er margt til lista lagt og hefur
kennt Islendingum ad elda holla
og ljuffenga rétti um arabil.

Hér er uppskrift Ebbu Gudnyj-
ar af franskri sukkuladikoku sem
sleer i gegn i hverju bodi. HUn
notar ad mestu vorurnar fré Him-
neskri Hollustu en su lina faest i
Ollum  helstu  matvérubudum
landsins. Linan er lifraent vottud
og & afar hagstaedi verdi.

200 g dékkt stukkuladi

180 g kaldpressud kokosolia
130 g déélur

25 g fint spelt

2 msk vatn

4 hamingjusém egg

7% tsk vanilluduft

5 tsk sjavarsalt

Adferd

Hitid ofninn i 190°C. Brjotid
slkkuladid i seemilega storan
pott, baetid kdékosoliunni Ut i og
setjid 4 midlungshita. Skerid
dodlurnar gréft og baetid i pott-
inn asamt vatninu. Velgid petta
varlega saman i um 4-5 mindtur.
Hraerid 4 medan og geetid vel ad
hitanum. Maukid petta allt sam-
an med tofrasprota eda i bland-
ara (sjalf geri ég pad alltaf ofan i

Ebbaj>
bakar

pottinum med tofrasprota). Setjid
i skal og keelid adeins. Hraerid
naest eggin saman med spelt-
mjoli, vanillu og sjavarsalti.
Blandid ad lokum o6llu varlega
saman, setjid i 22 cm smelluform
og bakid i um 18 mindtur. pad er
betra ad baka kékuna minna en
meira.

ssssssss

Syrusson Honnunarhus

Sidumala 33 | simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is




Auoveld

uppsetning og
litill vidhalds-
kostnadur

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

Helstu eiginleikar: Stillanlegt hitastig « Storminnkud slysahaetta « Jafn prystingur
a heitu og koldu vatni « lengri liftimi blondunartaekja « Engin kisilutfelling a
hreinleetis- og blondunar-taeki, sem gerir prif mun audveldari, svo ekki sé talad
um hina alkunnu hveralykt sem hverfur. Med Termix One fylgir snyrtileg hlif ar
gralokkudu stali til ad hylja hana a veggnum.

ENGINEERING
TOMORROW
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Heimspekkt honnun -

Eames Lounge Chair

Eames DAW Eames House Bird Sunburst
Tilbodsverd 64.900 kr. Verd 19.900 kr. Tilbodsverd 39.900 kr.
verd aour 79.900 kr. verd aour 49.900 kr.

vitra.



rabeert verd

Rotary Tray
Verd 6.900 kr.

Eames DSR

Tilbodsverd 37.900 kr.

verd aour 44.400 kr.

Uten Silo Minna
Tilbodsverd 34.900 kr.

verd 4dur 42.900 kr.
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 PEARIAR

Husgodgn

Skeifunni 10, Reykjavik
Hafnarstraeti 91-93, Akureyri
Hafnarstreeti 2, isafirdi

Simi 540 2330
husgogn@penninn.is
www.penninn.is
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A frodlegri

Gonguferdir hafa Iongum verid
vinsaelar hja fétaliprum islend-
ingum. bPad var pé ekki fyrr en
fyrir teepum tuttugu arum ad
gonguferdir & erlendum slédum
nddu ad sld i gegn og er dhaett
ad segja ad frumkvodullinn i
peim efnum hafi verid Steinunn
Hardardoéttir, sem gengid hefur
med hoépa undir merkjum
Gongu-Hrélfs sidan 1998. | dag
eru ferdir Gongu-Hrolfs seldar i
gegnum ferdaskrifstofuna VITA
Sport og eru vinseelar sem aldrei
fyrr.

.Pegar ég byrjadi hlé félk
pbegar ég akvad ad bjéda upp &
gonguferdir i utlondum og pad
var enginn ad bjéda upp &
gonguferdir erlendis nema ég,
folki fannst petta half skriti®. Eg
byrjadi med Mallorca ferdirnar
fyrir um tuttugu arum og peer
urdu brjaleedislega vinseelar en
upp Ur pvi vard halfgerd spreng-
ing og allir féru ad selja svona
gonguferdir. Gonguferdirnar
okkar eru mest sottar af folki yfir
fimmtugt en pa er félk ekki leng-
ur med born og parft ekki ad
mida friin Gt fra fjolskyldunni,
segir Steinunn og segir alltaf
akvedin kjarna sem maeeti aftur
og aftur i ferdirnar pé heilmikid
sé um ny andlit. Ferdirnar eru
miserfidar vegna mismunandi
dhugamala og getu félks og
aettu pvi allir ad geta fundid eitt-
hvad vid sitt haefi.

Nyjar matar- og listaferdir

Steinunn tekur reglulega upp &
skemmtilegum nyjungum & ferd-
um sinum en framundan eru
medal pilagrimsferdir til Rémar,
gonguferd @& Santorini naesta
haust og matar- og myndlistar-
ferdir til Toscana i juni & naesta
sumri: ,Eg hef adur skipulagt
gongu- og matarferd til Toscana
sem var afar vinseel en félkid i
porpinu Corfino elskar ad kenna
islensku félki um mat! Pa hofum
vid Valgerdur Hauksdottir verid
ad geela vid ad bjéda upp &
myndlistarferd til Toscana &
neesta ari. Pa verdur dvalid i

A pilagrimagéngu til Rémar.

pessu litla porpi, Corfino, og
gengid® um nagrenni pess en
italia bydur ji upp & svo mikla
myndlistahefd.

Bleiku méndlutrén i bléma
a Kanari
Naesta ferd Steinunnar er pé &
adrar slodir, eda til Kanarieyja i
lok februar. ,SU timasetning er
midud inn & timann pegar
mondlutrén eru i bléma en pa
angar allt og allt er bleikt! Eg hef
bara komid i bldendann & pessu
timabili og hlakka til ad upplifa
heilu akrana i bléma. Gran Kan-
ari er afskaplega skemmtilegt
gonguland og vid munum gista
a fallegum strandhételum og
keyrum svo til fjalla & morgnana
0og gdngum i 4-5 tima. P4 er 16gd
dhersla & ad vera innan um
pessi mondlutré, en petta hefur
lengi verid draumur minn.*
Einnig er & dofinni ferd til
Andalucia en nu hefur hin
breytt nokkud peirri ferd og
leggur meiri dherslu & menning-
una. ,Vid géngum i dal undir
Sierra Nevada fjollunum og gist-
um i litlum, yndislegum hvitum
porpum. Sidustu tveer naeturnar
gistum vid svo i Granada og pa
getur félk haft frjdlsan dag,

skodad Alhambra hoéllina og
gamla arababainn sem er 6trd-
lega fallegur” Pad er pvi margt
um ad vera hja VITA Sport og

gobngu um |6nd og strond

Steinunn Hardardéttir fer vida og skipuleggur skemmtilegar og fjol-

breyttar gonguferdir.

Steinunni og eettu dhugasamir
gongugarpar ad fylgjast vel med
til ad missa ekki af draumferd-
inni sinni.

gonguhrolfur.com

Snyrti- og nuddstofan Paradis

Fjolbreytt drval hiudmedfterda

Snyrti- og nuddstofan Paradis
var stofnud fyrir 35 drum af Sig-
rdnu Juliu Kristjansdéttur, snyrti-
freedingi og loggiltum sjlkra-
nuddara, sem hefur rekid fyrir-
teeki®d 6slitid fra upphafi. A efri
haedinni er bodid upp & alla al-
menna snyrtingu, fétaadgerdir,
nagladsetningar og sérhaefdar
snyrtimedferdir auk pess sem
bar er verslun med adhaldsfatn-
ad og snyrtivorur. A nedri haed-
inni er litid spa og sauna auk ad-
stodu fyrir tattoo og nuddmed-
ferdir. 10 fagleerdir og loglegir
snyrtifreedingar, nuddarar og
fétaadgerdafreedingar starfa &
Paradis.

.
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17 mismunandi myridir. Verd 7.900 kr.
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Diana Von Anken hja Paradis er med mikla reynslu af medical
tattoo en einnig er bodid upp & varanlega féroun og Microblade
fordun sem hentar baedi konum og kérlum.

Gjafakortin vinsael fyrir jolin
Nu fyrir jélin sem endranaer byd-
ur Paradis upp & gjafakort sem
nota ma i allar medferdir. Af h(d-
medferdum mé nefna demants-
haodslipun sem er ein af vinsael-
ustu snyrtimedferdum stofunnar
ad sogn Sigrunar Juliu. Vid dem-
antsslipun eru notadar &vaxta-
syrur og hadin slipud med dem-
antspenna pannig ad daudar
hadfrumur eru fjarleegdar, yfir-
bord hudarinnar sléttist og
myndun nyrra hudfruma er Orv-
ud. pessari medferd lykur med
lixusmaska, serum og keelijarns-
yfirferd. Afraksturinn er ad hidin
mykist og ljdmar og arangurinn
er sérstaklega godur til ad vinna
gegn 6rum, hadsliti, finum
hrukkum og dldrunarblettum.
Varanleg haraedaslitsmedferd
er onnur vinsael hudmedferd
sem byggist 4 ad hatidnistraumi
er hleypt i gegnum orfina nal
sem er beint & slitnar harsedar
uns hatidistraumurinn hefur leyst

hareedarnar upp i frumeindir og
paer hverfa. P4 er i bodi Dermat-
ure Meta Therapy sem er oft
nefnd andlitslyfting an skurdad-
gerdar. Pessi drangursrika hud-
medferd sem vinnur gegn um-
merkjun hudoldrunar byggist &
orsmaum sdrsaukalausum ast-
ungum & huddina sem virkja natt-
Urulega framleidslu likamans &
kollegani og elastini.

Loks ma nefna tattoo med-
ferdir & Paradis sem Diana Von
Anken, snyrtimeistari og sér-
freedingur, annast. HlUn er med
15 ara reynslu i medical tattoo,
sem er litun ora s.s. eftir adgerd-
ir, slys, sjukdéma eda & geirvort-
um, varanlegri fordun s.s. &
augabrinum, vorum eda auglinu
og loks Microblade fordun sem
er varanleg tattooférdun med
nyjum adferdum. Nanari lysingu
md sjd & Facebooksidunni Diva
branir.
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hatlf)armatur
slenskur ka kunn

1 2 1 Braedid smjor  storum potti og latid sveppi og greenmeti dsamt
HeSIIhnetu Og Sveppafy]hng steinselju, salviu og skinku krauma i pvi i 10 minutur eda par til
a()) h&ttl Reykjabusins graenmeti® er ordid mjukt. Baetid pa heslihnetum og braud-

teningum i pottinn og 14tid fyllinguna kélna litillega. Hrzerid pa
eggjum og rjidma saman vid og kryddid med salti og pipar. Ma
laga daginn adur og geyma i isskap par til fylla & fuglinn.

e 150 g smjor

® 350 g nyir sveppir, nidursneiddir
® 200 g laukur, smatt saxadur

o 1 stilkur selleri, smatt saxadur

* 1/2 bunt steinselja, smatt séxud eda 2 msk purrkud Vel”ai ykkul" ﬁ6 géau

e 3-4 msk purrkud salvia

¢ 300 g skinka, smatt soxud N - )

* 100 g heslihnetur, ristadar og sneiddar onne % SQKM
e 150 g (u.p.b. 3 bollar) braudteningar

* 2 stér egg Reykjabuinu, Mosfellsbae.

e 2 dl rjémi
e 1/2 tsk salt
e 1 tsk ferskmaladur pipar

Holda kalkunn fra Reykjabuinu feest i flestum verslunum Holﬂa
Fleiri uppskriftir og eldunarleidbeiningar a KALKU N N

kalkunn.is iSLENSK FRAMLEIDSLA
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’
M a-ta- rS ]- 61]- r A sunnudaginn hefst adventan og afram i ljuffengri matreidslu og med

jolaundirbtiningur landsmanna fer a flug. nystarleg hraefni. AFRAM 4 besta aldri fékk
Eitt af pvi mikilveegasta vid undirbininginn Ulfar Finnbj6rnsson til ad setja saman

, er ad margra mati hvao skuli hafa i matinn gbémsaetan hatidarmatsedil, sem vonandi
yfir hatidarnar. Sumir halda fast i gamlar getur reynst matgeedingum goédur innblastur
hefdir & medan adrir gera tilraunir, profa sig fyrir hatidarnar! Njotio vell

Grafin S meos brémberjasosu

Forréttur fyrir 8

2 gaesabringur Bromberjasosa
4 msk. sykur 2 dl brémberjasulta
3 dl groft salt 2 msk. balsamedik
2 msk. nitritsalt (ma sleppa) 2 msk. portvin, ma sleppa
1 tsk. timjan
Blandio sykri og salti saman og hyljid 1 tsk. oregand
gaesabringurnar, 1atid standa vi0 stofuhita i 4-5 % tsk. pipar
klukkustundir. Skolid saltid og sykurinn af 2 dlolia
bringunum og veltid peim upp ur
kryddblondunni. Geymid i keeli yfir nott. Setjid Setjid allt nema oliu
kjotid i frysti i 1-2 klukkustundir og skerid pad i matvinnsluvél og
halffrosid i bunnar sneidar, berid fram med maukid vel.
sosunni, klettakali og ferskum bromberjum. Hellio oliunni i mjorri
bunu i vélina og
Kryddblanda 1atid hana ganga 4 medan.

1 msk. résapipar

1 msk. résmarin

1 msk. timjan

1 msk. basilika

1 msk. fafnisgras (estragon)
1 msk. sinnepsfree

1 msk. dillfree

Blandio 6llu vel saman og steytio létt i mortéli eda
matvinnsluvél.
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Léttsteiktar stokkandabringur

med solberja- og rusinusosu

Fyrir 4

6-8 stokkandabringur
2 msk. olia
Salt og nymaladur pipar

Hitid oliu & ponnu og steikid stokkandabringur i 1 minatu
a hvorri hlio eda pangad til paer eru ordnar fallega
brunadar. Feerid pa bringurnar i eldfast mot og kryddio
med salti og pipar. Setjio bringurnar inn i 180°C heitan
ofn i 3 minuatur. Takio peer Ut og latid standa i 3 minttur
og endurtakid sidan leikinn par til bringurnar eru bunar
ao vera i ofninum i 9 minutur samtals. Berid fram med
solberja- og rusinusosunni og til deemis steiktum
kart6flum, appelsinusodnum gulrétum og nipumauki.

Solberja- og rasinusosa
2 msk. olia
2 raudlaukar, skornir i sneidar
2 dl raudvin eda 1 dl portvin
1 msk. balsamedik
1 tsk. timjan
100 g rusinur
2 dl andasod eda vatn og nautakraftur
2 msk. solberjaasulta
Sosujafnari
Salt og nymaladur pipar
40 g kalt smjor i teningum

Hitid oliu og steikid raudlauk a sému ponnu og
stokkandabringurnar voru steiktar a. Steikid laukinn i 1
minutu og beetid sidan raudvini, balsamediki, timjan og
rusinum a pénnuna, sj60id nidur um %. Hellid andasodi
saman vi0 asamt solberjaasultu og hitid ad sudumarki.
Pykkid med sosujafnara og smakkio til med salti og pipar.
Takid pottinn af hellunni og hreerid smjor saman vio par
til pad er braoio, eftir pad ma sosan ekki sjoda.
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CHARDOMNNAY

Fyrir 6-8

1 kalktnn u.p.b. 4 % kg

1 tsk kimin, steytt

1 tsk korianderfree, steytt
1 tsk paprikuduft

1 tsk hvitlauksduft

7 tsk kanilduft

1 tsk chilliduft

2 tsk salt

Blandio kryddum og salti saman og straio

yfir allan fuglinn.

Tronuberja- og appelsinufylling
2 dl kaskus
2 mskolia
1 laukur, smatt skorinn
1 msk engifer, smatt skorinn
2 hvitlauksgeirar, smatt skornir
2 dl purrkud trénuber
1% dl appelsinusafi
% dl sitronusafi
Fint rifinn borkur af 2 appelsinum
Fint rifinn bérkur af 1 sitronu
1 bunt steinselja, smatt séxud
1 dl pistasiukjarnar, groft saxadir
4 skorpulausar braudsneidar i teningum
Salt og nymaladur pipar

Hitio oliu i potti og kraumid lauk, engifer og
hvitlauk i 1 min. Beetid pa trénuberjum,

u

ltur

appelsinu- og sitrénusafa i pottinn og
hleypid sudunni upp. Beetio restinni sem a
ao vera i fyllingunni i pottinn og blandid vel
saman. Latid standa i 10 min. Fyllid fuglinn
medfyllingunni og setjid i ofnskuffu. Bakio
vid 190°C i 15 min eda par til fuglinn er
fallega branadur. Leekkid pa hitann i 150°C
og bakid i 45 min & hvert kg.

Appelsinusosa
2 msk olia
1 laukur, smatt saxadur
2 dl hvitvin
2 msk hunang
Fint rifinn bérkur af 2 appelsinum og
safinn
Fint rifinn borkur af % sitronu og safinn
5 dl kalkinasod eda vatn og kraftur

a—

alkann

Soésujafnari
40 g kalt smjor i teningum
Salt og nymaladur pipar

Hitid oliu i potti og kraumid laukinn i 2 min
an pess ad bruna. Beetid pa hvitvini i pottinn
0g 5j60id nidur um % . Pa er hunangi,
appelsinu- og sitrénusafa asamt berki beaett i
pottinn og latid sjoda i 2 min. Nt er sodinu
beett i pottinn og pykkt med sésujafnara.
Takid pottinn af hellunni og beetid smjorinu
saman vi0. Hreerid par til smjorio hefur
bradnad. Smakkid til med salti og pipar.
Berid fuglinn fram med sésunni og t.d.
bokudu rétargreenmeti og kartoflum.

Hatidarmatur kallar @ hatidarvin

Kalkanninn

Hvitt vin fer vel med
kalkuni og getur
vingaedingur AFRAM maelt
med Lindemans
Chardonnay Bin 65 pegar
kemur ad kalktnasteikinni
en pad ber med sér létt
bragd af ferskju, melénu
vanillu og eik. Samkveemt
vefnum vinbudin.is er vinid
Oseett og med ferskri syru
en pad er unnid ur
Chardonnay pragunni.
Vinid & uppruna sinn ad
rekja til Sudaustur Astraliu
og kemur pvi af téluvert
heitari sl6dum en
kalktnninn en pessu tvo
passa engu ad sidur afar
vel saman.

e T
CHARDONNAY
darg

Hamborgarhryggurinn
Hamborgarhryggurinn er
klassiskur réttur yfir
hatidarnar og fer
Lindemans Cawarra Shiraz
Cabernet raudvinid afar vel
med honum. Eins og nafnid
gefur til kynna er Cabernet
Sauvignon prigan
efniviour fléskunnar en
samkvaemt vinbudin.is er
vinid med medalfyllingu,
Oseett, med ferska syru og
mild tannin. Keimur af
kryddi og dokkum berjum
fer vel saman med
hatidarmatnum.

CAWARRA
SHIEAZ - 0

Flestir pekkja nt ad hefd er
fyrir pvi ad para nautakjot
saman vid gott raudvin.
Pad er engin asteeda fyrir
pvi ad bregda ut af
vananum pegar mikid er i
hufi eins og jolasteikin.
Vingaedingur AFRAM maelir
med Masi Bonacosta
Valpolicella raudvininu

Nautakjotio

sem er falleg

2 lies §

a



Abrysta-brilée

Fyrir 6-8

%-1 tsk kanill
1,2 dl sykur
% dlvatn

11 abrystir

% dl hrasykur

Setjio kanil, sykur og vatn i pott og latid sjoda i 1 min. Keelid liti0 eitt
og blandid saman vid abrystirnar. Hellid i eldfast mot og lokid vel
fyrir med alpappir. Bakid i vatnsbadi vié 150°C i u.p.b. 25 min eda par
til abrystirnir eru ordnar stifar. Takio pa formid ur vatnsbadinu og
keelid. Straid pa hrasykrinum yfir og brennid med gasbrennara eda
bakid undir grillinu i ofninum bpar til sykurinn er gullinbrinn og
stokkur. Berid fram me0 t.d. berjum og/eda berjasaft.

Pad er ekki nég med ad erfitt sé ad velja hatidarmatinn i desember heldur parf hatidarmatinn sinn og hvetur félk til ad njéta vinsins sem hluta af bragdheimi
einnig ad velja eitthvad gomsaett med ad drekka, hvort sem pad er afengt edur ei. hatidarverdarins og ad neyta pess ad sjalfsogdu i hofi.
Vingaedingur AFRAM leggur mikid upp ur pvi ad para rétta vinid saman vid

Villibradin

islendingum finnst gaman
ad proéfa sig 4fram med
goémseeta villibrad en
hana getur verid flokid ad
para saman vid vin.
Vingaedingurinn maelir ad
pessu sinni med Valiano
Chianti Classico Riserva,
goémsaetu mursteinsraudu

Sangiovese

Hreindyrid

Safarikt, islenskt hreindyr
er herramannsmatur og
meelir vingaedingurinn
med Leyda Reserva
Syrah raudvini til ad fylgja
med. bad er
dokkrabinrautt dr syrah

ol

BERICH

prigu og & eettir sinarad

!

Humarinn

Humar er gédur en humar
med réttu hvitvini er
himneskur.
Vingaedingurinn bragdadi
um daginn 4 Leyda
Reserva Sauvignon Blanc
sem smellpassadi vid
pennan vinseela skelfisk.
Vinié kemur fré Chile og
innid dr hinni vinseelu
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Jolailmurinn beint i aed

Huskarlahangikjot Kjarnafaedis er vinseelt.

Joélin eru annasamur timi fyrir
ymsar stéttir og pa eru kjotsolu-
fyrirteeki @ bord vid Kjarnafeedi
sist undanskilin

~Hangikjctid er fastur lidur hja
islendingum yfir hétidarnar og
vid erum pegar byrjadir ad setja
eitthvad i reykofnana, svo eykst
pad og eykst fram yfir midjan
desember segir Olafur Mar pPor-
isson sem sér um sélu- og mark-
adsmal hja Kjarnafeedi. ,pad er
alltaf mikil stemning pegar ofn-
arnir fara ad fyllast af hangikjot-
inu, jélailmurinn kemur beint inn
til okkar ur strompunum! Ad auki
erum vid audvitad ad framleida
pessa  hefdbundnu  jolarétti,
svinahamborgarahrygg sem og
|éttreyktan lambahrygg.”

Oli Mér segir ad ferskt lamba-
kjot sé einnig ad verda afar vin-
seelt i jolamatinn. ,Margir eru
vidkveemir gagnvart reyktum
eda soltum mat og péd kemur
lambakjotid nattarulega  afar
sterkt inn. Pad er eitthvad sem
allir kunna ad elda og eru ekki
ad taka neina ahaettu med, or-
uggur og bragdgédur kostur og
hollur i pokkabét.

Huaskarlahangikjotid vinsaelt i
forrétt

,Pad er i raun sama hvort folk
viljii halda i gamlar hefdir eda
skapa sér nyjar, pad er alltaf
haegt ad nyta hangikjotido. Hus-
karlahangikjotid okkar, sem er
tvireykt, er til ad mynda rosalega
vinsaelt sem forréttur. Pa eru

margir sem hafa pad hangandi i
eda eldhusinu og

forstofunni

SILKI-ANDLITS

Silk Faclal &
Gpipaanng /¥
deep mowrisheng 7

@Dila §

:‘lu:’_llr Eslm

= =)

Helstu solustadir:

Hofuodborgarsveedio: Heilsuhiisin, Snyrtivorur Laugavegi,
Epal Hérpu, Beekur og Blom Horpu, Freeio Fjardarkaupum.

3
N AUGNSALVI 4%

svo sker folk sér bita af pvi. Pad
md hanga uppi Yfir alla advent-
una og langt fram i januar, verd-
ur i raun bara betra og betra og
bornar meira, segir Oli Mar.
~SVO er skemmtilegur punktur

vid pessa j6ladrtrod, sem vid er-
um ad fara inn i ndna, ad hun er |
raun hrein vidbot vid pad sem er
venjulega i gangi pvi pad halda
allir 4fram ad kaupa sér hefd-
bundinn heimilismat. Eg finn bad

Olafur Mar segir jélailminn koma snemma hja Kjarnafsedi pegar

reykofnar fyllast af j6lamatnum.

med mig ad pad getur verid gott
ad borda eitthvad Iétt og ferskt,
braud med aleggi og supu, dag-
inn eftir ad madur bordar punga
maltid. Dagleg neysla heldur allt-
af 4fram svo ad pad verdur grid-

arlega erilsamt hér i kjotvinnsl-
unni, sem er nattdrulega hluti af
jolaundirbdninginum!*

kjarnafaedi.is

Sérhannaad ftyrir pig

Honnunarhisi®d  Syrusson  er
morgum kunnugt en & naesta ari
heldur fyrirteeki® upp & tiu éara
starfsafmeeli. ,Pad er mikid um
ad vera en vid erum ad undirblda
heilan helling af nyjum og
skemmtilegum vorum i tilefni af-
meelisins og munum halda upp &
pad med pomp og prakt,” segir
Reynir Syrusson, stofnandi og
eigandi fyrirtaekisins.

~Pad er einnig mikid um ad
vera i addraganda jéla og margir
sem vilja ljuka breytingum i teeka
tio fyrir jolin. Husgdgn okkar
hafa lengi verid vinseel & fyrir-
teekjamarkadi en vid viljum ekki
sist saekja inn & heimilin pvi vid
héfum i raun allt til alls.”

Heildarlausnir fyrir pitt heimili

~Okkar sérstada er ekki sist folg-
in i pvi ad vid getum adlagad
hisgdgnin ad pinum pérfum. Til
ad mynda ef pd kemur inn i bld-
ina til okkar i Sidumula og sérd
hidsgagn sem pér likar vid pd
getur pu alltaf radid aklaedinu og
vidartegundinni, jafnvel staerd-
inni sjalfri. Pannig getum vid sér-

Gtbuid® husgdgnin til ad pau
passi inn & bitt heimili. Ef pig
vantar svo séfabord eda skenk
ba geturdu notad sému vidar-
tegundina og fengid fallega
heildarmynd & heimilid. Og ef
vid hofum ekki pad sem big
vantar pa getum vid einfaldlega
teiknad pad fyrir pig og fram-
leitt,” segir Reynir en megnid af
vorum  fyrirtaekisins eru baedi
hannadar og framleiddar hér-
lendis.

WVid bjédum einnig upp a ad
taka heilu heimilin fyrir, hvort
sem pad er fyrir innréttingar eda
laus hisgégn og pd honnum vid
allt og setjum fram tilldgur i pri-
viddarforriti sem gefur heildar-
syn & rymid. [ raun geta fair bod-
i0 upp & pessa pjoénustu en
vegna pess ad vid erum baedi
ad hanna og framleida voruna
ba getum vid klarad pakkann al-
veg frad A-O*

islensk hénnun i jolagjof

pratt fyrir ad meginaherslan hja
fyrirtaekinu sé & hlsgdgn bydur
Syrusson einnig upp & fallega

Urtasmidjan

lifrcent hraefni, isl. jurtir,

engin aukaefni.

Islenskrar jélagjafir, sem gaman er ad

gefa og gott ad piggja.

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

Silki-andlitsolia, djupncerandi serum,

meo blagresi, raudsmdra og vitamin-
rikum aprikosu- og arganolium, sem

Akureyri: Akureyrarapotek, Heilsuhusio, Flora, Vikingur.

Isafjorour: Snyrtihisio, Selfoss: Heilsuhiisio.
Kirkjubcejarklaustur: Sveitabragginn.

Framleidandi: www.urtasmidjan.is simi 462 4769

eftirsottar eru fyrir fegrandi og
yngjandi ahrif a hudina.

Hudncering-augnsalvi, gefur hudinni

neeringu d augnsvedinu og par sem
hun er viokvemust. Inniheldur rosa-

og granateplaoliu, A og E vitamin.

»,Pad er einnig mikid um ad vera i addraganda jéla og margir sem vilja
ljika breytingum i teeka tid fyrir jolin, segir Reynir Syrusson.

Fannar 60 deluxe.

gjafavoru og smahluti sem eru
tilvalin undir jolatréd: ,Vid héfum
baedi voru sem honnud er af
okkur sjalfum en einnig bjédum
vid upp & vorur eftir adra is-
lenska honnudi. Sem daemi get
ég nefnt Hangover vinrekkann
okkar vinsaela sem unninn er Gr
ledri eda skinni og vid, fallegar
veggklukkur og alls kyns smé-
vorur.*

syrusson.is

Urval gjafavara eftir islenska

honnudi feest i Syrusson.

Hangover vinrekki.
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Notum eingdngu islenskt
drvalshraefni unnio af
kjdtmeistara isfugls
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Ljuffengar smakokur fyrir jolin

Pad jafnast fatt & vid ilminn af
nybokudum smékdkum en i jola-
osinni getur reynst erfitt ad finna
tima til ad baka tiu sortir. Kex-
verksmidjan Frén hefur & undan-
fornum arum adstodad islensk
heimili vid ad uppfylla smakoku-
kvétann med ljuffengu Urvali af
baedi sméakokum og tilbdnu
deigi.

LVid bjodum upp & niu teg-
undir af smakdkum pessi jolin,
annars vegar pessar klassisku
grunntegundir eins og piparkok-
ur, loftékur og vanilluhringi og
hins vegar hofum vid leikid okk-

ur med ad préfa nyjar tegundir. |
ar bjédum vid upp & prjar nyjar
tegundir, lakkrisbitakokur, kdk-
oskokur med rdsinum og dodlu-
kokur segir Joéhannes Freyr
Baldursson, framleidslustjéri i
Kexverksmidjunni Frén, en jola-
kokurnar fast nd i fallegum, jola-
legum boxum sem eru heilmerkt
fyrir hverja tegund.

llmur af nybokudum kékum

LFyrir pd sem vilja fa jélailminn af
nybokudum kékum &n allrar fyr-
irhafnarinnar bjédum vid einnig
upp & gott urval af tilbinu deigi

Pistasiuis.,

med sukkuladi og¥karamellu

Noi Sirius gefur arlega ut veg-
legan Kokubaekling, uppfullan af
dyrindis kraesingum. Pessi gém-
saeta uppskrift af pistasiuis kem-
ur einmitt Ur pvi riti og pykir til-
valinn eftirréttur um hatidarnar!

Is

6 eggjaraudur

70 g sykur

120 g pudursykur

7 dl rjomi

2 tsk vanilludropar

200 g Konsum sudusukkuladi
200 g pistasiuhnetur

15 tsk sjavarsalt

200 g Pipp med karamellu-
fyllingu

3 msk rjomi

Toppur

Breett Pipp med karamellufyll-
ingu

Pistasiuhnetur

Adferd
Is: beytid eggjaraudur og syk-

ISLENSKA SIAIS SFG 42040 04.2008

ur saman par til blandan verdur
ljos og létt. Blandid pudursykri
varlega saman vid med sleif.
Peytid rjomann og blandid hon-
um saman vid med sleif og
hreerid par til allt hefur blandast
vel saman. Beetid vanilludropum
saman vid og hreerid. Grofsaxid
sukkuladi og blandid saman vid
dsamt pistasiuhnetum og salti.
Hellid isbléndunni i kokuform
eda form sem polir frost.

Braedid Pipp med karamellu-
fyllingu i potti yfir lagum hita
dsamt 3 msk af rjoma. Hreerid
par til Pippid hefur nad ad
brddna alveg. Hellid breedda
Pippinu yfir isinn og hraerid ad-
eins i gegnum isinn med hnif.
Frystid isinn i ad lagmarki 5
klukkustundir. Isinn geymist vel i
3 manudi i frysti.

Toppur: Berid fram med
breeddu Pippi med karamellufyll-
ingu og pistasiuhnetum.

Uppskriftin gerir 2 litra.

enskt.is
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Jéhannes segir einungis fyrsta
flokks hraefni fara i smakokurn-
ar fré Fron.

sem parf einungis ad skera nidur

og setja & bdkunarplétuna. i

kokurnar okkar og deigid notum
vid ad sjélfségdu einungis fyrsta
flokks hraefni, til ad mynda ekta
sUkkuladi og smijorliki frd inn-
lendum adila,* segir Jéhannes
sem bakar sjalfur alltaf fyrir jolin
og litur & tilbdnu vorurnar sem
gbémsaeeta vidbot vid eigin bakst-
ur.

Piparkékuskreytingar

| fyrra byrjudum vid ad framleida
stérar piparkokufigarur, 11x7 cm
ad steerd, sem hafa vakid mikla

Joélakokurnar frd Kexverksmidjunni Frén eru komnar i nyjan bining
og aettu pvi ekki ad lenda i jolakettinum.

lukku. Petta eru 16 stykki sem
koma i fallegri jolapakkningu,
blanda af karli, kerlingu, jolatré
og hjarta sem eru tilvalin til ad
skreyta med bornunum. Vid selj-
um mikid af pessu til leikskdla,
skéla og félagasamtaka sem
koma saman og mdla piparkdkur

med krokkunum. P& er einnig til-
valid ad mala kokurnar fallega
og nota sem jélaskraut, pétt ad
sjalfsogdu séu peer fyrst og
fremst bragdgddar smakokur,”
segir J6hannes ad lokum.

H-Berg er leidandi fyrirtaeki &
markadi pegar kemur ad heilsu-
vorum. Fyrirteekid flytur nd inn
nyja gerd af kokosoliu sem er
baedi bragd- og lyktarlaus. Kok-
osolian er 100% lifreen og i henni
eru pvi engin rotvarnarefni, tilbd-
in litarefni eda bragdefni. Hun
hentar vel i matargerd, i hréfeed-
isrétti, bakstur og steikingar. Oli-
an er mjuk i stofuhita og hentar
bvi vel til ad smyrja ofan & braud
i stadinn fyrir smjor. Olian pykir
auk pess vera géd neering fyrir
baedi hid og har.

H-Berg flytur inn mikid urval
af freejum og hnetum sem seldar
eru i verslunum ut um allt land.

Mé& par nefna solblomafrae,
dvaxta- og hnetublondu, gra-
nélamusli med trénuberjum,

chia-free, purrkadar aprikosur,
burrkud trénuber, dodlur, fikjur,
furuhnetur, gojiber, pistasiu-
kjarna, graskerafree og lifraent
agavesirép. Einnig mé nefna
seelgeeti eins og sukkuladidodlu-
kalur, stikkuladigrafikjukdlur, rist-
adar karamelluhnetur og romm-
rdsinur. P4 flytur H-Berg inn ym-

KOKOSOLIA

L H

e

| "geoso” /

Lyktar- og bragdlaus kékosolia
hentar vel i jélabaksturinn.

3ragao- og lyktarlaus
KOkosolia

baksturinn svo sem
mondlur, heslihnetur, pekan, val-
hnetukjarna, kdékosmjol, kdkos-
hveiti og mondlumjal.

islegt i

Bragagoad
snickerskaka Ebbu

Botn

1 bolli sesamfrce og méndlur
(lagt i bleyti)

1 bolli kokosmjél

1 bolli dédlur

Allt sett i matvinnsluvél og
maukad. Pjappad i botninn &
forminu.

Millilag
1/2 bolli kaldpressud kokos-
olia

1 bolli lifreent hnetusmjér eba
um 200 gr

2 bollar kasjuhnetur (lagdar i
bleyti)

1/2 bolli agave syrop eda lif-
reent hunang

Allt sett i matvinnsluvél og
maukad. Dreifid yfir botninn.

Ofand

Braeda 70% sukkuladi eda
bua til

1/4 bolli agave syrop

1/2 bolli kaldpressud kokos-
olia

1/2 bolli kako

Sett i frysti i nokkra tima.



0

0g Omega 3 og 6 fitusyrum

Oliurnar fjérar sem sameinas
s6lbléma- og vinberjaol
andoxunarefni sem verndar

ISI04 inniheldur auk pess, D vitami
heilbrigdri starfsemi dnaemiskerfi
lifsnaudsynlegum Omega 3 fitusy
®0akerfid og Omega 6 sem heldu

ISIO4 er bragdgado olia sem hentar vel i c
heita rétti sem kalda.

A
vppskrift

Ein matskeid

VITAMIN ~ inniheldur
100% af naeringar
&iﬂml&unargildi
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Ljdffeng
og holl
kalkuna-
Dringa

Hunangsgljad kalkanabringa

Kalkdnn nytur sifellt meiri vin-
sela medal islendinga enda
baedi ljuffengur og hollur. Krist-
mundur Jénasson matreidslu-
meistari gefur lesendum AFRAM
a4 besta aldri pessa ljuffengu
uppskrift af kalkin og meelir ad
sjalfsogdu med islenskum kalk-
an fré Isfugli { réttinn!

me3d villisveppasésu og seetri
kart6flumuas
1 kalkdnabringa (Isfugl)
Kalkunakrydd
burrkud salvia
2 msk. hunang
1 msk. dijon sinnep

Kalkunabringan kryddud med
kalkinakryddi og salviu. Sett i

Verd 12.500,-

Jolaskeid ERNU 2015 og
serviettuhringur arsins

Skeidin er honnud af Ragnhildi Sif Reynisdottur, gullsmid og honnudi
og myndskreytt af Hildi Inqgu Bjérnsdottur, myndlistarmanni.

ERNA

GULL- OG SILFURSMIDJA

Silfurmunir og skartgripiv sidan 1924
Skipholti 3 — Simi 552 0775 — erna.is

Y W

1 fyrsta sinn fra 1974
er jolaskeidin
skreytt baddum megin.

Kristmundur Jénasson matreidslumeistari eldar ljuffengan kalkuan,

eldfast fat og i ofn 165°C i 20
min. Hunang og sinnep er hraert
saman og pvi penslad yfir bring-
una. Sett aftur i ofn vid sama
hitastig i 20 min.

1/4 b purrkadir villisveppir
vatn eda koniak

14 | rjiomi

Pipar, kalkunakraftur, sveppa-
kraftur, sésujafnari, sosulitur

Villisveppir lagdir i bleyti i

vatni eda koniaki i 3 kist. en pé
er vokvinn kreistur Ur sveppun-
um. Sveppirnir saxadir, settir i
pott og rjoma hellt yfir. Hitad ad
sudu og kryddad med pipar,
kalkunakrafti og sveppakrafti.
Koniakinu hellt Gt i (ef pad er
notad). Pykkt med sodsujafnara
og sosulitur settur i.

1scet kartafla (medalstor)
1 msk smjér
1 msk hunang

1/8 I rjomi
Salt
Kartéflumusarduft

Kartaflan er skreeld. skorin i
litla bita og sodin. Vatninu hellt
af. Smjor, hunang, rjémi og salt
sett Ut i og hreert vel saman.
Pykkt med kartdflumdsardufti ef
parf.

Rabarbarasulta
Greni- og fiflasirop
Rabarbarakaramellur

- RABARBIA

Léngumyri, 801 Selfoss
Kjartan H. Agustsson, simi 486 5581 / 893 5518
rabarbia@rabarbia.is

Tilbdio a jolabordio!
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Skodadu mismunandi
utfeerslur a heimasiounni okkar,

veislulist.is

* Alhlida velslubjonusta
| fyrir hvers kyns V|6bur6|

~ Storar og sméar veislur, smurbraud, kaffisnittur, tertur,
- pinnamatur, tapas, erfidrykkjur ofl.

Fagfnannleg og fiolbreytt veislupjonusta med aratuga reynslu.

Vid val a veitingum parf ad hafa i huga a hvada tima

dags mottakan er og hversu lengi hin 4 ad standa. Hafdu samband og fadu rad

Vid gerum veisluna pina enn glasilegri, Veislur eru okkar sérgrein.

allt fra konfektmola upp i fullbuna veislu.
,L SKUTAN %‘}Mﬂ

Holshraun 3 - 220 Hafnarjérdur - Simar 555-1810, 565-1810- Fax: 565-2367 - veislulist@veislulist.is - www.veislulist.is
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Hollur kalkiinn um hatidarnar

Reykjablid & sér langa sogu i
alifuglaraekt en buid hefur verid i
eigu sému fjolskyldunnar i teepa
old. | dag er pad rekid af pridju
kynsl6d déblenda, hjonunum
Jéni M. Jénssyni, Kristinu Sverr-
isdottur og bérnunum peirra fjér-
um. Sérstada busins felst ekki
sist i pvi ad hafa raektad kalkuna
i sextiu &r og ad vera eina kalk-
Unabu landsins. ,Vid hofum
avallt lagt éherslu & pekkingu og
frampréun og i dag skipa um-
hverfismal til ad mynda ae steerri
sess i burekstri, enda hluti bus-
ins mjog naleegt byggd i Mos-
fellbae,” segir Kristin.

islenskur kalkann i verslanir
fyrir jél

,Mikid af okkar kalkinum er
dreift til neer allra verslana um
allt land fyrir j6l og daramét og pvi
er audvelt ad nélgast Holdakalk-
Un Reykjabusins & pessum tima.
islenski heili kalkGnninn  inni-
heldur engin aukefni, p.e ekkert
vidbeett vatn, sykur, salt eda
onnur ibléndunarefni. Pa er fugl-
unum ekki gefin nein fukkalyf i
uppeldinu eins og gert er mjog
vida erlendis. Vid geetum einnig
sérstaklega ad heilbrigdi, hrein-
leeti og gbédri umgengni hja fugl-
unum, en stédugt adgengi peirra
ad gédu fodri og hreinu neyslu-
vatni er naudsynlegt.”

Ny heimasida, full af frédleik

Nid erum mjog stolt af nyrri
heimsidu busins par sem nalgast
ma fullt af upplysingum um buid,
eldamennsku og uppskriftir. bar
mé einnig sja allt um heimaversl-

Jon M. Jénsson og Kristin Sverrisdéttir hjd Reykjabuinu segja kalkin sérlega vinsselan dramétamat.

un Reykjabusins sem byrjadi
sem litid® geeluverkefni fyrir
nokkrum arum og er alltaf ad
verda sivinsaella. Vid fundum fyr-
ir eftirspurn folks & kalkdnakjoti
allan arsins hring, enda kalkdn-
akjot afskaplega hollt, segir
Kristin og baetir vid ad sidan sé
unnin af Porthdnnun og Bruar-
smidjunni.

Vinszell aramétamatur
Kalkann er avallt tilvalinn matur
en vinseaeldir hans na hamarki
um dramétin. ,Félk kaupir pd
gjarnan heilan fugl sem dugir pa
fyrir heila veislu. Til deemis getur
6 kg. fugl dugad fyrir tiu manns.
Kalkunn fer svo vel i maga og er
i uppdhaldi hja baedi ungum sem
o6ldnum.®

Kristin segir islendinga vera

farna ad laera betur hvernig eigi
ad elda kalkun. ,pad geta allir
eldad kalkun enda er pad ekki
flokid. Pad parf pé ad gefa sér
godan tima ef elda & stéran fugl.
Félk parf ad passa ad elda hann
ekki of mikid og gott er ad hafa
kjotmeeli vid hendina. Vid leggj-
um aherslu & ad eldamennskan
heppnist og erum alltaf til skrafs
og radagerda um eldun. A

heimasidunni okkar, kalkunn.is,
er heegt ad ndlgast fjdlmargar
uppskriftir og heilreedi vardandi
eldun & kalktn sem tryggja safa-
rikan og bragdgddan kalkuna-
rétt.”

SUPER
FEDA

)

HKOFKOSOU\A

-

LTS

H-Berg ehf |

Grandatréd 12 |

220 Hafnarfjsrdur |

KOKOSOLIA

BRAGD-0G LYKTARLAUS

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

hberg@hberg.is |

LIFREN VOTTUD

simi 565-6500 |

hberg.is
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Y 1950-2015

{65)

PJOPLEIKHUSID

[.eikandi

jolagjo

Gjafakort i Pjodleikhusid gledur unga sem®

aldna, enda avisun a upplifun og eevintyri.
o -

Hafou samband vié midasolu Pjodleikhussins .
-
1 sima 551 1200 eda a midasala@leikhusid.is -

Tofrastund sem gleymist seint. = <

RIODLEIKHUSID
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Pjodleikh

usio — Metnadarfull

dagskra fyrir alla Islendinga!

»Dagskrd vetrarins 2015-2016 i

Pjédleikhlsinu er ad vanda
gleesileg i alla stadi. Vid frum-
synum baedi ny islensk verk sem
sérstaklega eru samin fyrir Pj6d-
leikhisid en einnig ny erlend
verk sem hafa unnid stéra sigra
a undanfornum arum. Petta er
fiolbreytt og metnadarfull dag-
skrd fyrir unga og aldna, jafnt
fyrir sjukralida, einsteeda fedur,
slokkvilidskonur, trésmidi, sjo-
menn og bokmenntafraedinga, ja
alla islendinga. Vonandi geta all-
ir fundid eitthvad vid sitt haefi. Til
pess er leikurinn gerdur,” segir

Royal
lyftiduft
omissandi

i eldhUsum

[T
Vestur Port

Ari Matthiasson bjodleikhusstjori
i samtali

i hjarta Hréa hattar

Leikdrid i Ppjodleikhisinu hofst
med frumsyningu i september &
i hjarta Hréa hattar eftir David
Farr i leikstjorn Gisla Arnar Gard-
arssonar og Selmu Bjoérnsdéttur.
Syningin hefur farid afar vel af
stad og verid uppselt & allar syn-
ingar og heldur pad svo afram ut
arid. Syningar i jandar eru komn-
ar i solu og peer eru ad seljast
hratt upp.

Adrar

syningar sem eru

komnar & svid i Pjédleikhlsknu
eru Heimkoman eftir Nobels-
skaldid Harold Pinter i leikstjérn
Atla Rafns Sigurdarsonar og Yfir
til pin, sem er syning Spaug-
stofumanna i tilefni af 30 ara af-
meeli samstarfsins, sannkollud
gledisyning fyrir alla fjolskyld-
una.

Um jolin verdur synt eitt af
meistaraverkum 20. aldarinnar,
Sporvagninn Girnd eftir Tennes-
see Williams i leikstjérn Stefans
Baldurssonar. betta er frabeert
leikaraleikrit sem an efa mun
gefa morgum af haefileikarikustu

landsmanna

islensk framleidsla

A -
Y A

NG PO

.LYFTIDUFT

leikurum Pjédleikhissins  taeki-
feeri til ad syna hvers peir eru
megnugir. Frumsynt verdur &
stéra svidinu 26. desember.

Hrollvekjandi fantasia og
Djoflayjan
i febriar verdur frumsynt hroll-
vekjandi fantasia Hleyptu peim
rétta inn eftir Jack Thorne sem
er leikverk byggt & samnefndri
skdldsdgu og biémynd sem naut
mikilla vinseelda fyrir faum arum.
Leikstjéri er Selma Bjornsdottir.
Petta leikverk hefur verid synt i
skoska pjodleikhuisinu, & West
End og Broadway vid miklar vin-
seeldir.

Sidasta frumsyning leikarsins
4 stora svidinu er Djéflaeyjan,
nyr songleikur byggdur & skald-
sogu Einars Kéarasonar sem
Pj6dleikhusi® mun setja upp |
samvinnu vid Baltasar Kormak.
Petta verdur islenskur séngleik-
ur, byggdur & islenskum adstaed-
um og saminn sérstaklega fyrir
pj6dleikhusid. Memfismafian
mun sjad um ténlistina i verkinu.

Umhverfis jordina & 80
dogum

Barna- og fjolskylduleikritid Um-
hverfis jérdina @ 80 dégum sem
Karl Agust Ulfsson og Sigurdur
Sigurjonsson hafa samid sér-
staklega fyrir Pjédleikhusid, hef-
ur na verid feert yfir & Stéra svid-
id og verdur frumsynt par 23.
januar. Verkid er byggt & skald-
sogu Jules Verne en efnistokin
eru frjdlsleg og blandad inn i
framvinduna pekktum einstakl-
ingum dr mannkynsségunni og
uppfinningum og teekniframfor-
um 19. aldar. Orugglega spenn-
andi og sprellfjérug fjolskyldu-
syning!

Margt fyrir bornin

Pj6dleikhlsi® mun sinna bornum
af miklum krafti petta leikar eins
og oft adur, pvi auk frumflutn-
ingsins & Umhverfis jordina & 80
dégum, mun verda farid i leik-
ferd um allt land med Brudu-
heimum og Bernd Ogrodnik,
Sogustundin  verdur & sinum
stad, Leitin ad jolunum einnig,
Einar Askell leetur sja sig &
Braduloftinu og &afram verdur
haldid med hina fallegu og
skemmtilegu syningu um Kugg
og Leikhusvélina sem frumsynd
var i Kdlunni i fyrra.

Leikandi jélagjof

Fjoldi annarra verka er & fjélum
Pjédleikhlssins i vetur og af
peim ma nefna Mdodurhardindin
eftir Bjorn Hlyn Haraldsson sem
frumsynt var i Kassanum i haust,
samstarfsverkefnin  Psychosis
0g (90)210 Gardabcer sem synd
verda i Kulunni og Kassanum. b3
verdur danssyningin Kvika synd i
Kassanum i samstarfi vid Katrinu
Gunnarsdéttur i marsmanudi par
sem hdn nytir pa reynslu sem
byr i likamanum sem efnivid list-
skdpunarinnar.

Sumsé fjolbreytt drval syn-
inga i leikhdsi pjédarinnar vetur
par sem allir geta fundid eitt-
hvad vid sitt haefi. Og til peirra
sem eru i vandreedum med jéla-
gjarfirnar eda vilja vera menn-
ingarlegir: kaupid® ykkur mida i
Pj6dleikhusid til ad stinga i jola-
pakkann; Leikandi jélagjof &
betra verdil
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S n ...vi0 erum med petta allt og meira til! ~ - 5
_ [ araradir hefur Ragnar Bjérnsson ehf. framleitt rdm af éllum staerdum
e A og gerdum, allt eftir pinum 6skum.
(- Lengd, breidd og mismunandi haed & rimunum eykur paegindin.

e

Mismunandi stifleika er haegt ad velja, allt eftir pyngd peirra sem &
dynunum hvila. Pu velur rétta haed a ramid pitt og stigur létt framuar,

T —

Dalshrauni 8 - Hafnarfirdi | Simi 555 0397 | rbrum@rbrum.is| rbrum.is

Opid til jéla: Manudaga-fostudaga fra kil 8-18 og laugardaga fra kl 10-16, sunnudaga fra kl 13-16.
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Lydheilsustosin Ljosbrot:

eildraen
meoferd fyrir

ungt folk i vanda

Lydheilsust6din Ljosbrot tok ny-
verid til starfa en ad henni
stendur 6flugur hépur fagfélks
med sameiginlega hugsjén: Ad
gera ungu félki med fjolpaettan
vanda feeri & ad lifa gédu lifi.
Pad var notaleg stemning pegar
bladamadur AFRAM heimsoétti
Lydheilsustédina 4 dogunum,
en skjolsteedingar hennar héféu
pba nylokid sameiginlegum héa-
degisverdi og voru onnum kafn-
ir i listasmidju.

~Hugmyndin ad Ljésbroti
kviknadi hja okkur Kolbranu Ingi-
bergsdéttur og Olmu Ran Lindu-
déttur pegar vid unnum saman i
neydarskyli Gétusmidjunnar sem
kalladist Gotuskjél en pvi var
lokad i mai sidastlidnum,* segir
Elisabet Gisladéttir. Paer héldu
Uti neydarsima og rddgjafarsima
Go6tusmidjunnar og voru afram i
sambandi vid ungmennin og ad-
standendur sem leiddi til pess
ad peer stofnudu Ljésbrot en
pad beinir sjonum sinum ad
ungu félki & aldrinum 18-25 éra
sem er ordid sjélfrdda og nytur
pvi ekki lengur pess oryggisnets
sem yngri unglingar pd hafa.
Mid erum med ungmenni sem
verda 18 dra og pad er ekkert
sem blasir vid peim annad en ad
leita til Konukots eda annarra
gistiskyla pegar barnaverndaryf-
irvoldum sleppir. Pad er afskap-
lega einmanaleg stada, segir
Kolbrun.

Heildraen nalgun & likama

og sal

Ad baki Ljosbroti stendur stér
hépur af jakvaedu, reyndu og 6fl-
ugu fagfolki sem vinnur alla sina
vinnu | sjélfbodavinnu, allt fra
leeknum,  hjdkrunarfraedingum
og vimuefnaradgjofum til
listaperapista og lydheilsufraed-
inga. Nalgun Ljésbrots byggir &
Holos kerfinu, sem er heildraen
nalgun par sem unnid er mark-
visst med neeringu, hreyfingu,
lidan og lifstil asamt pvi ad virkja

Frabeer jolagjof

styrkleika og haefni hvers og
eins. ,Vid beitum 6llum brogd-
um,” segir Elisabet glettin. ,En i
grunninn beitum vid jakveeori
salfreedi og heilsueflingu. Vid lit-
um svo & ad vid séum ad gefa
nemendum okkar von og leidir
til ad odlast betra lif. Vid sdum
knyjandi porf fyrir Grreedi fyrir
krakka sem hafa lent upp & kant
i lifinu & einhvern hatt, hvort sem
pad er ad hafa leidst Gt i vimu-
efnaneyslu, dottid Ur skéla eda
purfa einfaldlega ad styrkja sjalf
sig. Vid leggjum d&herslu & val-
deflingu og ad pau upplifi pann
innri styrk sem parf til ad takast
4 vio lifio.

LVid bjodum upp & prjar lotur
af 8 vikna dagsprégrammi og
saekjum nemendurna & hverjum
degi, keyrum milli stada ef porf
er 4, og aftur heim. Fyrir hadegi
er 16g0 ahersla & radgjafarfundi,
hépavinnu, sdlgaeslu, salfreedi-
rddgjof og annad. ba bjédum vid
einnig upp & lidveislu ef pau
purfa til deemis ad fara til leeknis
eda logfraeedings.

Eftir hadegi fara pau i alls
kyns namskeid og hoépavinnu,
hlusta & frédlega fyrirlestra og
gera skemmtilega hluti saman.
Sidast en ekki sist eru hér kenn-
arar og ndmsradgjafar sem meta
adhugasvid og haefni hvers og
eins og veita géd rad. Vid sniod-
um svo radgjofina ad markmid-
um og pdrfum hvers og eins,
hjdlpum til ad mynda ungum
maedrum med pvi ad styrkja peer
og byggja upp svo bpeaer geti
haldid bornum sinum,” segir
Elisabet en hver 8 vikna loka
midar ad pvi ad byggja einstakl-
inginn upp svo hann geti ordid
virkur patttakandi i samfélaginu.

Ad atta sig 8 vonum og pram

Elisabet og Kolbrin segja ad i
byrjun sé unga félkid fyrst og
fremst ad kynnast, nd ad fota sig
og éatta sig & ad pau langi i eitt-
hvad. ,pPau eru oft pannig ad

Gjafakort frd Snyrti- og nuddstofunni Paradis

lImoliunudd 60 min
Handklzdi & sauna

7500 kr

Fotsnyrting 60 min
Skribb & nud

Fjolbreyttur hépur fagfélks stendur ad baki Ljosbroti, fv. Hrafnhildur Johannesdéttir radgjafi, Kolbran Ingi-
bergsdéttir fjarmalastjéri Sandra Borg Bjarnadéttir listaperapisti, Elisabet Gisladéttir framkveemdastjéri og J6-
dis HI6dversdéttir radgjafi.

pau hafa engar vonir eda veent-
ingar til lifsins, sigla bara med.
Pau vantar ad hafa eitthvad fyrir
stafni, markmid og ramma inn i
tilveruna®, segir Kolbrdn. ,Vid
getum tekid & méti 24 krokkum i
einu en pad er nd einu sinni svo
ad ef pau eru & annad bord
kominn inn pa fara pau ekki
neitt, geta alltaf leitad til okkar.
Vid erum fjolskylda numer tvd
fyrir marga og numer eitt fyrir
pbonokkra. Vid byggjum okkar
starf & ndungakeerleika og nand,
vid ndum ekki til peirra nema
med einlaegni og pau finna pad,”
segir Elisabet og Kolbrin beetir
vid ad oft langi pau einfaldlega
ad eettleida skjolstaedingana:
»Pad myndast svo sérstakt sam-
band vid svona adsteedur. Okkar
mesta gledi er ad sjad pau opna
sig, pad dettur af peim pessi
drungi og pau fara ad taka virk-
an patt i starfinu og gera ad
gamni sinu.”

Oll starfsemin rekin & g6dvild
Hilsnaedid sem Ljésbrot hefur
nu adgang ad hafa pau fengid
Okeypis til dramota en oll starf-
semi Lydheilsustodvarinnar er
byggd & frjdlsum framldgum og
studningi fra einstaklingum og
fyrirtaekjum. ,Vid erum nystofnud
samtok og erum pvi ekki komin
med neina fasta pjénustusamn-
inga vid riki eda sveitarfélog,”
segir Kolbrin og segir ad edli-

www.paradis.is
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lega sé gerd su krafa ad god
reynsla sé komin & svona starf
aodur en slikt geti att sér stad.
Elisabet segir mikilveegt ad
hlda ad pessu unga folki og gera
beim kleift vid ad takast & vid lif-
id en pad geti sparad riki og
sveitarfélogum Omeeldar upp-
haedir pegar upp er stadid. ,Bara
bad ad koma einum skjélstaed-
ingi okkar at i lifid getur borgad
upp alveg heilt ar i rekstri hér,
bvi pau eru dyr i neyslu, upp &
heilbrigdis- og félagskerfid kom-
in eda hreinlega fost & stofnun-
um. Pad er pvi ekki bara émet-
anlegt fyrir unga félkid okkar
heldur einnig hagstaett vid kerf-
i0. bessir krakkar hafa verid
mjog illa settir parna Gti. Sum
peirra hafa til ad mynda enga
reynslu af einhverju sem kalla
meetti fjdlskyldumynstur fyrr en
pau koma hingad. bPau eru morg
hver af annarri eda pridju kyn-
slod af kerfisfolki og pad parf ad
endurforrita pau svo pau sjai og
taki eftir nyjum teekifeerum. Vid
viljum gefa peim pessi teekifeeri
lifinu, 1ifid er svo skemmtilegt!”
WVid viljum meina ad vid létt-
um vida & pvi vid hofum verid ad
adstoda pessa krakka vid otal
hluti, frd pvi ad koma sér upp
hasnaedi yfir i ad fa sér vinnu.
Vid viljum byggja upp og efla
tengslanet vid onnur Urreedi og
vijum halda gédu sambandi.
Pad veltur mikid a sliku sam-

starfi,“ beetir Kolbran vid. ,Félk
segir gjarnan ad pad purfi heilt
porp til ad ala upp barn — en vid
viljum meina ad pad purfi pjod il
ad koma pessu unga félki ut i lif-
id og bua pvi géda framtid.”

Englar stydja vid
neydarsimann

[ byrjun desember fer Lydheilsu-
stodin Ljésbrot og Gotusmidjan
af stad med fjaroflun og selur
engla. Agédinn rennur td. til
styrktar neydarsimanum 800-
1133 sem er gjaldfrjals og opinn
allan soélarhringinn. Ad auki reka
Ljésbrot/Gétusmidjan  rddgjafa-
sima og getur pa radlagt foreldr-
um, adstandendum og 68rum
medferdaradilum. Ad  hefja
rekstur & svona umfangsmikilli
starfsemi sem byggir alfarid &
sjdlfbodastarfi og studningi félks
er ekki audveld stada en ad-
standendur Ljosbrots eru bjart-
synir og metnadarfullir vardandi
framtidina.

AFRAM bendir peim sem hafa
dhuga & ad styrkja Lydheilsu-
stodina med einhverjum haetti &
heimasiduna lydheilsustodin.is
en einnig er heaegt ad styrkja
starfid fjarhagslega med pvi ad
leggja inn & reikning 0331-26-
011090, kt. 610915-1160.

Snyrti og nuddstofan |

PARADIS
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Hid oskrifada blad
— tabula rasa

Pad er fyrst fré pvi ad segja ad
ég hef att mérg bérn um aevina.
Og svo hafa pau att bérn og nu
er komid barnabarnabarn. Eg er
rikur madur.

Kannske var ég of upptekinn
af sjalfum mér & arum adur, peg-
ar lifid gekk Ut & pad ad koma
sér og sinum til manns og dag-
urinn var of stuttur til ad koma
Ollu i verk. Svo ég sé alveg
hreinskilinn axladi mddirin og
husfreyjan ad mestu pa abyrgd
ad sinna bérnum og buru. Eg
segi petta ekki mér til afsokunar,
heldur til vidurkenna ad pad er
ekki fyrr en & efri &rum sem ég
skynja betur dyrmaeti barna og
atta mig & pvi ad sakleysi, ein-
leegni og hreinskilni peirra er
bad fegursta sem gefst i lifinu.
Pegar barnid hleypur i fang pér,
pbegar augun ljoma af trausti og
gledi, pegar allt er i heiminum
skemmtilegt og 6ruggt.

betta er ekkert nytt. Born
faedast til lifsins med hreina sam-
visku, Ottaleysi og hugsun sem
er einfold ad pvi leyti ad born
treysta foreldrum og 6oru félki,
bekkja hvorki rangt né ljott, eiga
bad sameiginlegt ad gledjast af
athyglinni sem pau fa og dvelja i
beim heimi sem peim bydst. Oll
born eru eins hvad vardar pa
eiginleika, framkomu og vidmét,
sem pau laera & sinum proska-
ferli. bpau eru tabula rasa, pau
eru Oskrifad blad. Born hegda
sér eins og fyrir peim er haft,
hvar i heimi sem pau eru feedd.
Hvit eda brian, evrépsk, afrisk
eda asisk. pad er svo okkar hlu-
verk, foreldranna, ad hafa fyrir
peim hegdan og hugsun, sid-
semi og hamingusamt lifsmunst-
ur.

Og pa er spurt: hvad veldur
bvi pegar manneskjurnar breyt-
ast | bardagahunda, vondar
manneskjur par sem illvilji, yfir-
gangur, hatur og gleepir rada
ferd og hegdan? Um mina tid
hef ég upplifad heimsstyrjold,
kalt strid, blodbad i morgum
[ondum, ofsteeki og mannvig i
fiarliegum &lfum og nu sidast
arasir og fjoldamord gagnvart
saklausu folki. Hrydjuverkin i
Paris um daginn voru fram-
kveemd af unglingum, fimmtan til
nitjan ara. Oskrifudum blédum.

Okkur er sagt ad pessi voda-
verk séu framin i nafni trdar-
hreyfingar. Pad er svo sem ekki |
fyrsta skipti sem truflokkar gripa
til vopna. Mannkynssagan er
blédi drifin i peim hildarleikjum.
Allt frd ordéfi alda. Hvadan kemur
pessi grimmd ad breyta bérnum
i bodla? Hvernig getur einstakl-
ingur, hépur, pjod, truarhreyfing,
haft pad ad markmidi ad hefna
sin & 60ru folki fyrir ad vera ekki
samstiga sér? Folki sem hefur
ekki einu sinni tjdd sig med eda
moti. Sem raedur engu og hefur
ekkert gert af sér, annad en ad
gera sér dagamun & fostudags-
dagskvoldi. Hveneer breytast
litlu bornin i heiminum i hand-
bendi ofsatrdar? Litlu bornin sem
vid sjdum i leikskolunum, i
gbéngutir med mémmu og
pabba og fallegum samskiptum
vid afa og dGmmu?

NU eru jélin ad ndlgast, trdar-

hétid kristinna manna. Eg it ekki
4 bodskap Jesus Krists sem ein-
hverja trd, heldur sem predikun
um hegdan og hugsun. Skodun.
Kenning. Leidsdgn um atferli og
samskipti manna i milli. Hvatning
um ad vera gédur, keerleiksrikur
og gera pad sem pu vilt ad adrir
geri pér.

Vid horfum & litil bérn og
sjaum einlaegnina, sakleysid og
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Ellert skrifar

Ellert B. Schram
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fegurdina i manneskjunni, sem
hefur faedst til ad lifa lifi i ham-
ingju og heidarleika. Vid elskum
bornin af pvi ad pau eru 6sjalf-
bjarga og gdd. bau treysta né-
leegd pinni og vernd. En pau eru
Oskrifud blod.

| naesta manudi holdum vid
hatid fridar og frelsis. Og svo
kemur nytt ar, ny bdrn, ny taeki-
feeri til ad skynja og skilja ad
mannveran er eins, fra einu landi
til annars, pvi vid erum oll af
sama stofni, med somu langanir
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og parfir, med sdmu skilningar-
vitin og somu gjofina, sem felst i
fridi og frelsi til ad vera vid sjalf.
Pad er okkar ad visa veginn.

alit & sumt

KIARNAFADI
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Reykjavikursaga

[ ] [ ]
Reykjavikursaga priggja eettlida,
Loftklukkan, er nykomin ut. Pall
Benediktsson fyrrverandi frétta-
madur @ RUV dregur upp myndir
af Reykjavik & sidustu old i bok-
inni og fjallar medal annars um
6trilegan eeviferil afa sinna. ,Eg
gat ekki annad en skrifad pessa
dhugaverdu sogu,” segir Pall
Benediktsson um nyutkomna
bok sina, Loftklukkuna.

,Badir afar minir, og ommur
reyndar lika, voru mjog ahuga-
verdar persénur og eftir ad for-
eldrar minir voru badir gengnir
hringsnerust enn sogurnar af
peim i h&fdinu & mér og ég vard
einfaldlega ad koma bpeim &
prent. Médurafi minn Pall pdliti,
sem ég er nefndur eftir, var til
deemis légreglumadur numer 2 i
Reykjavik & arunum upp Ur alda-
métum 1900 fram til 1930. Eg
fialla um margvisleg sakamal
sem hann var vidridinn & pessum
arum, allt frd mord- og misnotk-
unarmalum yfir i mun |éttveegari
brot, svo sem ad sekta menn fyr-
ir ad aka yfir Tjarnarbrdna.”

LHinn afi minn hét Arni Bene-
diktsson og étti hreint étrdlegan
aeviferil. Hann var fateekur
bondasonur ar Arnarfirdi, giftist

ettlidc

Pall Benediktson dregur upp skemmtilegar myndir af Reykjavik & sid-
ustu 6ld i nyatkominni bék sinni, Loftklukkunni.

ungri hefdardomu i Reykjavik og
eignadist med henni fimm bdrn.
Hvarf svo Ur landi og tyndist i
neerri tvo aratugi an pess ad fjol-
skyldan hefdi hugmynd um hvar
hann veeri nidurkominn. Folk
verdur svo bara ad lesa bokina
til pess ad komast ad raun um
hvernig leitin ad honum fér*
segir Pall brosandi.

[ boékinn dregur Pall upp
myndir af foreldrum sinum sem
voru vid ndm i Kaupmannahofn

begar nasistar rédust inn i Dan-
morku og segir ymsar sogur af
herndminu og eins spennandi
heimferd peirra til islands med
Petsamo-ferdinni freegu. ,Loks
eru ymist minningarbrot frd
sjotta og sjounda aratug sidustu
aldar i bokinni pegar ég var ad
alast upp i Nordurmyri og af vid-
burdum fra peim tima, Surtseyj-
argosi, geimferdum, kalda strio-
inu og ymsu forvitnilegu.”

Skoélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is



Adventan er timi ilmandi greni-
greina og fallegra jélaskreytinga
og pvi er mikid um ad vera hja
blémasélum um pessar mundir.
AFRAM reeddi vid Sigridi .
Gunnarsdéttur (Diddu) i 18 Raud-
um Rosum i Hamraborginni i
hjarta Képaogs og spurdi hana
t i jélaundirbuninginn.

»,NU nalgast adventan 60fluga
svo folk er byrjad ad koma til ad
undirbla skreytingar og kaupa
gjafir. Vid seljum baedi greni og
annad efni til skreytingar og til-
blnar jolaskreytingar. P4 getum
vid einnig utbuid skreytingar eft-
ir séréskum fyrir vidskiptavini,”
segir Didda sem stofnadi bléma-
bludina arid 2006 asamt manni
sinum, Vigni |. Gardarssyni.

Kertabox og bakkar vinseeli
WVid sjdum ad gler kertabox eru
afar vinsael um pessar mundir en
ba radar félk einhverju fallegu i
botninn og rada svo kertum i
hornin. Vid erum alltaf med ad-
ventuhringi en finnum ad vin-
seeldir peirra eru ad minnka, folk
er farid ad hugsa meira ut fyrir
kassann og Utbua adventusk-
reytingar til ad mynda & bakka
eda i glerilat. Vid seljum einnig
mikid af joélakronsum til ad
hengja & hurdar og svo eru leid-
isskreytingar af ymsu tagi dvallt
vinseelar um héatidarnar pegar
félk minnist astvina sinna,” segir
Didda en han leggur aherslu &
nattdrulegar skreytingar med
kénglum og mosa.

Smekkleg og gémseet
gjafavara

WVid bjédum einnig upp & alls
kyns gjafavoru, baedi innflutta
og islenska,” segir Didda og
bendir & ad hreindyr séu afar
vinseel & pesum tima, allt frd
kertavoru yfir i horn til ad skreyta
med. ,Svo erum vid med gott Ur-
val af islenskri honnunarvoru frd
Sveinbjorgu, Heklu, Ingibjorgu
Honnu og fleirum. Lagdur puda-
verin hafa verid afar vinsael hja
okkur, en pau eru med alls konar
myndum & bord vid hrdta og is-
birni.

,Jolin eru einnig timi til ad
gera svolitid vel vid sig og sina
og Vvid seljum gdémseetar seel-
keravorur frd Nicolas Vahé svo
ma ekki gleyma ad minnast &

Didda undirbyr jélin i 18 Raudum
Résum i Hamraborg.

Kreytum nus
meo greint
graenum
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konfektid fra Haflida Ragnars-
syni i Mosfellsbakarii pvi hvad
eru jolin & g6ds konfekts?*

18raudarrosir.is
18 Raudar Résir selja baedi efni til skreytinga og tilbunar skreytingar.

Spennandi hjolafero
til Tenerife
16.-23. februar 2016

Fararstjorar i pessari ferd eru Oskar Omarsson og Bjork Kristjansdéttir i ¥

Ferdin er fyrst og fremst hugsud sem fri, félkier  : Nanari upplysingarinn a
frjals ad koma med eda taka fri hvenar semer. vita.is/ferd/hjolaferd-a-tenerife

Haegt er ad velja um lengri og krefjandi ferdir
eda styttri vegalengdir.

VERD FRA 195.000 A MANN SPORT
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<raesingar i
Borgar-
eikhusinu

Pad er 4vallt mikid um ad vera |
Borgarleikhidsinu en um pessar
mundir stendur Kristin Olafsdott-
ir, forstodumadur veitingasvids, i
stréngu. ,Vid erum ad gera mikl-
ar Utlitsbreytingar hér i forsaln-
um og eigum von & nyjum hus-
goégnum nd i vikunni. bar med
munum vid baedi fjdlga bordum
og saetum og teljum vid pad til
mikilla bota.”

ISLENSKA SIA.IS SFG 42040 04.2008

Veitingar i hléi

Nid erum i sifellu ad prdéa og
byggja upp veitingasvidid okkar.
Vid bjodum t.d. upp & mjog vin-
seela tapas- og snittubakka og
einnig ljuffenga ostabakka med
drvali af islenskum ostum. Eg vil
p6 taka pad fram ad pad parf ad
panta pessar veitingar degi fyrir
syningu,” segir Kristin. Mikid er
um ad gestir panti sér veitingar

islenskt.is

Kristin Olafsdéttir bakar mérg hundrud sérur i viku hverri ,,Fyrir mérgum er pad érjtfanleg hefd ad fa sér séru

a syningarkvoldi!“

vid komuna i leikhusid til ad
neyta i hléi en pad purfa gestir
ekki ad bida i oft & tidum I6Gngum
rodum i hléum og geta sest
beint nidur ad ljuffengum veit-
ingum og slakad &.

Vid erum mjog sveigjanleg
begar kemur ad veitingum og
viljum uppfylla 6skir gesta med
sem besta méti og erum
m.a.med fjolbreyttan hdépamat-
sedil sem er i sifelldri endurnyj-
un asamt pvi ad bjéda einnig

BAZAAR REYKJAVIK

GJAFA- OG HEIMILISVORUR

Bajarlind 6, 201 Kopavogi. Opid pri.-fos. 11-18, lau. 11-15 | 564-2013

bazaar.is

Haegt er ad panta ljuffenga tapas-, osta- og snittubakka fyrir syningar.

upp 4 veitingar sem henta hverri
syningu. NG erum vid ad hanna
veitingar fyrir syninguna Mamma
Mia en vid gerum rad fyrir ad su
syning verdi afar vinsael og ad
vid eigum eftir ad fa til okkar
marga hressa hépa. A syning-
unni Billy Elliot, sem hefur notid
gridarlegra vinsaelda hja ollum
aldurshépum, bjédum vid t.d.
upp 4 litla hamborgara og Piknik
franskar.”

Ad skyggnast bak vid tjoldin
WVid tokum einnig & méti hdpum,
m.a. starfsmannafélégum. Margir
hépar velja ad fa fordrykk i and-
dyri vid komuna i leikhusid og
svo ad fara i skodunarferd um
hasi® undir leidsogn. Pad er
otrilega mikid ad gerast bak-
svids, einum til tveimur klukku-
timum fyrir syningu, og feer félk
medal annars ad kikja inn &
smink- og buningadeild og ad
skyggnast & bak vid tjoldin &
svidunum. Ad pvi loknu kemur
félk fram og pa er maturinn tilbu-
inn, en pad er Anna Soffia As-

geirsdéttir matreidslumadur sem
reedur rikjum i eldhdsinu,* Gt-
skyrir Kristin en Anna Soffia sér
einnig um motuneyti Borgarleik-
hussins og hafa fjolmargir mikla
matardst & henni.

~SVOkOIllud Pop-up kvold hafa
verid haldin 6dru hvoru i leikhis-
inu en pa erum vid med lifandi
ténlist i forsalnum ad loknum
syningum og géo tilbod a leik-
hdsbarnum,” segir Kristin.

Heimili sérunnar

Pad er vart heegt ad minnast &
veitingasolu  Borgarleikhussins
an pess ad minnast & hina lands-
fraegu soru en i viku hverri bakar
Kristin morg hundrud sorur. ,,pad
er sterk hefd fyrir sorubakstri hér
en okkur reiknast til ad saran
hafi borist til islands &ri® 1989 og
hafi pa numid land i Borgarleik-
husinu. Fyrir mérgum er pad
orjufanleg hefd ad fa sér soru &
syningarkvoldi!

borgarleikhusid.is



Tonar fridar
0g foégnuadar

Birtan um pessar mundir segir
okkur ad peir dagar séu ekki
langt undan ad nattdran nai sin-
um dypsta hvildarpunkti hér &
nordurhveli  jardar.  Lifsvokvi
hennar i lagstodu. Vid vetrarsél-
hvorf byrjar hjartslattur hennar
svo ad lifna vid & ny.

Fatt finnst mér eins fallegt og
gullin, folgreen og fagurbleik sid-
degisbirtan & vesturhimninum 4
pessum arstima. Ekki verra ef
astarstjarnan Venus er synileg i
vestri eda austri, en pa verda
menn ad vera arrisulir. Desemb-
erbirtan felur i sér kyrrd en um
leid dularfulla eftirveentingu. Vid
blessadar mannskepnurnar er-
um eins og 6nnur dyr, neem &
ahrif himintungla og mondulhalla
jardar. Finnum sterkt fyrir ad
timaskeidi er ad ljuka og von um
nyja tid, nyja birtu, nytt Iif i
vaendum.

Adventa er fallegt ord. Fengid
Ur latinu, adventus eda koma.
Sumir telja latinu dautt mal en
bvi fer fjarri og han gefur okkur
endalaust nyja ordstofna og til
eru latinuhépar sem spjalla sin &
milli pétt langt sé kannski i ad
rappad verdi & pessu forna mali.
i kirkjusdgunni visar adventan ftil
bidinnar eftir komu og faedingu
frelsarans. Par kemur skeer
stjarna svo sannarlega vid sdgu
pétt visindamenn greini & um
hvada fyrirbeeri pad kann ad
hafa verid. Og eins og alltaf pd
eru peir til sem telja frasdgnina
um faedinguna i Bethlehem og
flétta litlu fjolskyldunnar undan
grimmd Herddesar konungs til
Egyptalands pjédsogu og hé-
gilju. En suU saga er enn ad ger-
ast i dag og litlar fjolskyldur &
flétta undan illsku hardstjéra rata
m.a.s. til slands og veri peer vel-
komnar.

En vid purfum trd. Ef ekki &
gud i alheimsgeimi, pd & pann
matt sem byr innra med okkur
Ollum, gud i sjélfum pér. Og vid
burfum pjédsoégur og eevintyri.
Vid visnum sem viti bornar
manneskjur ef vid faum ekki ad
nota imyndunaraflid, fantasiuna,
og leika okkur med hugmynda-
flugid. Til pess eru listirnar,
hvada grein peirra sem vid velj-
um. beer hafa verid til fra orofi
alda, baedi i alls konar hagnytum
sem og gledilegum tilgangi.
Morg pusund ara gamlar listilega
dregnar dyramyndir & hellis-
veggjum vida um heim vekja
undrun okkar og addaun. Leik-
listin er lika sevaforn par sem
andar handanheima voru &kall-
adir vid opinn eld eda ungdémn-
um kennt ad varast haettur nétt-
drunnar. A stérhatidum hja Forn-
grikkjum léku og sungu satyrar,
sem kolludust tragos og pydir
geit, sbngva sem farid var ad
kalla tragediur. Og par voru lika
hépar ungra, gaskafullra manna
sem kalladir voru komos og
hofdu uppi djarfa tilburdi er peir
sungu og léku sinar kémediur.
Talid er ad pad séu um 35.000
ar sidan manninum hugkveemd-
ist ad télga nokkur goét & holan
svanslegg og pad upphofst
flautuleikur!

Eitt af pvi sem audgar lif okk-
ar stérkostlega pegar jél og éara-
mot nalgast er toénlistin. bad er

ekki svo ykja langt sidan — mid-
ad vid arpusundin sidan listirnar
feeddust — eda u.p.b. 400 ar ad
kristin heittrdarstefna af steek-
ustu gerd, sem nefndist pietismi,
bannadi alla gledi og fagran
salmaséng og hljédfeeraleik i
jélamanudinum sums stadar i
Evrépu. Og enn er grimmdarleg
adfor gerd ad sidmenningu okk-
ar, ni pegar hatidirnar nélgast,
og skotmarkid m.a. ténleikasalur

Gestapenninn

Einar Johannesson

0000000000000 000000000000 000

fullur af ungmennum ad njéta
fallegra tonlistar.

Vid skulum njéta tonlistarinn-
ar til fulls & komandi vikum og
lata ekkert aftra okkur. Sjalfur
byrja ég adventuna alltaf med
félogum minum i Blasarakvintett

Reykjavikur med pvi ad leika un-
adslegar serenddur eda kvold-
lokkur i Frikirkjunni vid Tjornina.
Pessi tonlist — oftar en ekki eftir
Mozart — lyftir huga og hjortum
og gerir okkur tilbdin ad med-
taka hinn 6daudlega fridarbod-
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skap jolanna med glediraust,
burtséd fra pvi hvada trufélagi
vid kjésum ad tilheyra. Ef pa
nokkru.

Gledilega adventu!

Littu vid hja okkur
a nyjum stad
Skolavordustig 18

GULLSMIPUR - SKARTGRIPAHONNUDUR

SKOLAVORDUSTIGUR 18 - SiIMI 565 5454
WWW.FRIDASKART.IS
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[ 4 ® @
JOLAGJBFIN lﬂlagla'“'

HANS

fyrri tida

Joélagjafir endurspegla gjarnan tidarandann, fra Hér ad nedan md sjd nokkrar skemmtilegar
kertum og spilum og pipu fyrir pabba til fitbitira og  auglysingar fra fyrri ti® sem minna okkur & lidin jol.
fétanuddteekja. Baekur virdast p6 vera sigild gjof — Myndirnar eru teknar af timarit.is.

sem og falleg jélafot en enginn vill bera dbyrgd a

bvi ad fjolskyldumedlimir lendi i j6lakettinum.

- v vy, Ty
I e SR

Visir, 1975.

OBLIK REYKJAPPUR

HYAR ER BETRI JOLAGIIF EN G

Rolf
Harris
kennir

pér &
VASAORGELID

' aubwell vr ab lera d pabd of
verdid er abelns kr. 3588

Skemmtileg jélagjst

ORLIK DE LUXE revkjapipan sem gleflaur

elplnmanninn & jélwmom,
URLIK DE LUXE rin mesia selda reykja-

pipa i Evrapa.

Tébaksverzliunin BOLL
VELTUSUNDI 3

gl - -

Armidla 1A S: BRI

MNINTENDO sjdnvarpsleikiaekid,
Tveir beikin, Lyasa op sufvipine.
Bt 4 dsikealistanum. . . .. Kr. 13.950,

i:rj_ﬁ,fé;ihmnsfn

Girilagt verd

Sinclair Speinam b ivan o hesiet Sekemmti-
e o verdad e hrwind dirdlegd. Hagl or ad kaupa
miikin 1j8da beikia, sen noba md Vi Blviena, auk
brirra sow sem Bylgia | kaupunum.  Sinclair
Spectram - Hitvan kedtar adding 7850 krinur of
imst § Heimilistmkjum i, Saini 8 og Hainar-
wtraet] 3. Slenann or 17500,

Sem fer mi sigurfir um allan heim
Jolapial wnga Falksins.

Pressan, 1990.

BE TGCE.

ADRENALIL

DV, 1985.




25% afslattur,

M

©tRab

Léttar dunalpur
fyrir domur
og herra

Vero
39.995

Mikio
urval
af fatnadi

ullarfatnadur
a alla fjolskylduna, vero fra kr. 4.995

AFRAM 4 besta aldri | 51

'.I 'hl
1

ongusk|6| njobretti
{ Pakkatilbod} f matllboa

J /h 125% afslatt’% M25% afslattur

'\u-

25% afslattur

af snjobrettapokkum
Verd fra kr. 57.000

MODUNTAIN
EQUIPMENT

©“tRab

Hanskar,
verd fra
kr. 3.995

Lowe
alpine

Fjolbreytt
urval af
bakpokum
fra SALOMON,

og PINGUIN

S|

Mikio urval af sokkum
og vetlingum

A arovrc

Hanskar,
verd fra kr. 4.995

S T

SalLomaon

s

pinGuin
DQUTRCRE EQUIPMENT

Mikio urval af
svefnpokum
fra PINGUIN
og ROBENS

MOUMNTAIMN

FOQUIPMFNT

Hinir vinsaelu
MICROspikes kedjubroddar

Verd kr. 9.995 med poka.

Vetrarskor med goddum
fyrir domur og herra

Felensiia

vewssi ALPARNIR

B{Betra verd HREYFING ¢ KRAFTUR ¢ ANZAGJA
FAXAFENI 8, REYKJAVIK, SIMI 534 2727




Vd, hvao er petta?"
wPetia er jyaé sem Frakkar kalla

~ Coq au vin..."

0... hvaoe”

wFrakkar kalla petta Goq au vin.
0..."

eyktur kjiklingur { raudvini,

A




