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Verslunarmannahelgin ad Laugalandi i Holtum:

Hvao er
Edru-hatio?

GUNNAR SMARI EGIL.SSON SKRIFAR:

Ordid edru er eldgamalt grisk hugtak sem pveeldist i gegnum kirkju-
séguna og endadi hja okkur. I gomlum skilningi merkir pad ad lifa
lifinu til fullnustu i satt vid takmarkanir pess. Pad finnst okkur
skynsamt; ad hafa gaman alveg upp ad pvi ad bad fari ad verda leidin-
legt.

Born eru heidurgestir 4 Edra-hatidinni. Og allir eru i 1idi med bérn-
unum. Og enginn svikur bad lid. Pess vegna er 6ll neysla afengis og
vimuefna bénnud & svedinu og drukkid félk bedid ad halda sig
fjarri.

Og par sem allir eru alsgadir eru allir virkir, gladir og tilbunir til
batttoku. Oll dagskrain midar ad bvi ad f6lk taki batt og skemmti sér
a fjolbreytilegan hatt; njoti félagsskapar annara gesta ekki sidur en
skemmtiatrida.

Dagskrain er eins og kadall sem fléttadur er ur élikum reipum.
Parna verdur bétt ténleikadagskra med dhugaverdustu ungu hljém-
sveitunum; Kaffi, kokur og rokk & rél & midju sumri. Barnadagskra
er fra morgni til kvolds; listasmidja, leikhus, songvakeppni og hvad-
eina. Thugun og andleg i6kun er alla daga; lika likamsaefingar og
heilsubét; gonguferdir, fraedsluerindi og 12-sporafundir og 12-spora
kynningar. F'6lk kemur saman i matsalnum; bordar hollan mat og
segir gédar ségur. A kvoldin eru parti, tonleikar, dansibéll, sund-
laugadiské og vardeldur med song.

Markmidid er ad allir fari i betra standi heim en peir komu. — Og
eins undarlega og pbad hljéomar; ba er petta liklega eina utihatidin
betta sumarié med pad markmid. Ad skila folki vel af sér.

(TGEFANDI:
SAA - Samtok hugafélks um
afengis- og vimuefnavandann

Efstaleiti 7, 103 Reykjavik.
Simi: 530 7600
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UMBROT:
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Talensk matstofa

A Edruhatidinni verdur hent upp
teelenskri matstofu eins og peer gerast
bestar i Reykjavik. Verdum er ad
sjalfsogdu stillt i hof.

Okeypis
karatekennsla

Jéhannes Karlsson er
titladur sandan en pad
bydir aé hann er med svarta

beltid, ] ——
bridja

Mannakorn dan. og

a Laugalandi um
helgina

Hljémsveitina Mannakorn setlar

barf vart ad kynna fyrir hann ad

lesendum en beir verda a
Laugalandi um helgina og
troda upp. Rétt adur en
bladid fér i prentun fengum
vid betta stadfest fra Palma
Gunnarssyni sem er
spenntur fyrir Verslunar-
mannahelginni og lofar
ollum beirra bestu logum.
Listinn i pessu bladi er

| nefnilega ekki teemandi og
margt skemmtilegt & eftir
ad koma i 1j6s.

vera med sérstaka kynn-
ingu & Karate en i allan
vetur (og aftur nu i vetur)
hefur Jéhannes bodid 6llu
t6lf spora félki ad koma
o6keypis i Karate & bridju-
dégum og fimmtudégum
kl. 18.30 (reyndar kl. 18 i
sumar). Kennslan fer fram
i kjallara Laugardalslaug-
ar. Synikennslan um
helgina verdur nanar
auglyst & hatidinni.

Gedveiki i Njalu

Ottar Gudmundsson gedleeknir verdur med
fyrirlestur & sunnudeginum undir yfirskriftinni:
bag eru fleiri gedveikir en alkar. b4 mun hann
fjalla um gedveiki i Islendingaségunum og ba
sérstaklega i Njalu en vid erum einmitt & Njaluslédum &
Edruhatidinni ad Laugalandi i Holtum. Fyrirlesturinn er
klukkan 14 og verdur nanar kynntur 4 hatidinni sjalfri.

Otrilegt verd inn!

A Edruhatidinni er fjéldinn allur af visburdum i bodi og tjaldstzesid ad
Laugalandi i Holtum (rétt hja Hellu, sami afleggjari af pjodvegi og
liggur ad Galtalek) er frabeert en verdid inn er adeins 4.500.- krénur
fyrir alla helgina og fritt inn fyrir yngri en télf ara. Midad vié hvad
kostar fyrir fjolskyldu ad gista a tjaldsteedum almennt gerist petta
ekki betra. Dagpassar verda seldir & adeins 2.000.- krénur alla dagana.
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Porir og Gusti
Kokkarnir sja um matinn og fa hjalp fra fjolda félks sem mannar hid frabzera eldhiis ad Laugalandi. Par er stor

O

matsalur og 611 adstada til pess ad setja upp prydis veitingastad til fyrirmyndar. MYNDIR: Gunnar Gunnarsson

Hatidargestir geta komid med mat med sér og eldad — eda keypt sér 6dyran mat
og godan i matsalnum, sem seldur er a kostnadarverdi:

Hlsegilega odyr
en rosalega godur

Morgunverdur fyrir
sigurvegara - 500 kall!

A laugardags-, sunnudags- og
manudagsmorguninn verdur
heegt ad f4 6dyran en brad-
hollan og bragdgédan
morgunverd fyrir adeins 500
krénur 4 manninn. Petta er
sunnlenskur morgunmatur;
hafragrautur, AB-mjolk,
musli, avextir, egg, kaffi, te
og tilheyrandi. Pad er 6keypis
fyrir bérn yngri en 6 ara og
krakkar 4 aldrinum 6-12 ara
borgar halfvirdi.

Hvad: Matur
Hvengr: Alla helgina
Klukkan: A matmalstimum

vedur kjuklingur og salsa
en & sunnudeginum lamba-
leeri og alles. Veislan kostar
1.500 kr. 4 manninn,
O6keypis fyrir yngri en 6 ara
og halfvirdi fyrir b4 sem eru
6-12 ara.

e Edruafmeelisveisla -
Y ollum hodid!

A sunnudagseftirmiddaginn verdur bodio
til sameiginlegrar edru-afmeelisveislu ad
sunnlenskum sveitasid; hnallpérutertur,
flatbraud med hangikjoti, sukkuladitertur,
hjénabandsseelur, rugbraud med keefu, kaké og
tilheyrandi. Og eins og i 66rum afmeelisveislum
kostar ekkert; allt er 6keypis.

Edra-sipa i hadeginu - 1.000 kall!

i hadeginu 4 laugar- og sunnudeginum er heegt
ad fa kraft- og matarmikla stipu med braudi a4
adeins 1.000 kr. Aftur er 6keypis fyrir bérn
yngri en 6 ara og krakkar & aldrinum 6-12 ara
borga halfvirdi.

Gefid af sér a daginn og grillad a kvoldin -
1.500 kall!

Sameiginlega grillveislan verdur & laugar-
dags- og sunnudagskvoldio. A laugardeginum

Matarsala og sjoppa

Auk bessa verdur opin sjoppa & sveedinu og
ymisskonar matarsala énnur; thailenskur
matur, alvoru espresso-kaffi og hvadeina.

Agust Gardarsson
Gusti er kalladur Gusti Chef og bad ekki ad
astadulausu.

Pborir Bergsson
Kemur beint af veitingastadnum Bergsson sem hann
opnadi nylega.
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Sidustu tuttugu ar hefur Orvar
Kristjansson spilad fyrir dansi &
Kanari en hann verdur 4 landinu um
verslunarmannahelgina og sleer upp
dansiballi i ipréttahtsinu 4 Lauga-
landi 4 sunnudagskvoldinu kl. 20.
,.Hg var ad halda upp & 60 ara
spilaafmeelid mitt,” segir Orvar en
mikil ténlist er i fjolskyldunni.
Pannig eru prir synir hans pjédpbekkt-
ir fyrir ténlist; Grétar Orvarsson,
Karl Orvarsson og Atli Orvarsson.
Orvar lofar gédu balli og ma buiast
vid ad kynslédirnar sameinist um ad
dansa vid téna Orvars og félaga.

Orvar Kristjansson med gomlu dansana:

Ball beint fra Kanari

Hvad: Gomlu dansarnir
Hvener: Sunnudagskvild
Klukkan: 20.00

Sidan i agust fer hann aftur til Kanari
en hann getur hvergi annars stadar
hugsad sér ad vera & veturna.

,,Eg mun aldrei heetta ad fara til
Kanari,” segir Orvar og bendir & ad
hér a4 landi sé alltof erfitt ad nad endum
saman. Honum lidur eins og hann sé
ad kaupa Bénus budina alla begar
hann staulast it med sinn eina litla
innkaupapoka. Allt annad en 4 Kanari.

Orvar Kristjansson
Ball fyrir alla 4 sunnudagskvoldinu.

Hekla og Ran Josepsdatur leida
born og fullordna i nestisferd:

Vinszel gongufero

um nagrennio

,,Pessi ganga er ekki bara fyrir bérn
og varla fyrir smakrakka,”
utskyrir Ran Jésepsdoéttir en
hun og systir hennar, Hekla
Josepsdottir, setla ad leida
fjolskyldugdéngu um
Verslunarmannahelgina.
Sjalf & Ran eina fjogurra

ara gamla stulku sem
gengur pessa skemmti-
gongu léttilega.

,,betta er vinseell
gongutuar hérna i sveitinni
sem nybuid er ad stika og
allmargar skemmtilegar ségur
sem heegt er ad segja a leidinni. Til
deemis er barna flugvélabrak og margt
fleira. Hugmyndin er ad vié nestum
okkur upp og géngum ad lundi sem
ipréttafélagié Ingélfur a. Par eru bord
og bekkir og skemmtilegt ad setjast par
ad sneedingi.”

Ferdin tekur um tvo til prja klukku-
tima.

Hvad: Fjolskylduganga
Hvener: Sunnudagur
Klukkan: 10.30
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Hekla Josepsdottir

,,Hugmyndin er ad vid nestum okkur upp og
gongum ad lundi sem ipréttafélagid Ingdlfur 4.”
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Allir krakkar fa ad vera meo:

Songkeppni
barnanna

o1 fyrra skradu sig um tuttugu born
og 61l fengu kynningu og komu a
svidid med pompi og prakt,” segir
Valgeir Skagfjord en hann stjérnadi
songkeppni barna i fyrra og gerir
aftur i ar. ,Pau badu ymist um
undirleikara eda ekki. Petta var
afslappad og skemmtilegt og verdur
bad afturiar.”

Hvad: Songkeppni
Hvenaer: Sunnudagskvild
Klukkan: 20.00

Tofrabrogo

Ingé toframadur
Skemmtilegasti toframadur landsins fitjar upp 4 ymsu skemmtilegu i syning-
unni sinni um helgina.

Ingd toframadur maetir og

Laugardagur

20.00

skemmtir allri fjolskyldunni:

Les huga folks

Ingé toframadur & ymis krass-

andi tofrabrégd sem hann setlar
ad draga ur pussi sinu & Lauga-
landi um helgina. Ingé getur til
deemis losad sig ur spennitreyju
og lesid huga félks. Hann verdur
med dhugaverda fjolskyldusyn-
ingu & bodstélum a laugardags-

kvoldinu.
»A0 lesa huga félks er

nylunda & Islandi. Eg fee folk til
ad hugsa sér tolur, spil eda nafn,

og segi svo nakvemleg ahvad
bad er ad hugsa. Allt sem er
hugleegs edlis er aldrei 100

présent éruggt. Og jafnvel p6 ad
bad sé 6ruggt pa getur vidkom-

andi neitad pvi a0 petta sé rétt

Allir med
Pad geta allir skrad sig i songkeppni fyrir
krakka sem s16 i gegn 4 hatidinni i fyrra.

hja manni,“ segir Ingé tofra-
madur og tekur fram ad petta
verdi syning fyrir alla fjolskyld-
una. Hann geri ekkert sem
ofbj6di neinum.

Ing6 hefur verid atvinnumad-
ur i téfrabrégdum i 30 ar. Hann
starfadi medal annars i Svipj6d
um tima, kom fram & mérgum
skemmtunum og syndi tofra-
brogd & skemmtiferdaskipinu
Stena Danica sem sigldi milli
Gautaborgar i Svipj6d og
Fredrikshavn i Danmorku. b4
hefur Ingé verid med fjolmargar
syningar 4 Islandi og stefnir ad
bvi ad ferdast med syningu um
landid i sumar og haust.

Alvoru kaffi a utihatid
Kristin Ingimarsdéttir verdur
med alvoru espresso-vélar og
kaffigreejur 4 hatidinni um
verslunarmannahelgina og
bydur upp & kaffi fra Kaffitar.
»Hg opnadi 1iti6 kaffihus &
Hl160um i fyrra og eetla ad
endurtaka leikinn nuna. Petta
verdur litid kaffihtis med 6llu
tilheyrandi til ad gera latte og
cappuccino og allt sem f6lk vill,“
segir Kristin.

Listasmidja barna

A Edrahatisinni er 16ng
hefd fyrir listasmidju fyrir
krakkana. Pa fa krakkarnir
leids6gn og mala myndir og
finna upp & ymsu skemmti-
legu saman.

Sem hluti af listasmidju barna verdur
beim unglingum sem pad vilja bodid ad
taka batt i graffiti listasmidju en graff
hefur lengi verid partur hinni svokoll-
udu hip hop menningu og mjég vinseelt
listform & medal ungs félks.

Bingo 7

Strax & fostudagskvold- 6""
inu kl. 20 er 16ng hefé6  g&

fyrir bing6. Allir Q) \
velkomnir og tilvalid / - Q‘
ad safnast 6ll saman og \ |
taka patt. Bingéstjori er

Gunnar Smari Egilsson,

formadur SAA.

Knuskeppni

EHitt af pbeim atridum sem slégu i gegn i
fyrra var knuskeppni sem keppt var i
alla helgina. P4 f4 krakkar (og peir
fullorénir sem bad vilja) sérstok knus
eydubldd og reyna ad fa sem flest knus
yfir helgina. Knusarar kvitta fyrir knus-
in og sidasta kvoldid eru veitt sérstok
verdlaun fyrir Knusmeistara 2012.

-

Ratleikur og reipitog

Likt og sidustu ar verdur margt i bodi
fyrir yngstu krakkana. Farid verdur i
skipulagda leiki, ratleiki og reipitog,
auk bess sem bad er sparkvollur pbarna
og bvi verdur smalad i fé6tboltamét og
svo er audvitad sundlaug & stadnum og
mjog godir leikvellir. Tjaldstaedid og
sveedid i heild sinni sem er mjog
barnveent og tilvalid ad skemmta sér
edri med bérnunum um Verslunar-
mannahelgina.

Leikritid Pina pokastelpa
; g I Alaugardaginn kl.
15 mun leikritid
Pina pokastelpa
einnig vera sett
upp undir berum
himni ef vedur
Wk lofar. Um er ad
reeda skemmtilegt leikrit fyrir alla
krakka sem verdur nanar kynnt &
hatidinni.

Hvaao: Fyrir hornin
Hvengr: Alla helgina
Klukkan: Alla daga



i Von, Efstaleiti 7, en um er ad raeeda magnada ténleikarsd i pbessum
gbda sal SAA. Par hafa allar helstu og bestu hljémsveitir Islands
spilad vid mikinn fognud. Um Verslunarmannahelgina verdur
sannkollud uppskeruhatid fyrir petta fyrirbeeri ad Laugalandi i
Holtum en i vetur heldur pessi ténleikarsd afram i Von.

Kaffi, kokur
og rokk & rol

I vetur sl6 fyrirbeerid kaffi, kékur og rokk & rél heldur betur i gegn

sa

Hvad: Kaffi, kokur og rokk & rol Hvenar: Fostudags-, laugardags- og sunnudagskvold Klukkan: Fra kl. 20 hvert kvold
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Natali Gunnarsdottir verdur ein
af plotusnidum hatidarinnar:

,
Sundlaugaparti
2, ° °

a mionsetti

Natali Gunnarsdéttir verdur ein af
plotusnudum helgarinnar. Hun setlar
medal annars ad sja um ad spila i
sundlaugapartii sem verdur 4 midnsetti
4 laugardagskvoldinu og svo spilar hin
asamt Terror Disco 4 dansibdllum sem
hurrad verdur upp i ipréttarsalnum ad
Laugalandi 611 kvold helgarinnar.

,»Vid eigum tvo ad bera hitann og
bungan af béllunum og sundlaugaparti-
inu og ég get sagt fyrir mitt leyti ad
betta verdur ekkert annad en dansiball
med skemmtilegri dansténlist og diskoi.
Parna verda lika hljémsveitir en vid
setlum ad sja til pess ad allir aldurshop-
ar geti skemmt sér og koma lika til

moéts vid pa sem eru ekki endilega fyrir

Kiriyama Family spila 4 laugardagskvoldinu:

Vinszlasta bandid a Islandi i dag

,,JUa, ju, ef pu midar vid vinseeldarlista Rasar tvo pa er pad
kannski rétt,” segir Gudmundur Geir Jénsson um ba
fullyréingu ad beir séu vinszelasta hljémsveitin 4 Islandi i
dag en hann og hinir fimm félagar hans i Kiriyama Family
munu troda upp & Kaffi, kokum og rokki & roéli & Edruha-
tidinni ad Laugalandi um Verslunarmannahelgina.

Kiriyama Family gafu Gt samnefnda plotu fyrr & arinu
og hun hefur heldur betur slegid i gegn. Lagido Weekend
hefur verid 4 toppi vinseeldarlista Rasar 2 sidustu vikur en
sveitin ku vera bad besta, ténlistarlega séd, sem hefur
komid fra Selfossi. Gummi hleer reyndar ad peirri fullyrd-
ingu og segist vera sa eini fra Selfossi. Hinir eru neer-
sveitamenn.

Battle Royal
En hvadan kemur petta nafn? Eda er pad eitthvad sem er
alltaf verid ad spyrja ykkur ad i vidtolum?
- Reyndar ekki. Petta ur japénsku skaldségunni Battle
Royal.”
Ja, erud pid kannski fyrsta World of Warcraft bandid?
,,Nei, vid véldum snemma ad gera eitthvad viturlegra
vid timann okkar og hofum flestir verid spila & hljédfeeri
sidan vid vorum smaépollar. Sumir okkar hafa verid
hljémsveitum sidan vid vorum toélf ara,” svarar Gummi
skilmerkilega en strakarnir pekkja hvern annan ar
Fjolbrautarskola Sudurlands. Peir byrjudu samt ekki ad
spila saman sem Kiriyama Family fyrr en eftir utskrift — i
bilskur & Selfossi fyrir tveimur arum.

Miussik sem beir fila
Og verdidi péttir um verslunarmannahelgina?

Tonleikar Laugardagskvold 23.00

B St

Pbétt hljomsveit

Kiriyama Family skipa peir Guémundur Geir Jénsson, Karl
Magnus Bjarnarson, Vidir Bjornsson, Jéhann Vignir Vilbergsson
og Bassi Olafsson.

,,Vid erum bunir ad spila um hverja helgi i allt sumar og
béttumst med hverri helginni,” utskyrir Gummi og segist
adspurdur ansegdur med ad folk sé ad fila ténlistina beirra.
Hann bakkar fyrir pad en upplegg hljémsveitarinnar er ad
bua til missik sem beir sjalfir myndu hlusta &.

live bond. Vid setlum ad brua pad bil og
spila dansténlist fyrir gesti og gang-
andi. Pema ténlistarinnar er gledi,“
segir Natali.

Sundlaugaparti
Laugardagskvold
00.00

Natali Gunnarsdéttir
~Pema ténlistarinnar er gledi,*“
segir Natali.

Tonleikar Fostudagskvold

Krummi
Tekur yfir strax a fostudagskvoldinu.

Krummi Bjorgvinsson:

Legend i Laugalandi

Krumma Bjoérgvinsson ténlistarmann barf vart ad kynna fyrir
islenskum ténlistarunnendum. I riman aratug hefur Krummi

verid i framvardarsveit islenskra rokkara og medlimur

frabeerra banda & bord vid Minus og Esju. Nyjasta sevintyrid
hans er Legend og mun pad fyrirbeeri trylla lydinn & féstudags-

kvoldinu.

Ylja stefnir ad breidskifu i haust:

Kassagitar

Hljémsveitin Ylja vard til arid 2007
begar leidir Bjarteyjar Sveinsdoéttur
og Gudnyjar Gigju Skjaldardéttur
lagu saman. Med sameiginlegan
ahuga a kassagitarleik og roddudum
séng ad vopni 16gdu peer upp i
tonlistarlegt eevintyri sem hefur
sifellt tekid & sig nyjar myndir.
Fyrstu arin voru peer stollur idnar vid
ad koma fram vids vegar um landid
og beettu i reynslubankann med
hverjum manudinum. Ylja kom medal
annars fram & Breedslunni & sidasta
ari og hitadi einnig upp fyrir irska
ténlistarmanninn Glen Hansard.

Bjartey og Gudny Gigja fengu
sidan lidsauka pegar slide-gitarleikar-
inn Smari Tarfur Jésepsson beettist i
hépinn a sidasta ari. Ylja vinnur na
ad sinni fyrstu breidskifu en tvo 16g
af henni, Konan med sjalié og A
raudum sandi, hafa 6mad a sldum
ljésvakans sidustu manudi. Frum-
burdur hljémsveitarinnar mun koma
ut i haust en ahugasamir geta farid a
Youtube og hlustad & 16g beirra
(medal annars Sképun mannsins en
bad er 1j66 eftir Orn Arnarson).

Ylja
Spila kl. 22 a féstudagskvoldinu.

og raddir

Hvao: Tonlelkar Hvenzer: Laugardagskvild Klukkan: 22.00
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Lifandi spilamennska 4 hug Sméara allan:

Salar-, bjolaga, rokk- og popptonlist

Ténlistarmadurinn Smari Tarfur Jésepsson hefur vida Hvad: Tonleikar Hvener: Fostudagskvold Klukkan: 20.00
komid vid en lengi vel var hann pekktur medal pungarokk- ;

ara 4 Islandi. bPa gerdi hann stans i rapprokksveitinni
Quarashi og var peim til fulltingis er utgafur og ténleika-
ferdalog um hin stéra heim voru tié hja peim. Smari
so60ladi sidan um, feerdi sig yfir 4 kassagitar og stofnadi
duettinn Hot Damn! asamt Jens Olafssyni (Jenna ur Brain
Police). Pad var svo fyrir faeinum arum ad slidegitarleikur
i kjoltustil vard mikié ahugamal hja Smara og leitadist
hann vid ad syngja yfir eigin gitarleik — eitthvad sem hann
hafdi ekki verid pekktur fyrir hingad til. Ténlistin er
einhvers konar blanda af salar-, pjédlaga, rokk- og popp-
tonlist med smé bluskeim og er mikil upplifun fyrir
aheyrendur enda & lifandi spilamennska & hug hans allan Smari Tarfur

um bessar mundir. Pungarokkarinn sest nidur med gitarinn 4 laugardagskvéld.

MYND: Marino Thorlacius

Tonleikar Sunnudagskvild 22.00

Svavar Pétur Eysteinsson
er forsprakki Prins Polo:

Prins polo
punktur komm

Svavar Pétur Eysteinsson
listamadur hefur verid gera
mussik med Skakkam-
anage og Létt & barunni
og fleirum sidustu ar en
s6léverkefni hans
kallast Prins P616. Su
grubba reid & vadio
begar Kaffi, kokur og
rokk & rol hofst i fyrra
haust i Von, Efstaleiti

7, og 4 sunnudags-
kvoldinu faum vid heyra
og sja Svavar. Ef bu
bekkir ekki mussikina er
heegt ad kikja & www.prins-
polo.com og sja myndbondin og
fleira.

Urban Lumber
Spila 4 sunnudagskvoldinu.

Fersk og skemmtilega tdruvisi:

Urban Lumber
fyrir lengra komna

,,Pad tok okkur mjog skamman tima ad tvinna okkur saman,”
segir Kristjan Haraldsson um hljémsveitin Urban Lumber
sem hann skipar dsamt peim Bjérgu Oléfu Prainsdottur,
Kjartani B. Heidberg og bPér Olafssyni. Pau stofnudu hljém-
sveitina um sidustu jol og hafa verid & fullu ad skapa ténlist
sidan. Pau eru skemmtilega 6druvisi, segja pau, en eins og
sonnu nutimabandi seemir pa kynnumst vié peim fyrst &
Facebook eda rjominn.is eda gogoyoko. Pau lofa béttu pro-
grami & sunnudagskvoéldinu & Edrahatidinni ad Laugalandi.

Hvao: Tonleikar
Hvener: Laugardagskvold
Klukkan: 23.00

Fjolskyldustemmning hja Eyborsdetrum:

Prjar systur
syngja saman

Hvad: Ténleikar
Hvener: Fostudagskvold
Klukkan: 22.00

Systurnar Sigridur,
Elisabet og Elin Eypors-
deetur setla ad spila saman
nokkur 16g & fostudags-
kvoldinu og svo munu peer
Sigridur og Elin taka eigid
prégram i sitt hvoru lagi.
,»Vid kollum okkur ekki
neitt pegar vié erum
saman,“ Utskyrir Elisabet.
,»Vid erum bara brjar
systur ad syngja saman
blandada ,,accoustic
folk“-ténlist.“ Pad verdur
bvi sannké1lud fjslskyldu- Systur
stemmning 4 féstudags-
kvoldinu & Laugalandi.

Prins P6lo
Séléverkefni Svavars er frumlegt og skemmtilegt.
MYND: Ingvar Hogni Ragnarsson

Systurnar Sigridur, Elisabet og Elin
Eypérsdaetur.

Hjalti Bjornsson

Dagskrarstjori SAA er einnig fjallaleidségumad-
ur og hann mun bjé6da peim gestum sem pad vilja
ad ganga med sér 4 Heklu. Hér er hann a4
Loénsoraefum.

Buist er vid fjolmenni i Heklugongu
um Verslunarmannahelgina:

Fjallganga
toppar
likams-

raektina

Hjalti Bjornsson, dagskrarstjori SAA,
stendur fyrir Heklugéngu fyrir alla vel
friska gébngumenn manudaginn 6.
agust. Lagt verdur af stad klukkan atta
um morguninn fra métssveedinu ad
Laugalandi og er midad vidé ad hépurinn
verdi kominn & toppinn um klukkan tvo.
Fjallgangan sjalf er sex til sj6 tima
verkefni og gert er rad fyrir pvi ad
hépurinn verdi kominn nidur milli
klukkan fimm og sex.

Endurtaka leikinn
Starfsmenn hja SAA geréu tilraun til ad
labba upp & topp Heklu fyrir nokkrum
arum en urdu fra ad hverfa vegna vedurs
begar beir attu um 60 metra eftir upp a
topp. I tengslum vid ttihatidina nu kom
upp st hugmynd ad bad veeri gaman ad
starfsmennirnir gerdu eitthvad i
tengslum vid hatidina og pa kom upp st
hugmynd ad endurrtaka leikinn og
ganga a Heklu.
»2Mér finnst petta
taknreent, ad halda
afram pé ad madur
hafi oréid fra ad
hverfa um tima.

Petta er eins og

batinn og

bindindid, ad

gefast ekki upp.
b6 ad madur falli

fra i sma tima pa

heldur madur afram
bar til madur neger
arangri og kemst alla leid. Pannig hugsa
ég betta, ad petta veeri verkefni sem veeri
6lokid og vid pyrftum ad klara. En petta
a audvitad ad vera gaman og bpetta er
skemmtiferd,“ segir Hjalti.

A leidinni upp og & toppi Heklu verdur
farid med 1j60 og farid yfir eldgosaségu
fjallsins. Hjalti segir ad kannski verdi
eitthvad meira & dagskranni.

Foélki lidur svo vel

Flestir sem verda edri og na arangri
med sina edrimennsku fa ahuga a pvi ad
vera ekki bara edru heldur fa beir i
flestum tilfellum lika ahuga & likamlegu
og andlegu heilbrigéi sinu. Utivistin er
o6dyrust og adgengilegust fyrir alla, ad
sogn Hjalta og hana er heegt ad stunda
allt arid.

,Pad hentar alkéhélistum mjog vel.
Audvitad er lika heegt ad fara i likams-
reekt og a sundstadi en pad er pessi
samvera, a0 gera eitthvad saman sem
virdist toppa allt annad,“ segir Hjalti og
4 von & pvi ad tugir manna meeti i
gonguna. ,Hg veit ad medal starfs-
mnanna eru allavega 20-30 sem eetla ad
spreyta sig a pessu,“ segir hann.



ad Laugalandi

Ad Laugalandi i Holtum verdur bodid upp a4 skemmtilega fyrirlestrarscd
bar sem gestir geta notid leidsagnar og kynningar & fyrirbserum eins
og Raja jéga, Spiritual Fusion, Mindfullness og Brahma Kumaris. I
skélabyggingunni & Laugalandi verdur utbuid sérstakt hugleidslu-
herbergi par sem kynningarnar verda i formi fyrirlestra og kennslu.

I raun fa allir eitthvad fyrir sinn snd edri um verslunarmannahelg-
ina og beir sem vilja geta litid & hatidina sem hugleidsluhelgi pvi auk

fyrirlestranna sem eru kynntir hér 4 sidunni verdur margt annad

andlegt 1 bodi og sumt sem mun koma 4 6vart um helgina.

Hvad: Fyrirlestrar Hvener: Alla helgina Klukkan: Allan daginn
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Hugleidsluhelgi

Beggi Morthens verdur a Laugalandi:

Verkfeeri i
dagsins onn

,,Petta verda um 60 minutur,” Gtskyrir
Bergbér Morthens en hann mun meeta i
Laugaland og taka yfir hugleidsluher-
bergio kl. 16 4 laugardeginum. ,,Eg
mun tala um reynslu mina af hugleidslu
og hvernig su idkun getur nyst sem
hjalparteeki vid til deemis ellefta sporid
til ad na hugarré og sem verkfeeri i
dagsins 6nn.”

Beggi verdur ad auki med ymsa
tonlist og 6nnur andleg hjalparteeki til
synis og solu. En eftir stuttan fyrirlest-
ur pa verdur hugleitt og ad lokum
spjall. Pad etti engin ad lata petta
framhja sér fara.

Hvao: Hugleidsla
Hvener: Laugardagur
Klukkan: 16.00

Unni Arndisadéttur er margt til lista lagt:

A laugardagsmorguninn kemur Unnur Arndisardéttir og
verdur med okkur fram eftir degi til ad kenna joga, taka
gesti i ténaheilun og ad lokum les htun i tarotspil fyrir gesti
og gangandi.

Joga

Unnur er jégakennari fra Jéga- og blémadropaskéla
Kristbjargar og strax kl. 11 um morguninn eetlar hin ad
kenna 6llum sem vilja jéga. Petta er fritt fyrir gesti
hatidarinnar en um er ad reeda ,,bléndu af Hatha og Raja
joga,” utskyrir Unnur en ad sjalfsogdu er aherslan fyrst og
sidast & innri frid og ré.

Ténaheilun
L, Vantar big meiri ré og frid inn i lif bitt? Slaka betur 4,
gefa eftir og fa meiri kraft og orku?” spyr Unnur og segir
svarid liggja i ténaheilun. Petta er einf6ld og ahrifarik leid
bar sem ténhvislar eru settar 4 akvedna punkta & likaman-
um til ad losa um stadnada orku og hreyfa vid okkur og
losa um spennu. Unnur leerdi téonaheilun hja Marjore de
Muynck i Nyju Mexiké i Bandarikjunum og allir sem vilja
geta békad tima hja henni 4 hatidinni. Verdinu verdur stillt
i héf fyrir hverja heilun sem tekur um 10-15 minttur og
kostar litlar 2.000 krénur.

Unnur les i Aleister Crowley Tarotspil og gydjurinir
sem byggdar eru & norreenu godafreedinni. Pessar runir

Spalestur, tonaheilun og joga

Hvad: Joga, tonaheilun og spalestur
Hveneer: Laugardagur Klukkan: 11-17

= L

Unnur Arndisadéttir tonlistarkona
Laerdi ténaheilun hja Marjorie de Muynck i Nyju Mexiké i
Bandarikjunum og er jégakennari fra Joga- og blémadropaskola
Kristbjargar

eru skornar i djupalénsperlur af Reyni Katrinarsyni
listamanni og heilara. Hver spalestur kostar 2.000
krénur.

Berghér Morthens
Heldur fyrirlestur um hugleidslu.

Hvao: Raja Yoga Hvener: Sunnudagur Klukkan: 12.00

I

Raja Yoga
Fyrirlesturinn er baedi fyrir byrjendur og lengra komna.

Hugleidslukynning fra Létushusi:

,,Nuvitund, eda mindfullness, er natturulegur
eiginleiki hugans til ad vera medvitadur hér og
na um pad sem er ad gerast an pess ad deema
bad & nokkurn hatt,” itskyrir Gunnar L.
Fridriksson adspurdur um ut & hvad mindfull-
ness gangi. ,,bad er heegt ad pjalfa sig &
kerfisbundinn hatt ad vera meira hér og nu.”
Gunnar heldur reglulega namskeid i
nuvitund og 4 namskeidinu eru kenndar
stuttar hugleidslur, likamsskénnun (bodyscan)
og gangandi hugleidsla. Fyrirlesturinn &
sunnudeginum er ad einhverju leiti stutt

Hugleidsla fyrir alla

Leidbeinendur fra hugleidsluskélanum Létushusi verda med
kynningu & hinni einf6ldu en afar ahrifamiklu Raja Yoga
hugleidslu & sunnudeginum. Fra pvi ad starfsemin i Létushusi
i Képavogi hoéfst arié 2000 hafa pusundir sétt bar namskeid og
hefur reynslan synt ad hugleidslan sem bar er kennd hentar
folki 6had triarskodunum eda bakgrunni. Gengid er ut fra pvi
ad hugleidsla sé ekki adeins fyrir litinn, préngan hép ,,andlegs
félks heldur eetti i raun ad vera hluti af daglegu lifi hverrar
manneskju. Vidfangsefni skélans er m.a. ad kenna folki leidir
til ad 6dlast innri frié og halda jafnveegi i sifellt 6rélegri heimi.
Samkvaemt leidbeinendum skélans er kynningin tilvalin fyrir
ba sem eru ad stiga sin fyrstu skref i hugleidsluidkun en
hentar einnig lengra komnum. Fyrir pa sem vilja kynna sér
betur starfsemi Létushiiss ma finna nanari upplysingar a
www.lotushus.is.

utgafa af pessum vinseelu namskeidum.
Afingarnar eiga ad auka skiling okkar &
huganum og venjum hans og hjalpa okkur ad
sja peer hindranir sem moégulega geta verid i
veginum.

,,Rannséknir syna i vaxandi meeli ad
nuvitund ytir undir andlega og likamlega
vellidan og audveldar okkur ad takast & vid
askoranir og verkefni i lifinu. Pessi nalgun
hefur verid notud i aratugi i l6ndunum i
kringum okkur med gédum arangri,” segir
Gunnar en hann er einnig nuddari og sjukra-
1idi og hefur s6tt namskeid hér heima og
erlendis i nuvitundarhugleidslu auk pess ad
hafa so6tt lei6beinendanamskeid fra Mindfull-
ness Association.

Gunnar Fridriksson flytur fyrirlestur um nivitund:

Pjalfun i ad vera hér og nu

Hvad: Mindfullness
Hvener: Sunnudagur Klukkan: 16.00

Gunnar L. Fridriksson
,,Pad er haegt ad pjilfa sig 4 kerfisbundin hatt ad vera
meira hér og nu.”
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bad er 1étt yfir @druleysismessunum:

A sunnudagskvéldinu setlar Séra Anna,
Sigridur Palsdéttir ad hirra upp einni
sedruleysismessu 4 Edruhatidinni ad
Laugalandi i Holtum asamt orgelleikaranum
Herdi Bragasyni en bau tvo, asamt séra
Karli Matthiassyni, bera hitann og pbungann
af eedruleysismessunum i Démkirkjunni
brigja sunnudag i manudi & veturna.

,,Pessar kvoldmessur okkar, sedruleysis-
messur, hafa verid vel séttar,” segir Anna
Sigridur en um er ad raeda ssenska hugmynd
fra presti sem haféi starfad mikioé med
6virkum alkéhdlistum og komist ad pvi ad
beir eettu oft i erfidleikum med kirkjuna.
,,Vio Jona Lisa Porsteins & Akureyri

Songur, hugleidsla og bsen

Séra Anna Sigridur
Pbad er t6lf spora f6lk, svokallad,
sem stendur ad sedruleysis-
messunni.

byrjudum & bessu, reyndar hélt hun fyrstu messuna og svo

Hvao: Zdruleysismessa
Hveneer: Sunnudagskvold Klukkan: 20.00

vid adra hér i Reykjavik viku sidar.” Anna
lofar 1éttri og skemmtilegri messu par sem
mikid er laggt upp ur séng og ténlist. ,,Petta
eru mjog einfaldar messur og pbad er mikid
sungid. Pad stigur 6virkur alkéholisti i pontu
og segir fra bata sinum og svo er baedi
hugleidsla og been.”

bau sem koma ad sedruleysismessunum
eru tolf sporafélk og sjalf starfadi Anna lengi
sem radgjafi hja SAA og er enn virk i ad
halda medvirknisnamskeid og bera 1t

fagnadarerindi prégramsins.

Leikarinn Gunnar Eyjolfsson
kynnir Qi gong:

Qi gong er
lifskraftur

Gunnar Eyjoélfsson leikari hefur stundad
Qi gong svo arum skiptir og i fyrra nutu
margir leidsagnar hans 4 Edrtihatid
SAA. 1 ar kemur Gunnar aftur og leidir
okkur i sannleikan um pessa arpusunda-
gomlu kinversku lifsorkueefingar. Hann
hefur lyst Qi gong & ba leid ad betta sé
adferd mannsins til 6flunar, vardveislu
og dreifingar orku um likama sinn. A
islensku er Qi gong best lyst med ordinu
reektun. A veturna hefur Aflinn — félag
idgenda Qi gong 4 Islandi — haft adstodu
i Von, Efstaleiti 7, htsnaedi SAA.

Hvao: Qi gong
Hvener: Sunnudagur
Klukkan: 10.30

Gunnar Eyjélfsson

Samkveemt Gunnari er Qi gong adferd
mannsins til 6flunar, vardveislu og
dreifingar orku um likama sinn.

Sérstakt hugleidsluherbergi

A Laugalandi i Holtum er 611 adstada til
mikillar fyrirmyndar. Parna er & veturna .
stér skoli og hefur Edrihatidin gott fg‘
adgengi ad pessum flottum mannvirkj-

um. Petta munum vié medal annars
nyta til ad vera med sérstakt
hugleidsluherbergi sem verdur

6llum opid alla helgina. S

Valgeir Skagfjord ténlistarmadur verdur
med brekkusoénginn & utihatidinni 4
Laugalandi i Holtum i ar, rétt eins og i
fyrra. Hann segir ad 6llum verdi h6éad
saman i brekkunni og par verdi vardeldur
og sungin deemigerd islensk utilegu- og
fjallasonglog. Gitarinn verdur ad sjalf-
so6gou med i for og sémuleidis litill magnari
og svo taka allir lagid saman.

,Petta er kallad brekkusdngur pvi ad
petta er svipad bvi sem Arni Johnsen gerir i
Vestmannaeyjum,“ segir Valgeir og hvetur
folk sem er edru, hefur farid i gegnum
medferd og soétt t6lf spora fundi til ad meeta
4 utihatidina. , Petta er hugsad sem
fjolskylduutilega fyrir f6lk sem vill
skemmta sér an afengis og hafa pad

Veradi fyrir stolanudd verdur stillt i hof:

Stolanudd um
verslunarmannahelgi

,,Vi0 verdum parna tvo,” segir
Unnar Laugi Smarason en hann og
Olga Fenger @tla ad bjoda gestum a
Edruhatidinni i Laugalandi upp &
stélanudd um verslunarmannahelg-
ina. ,,Petta verda 5-10 minutur og
verdinu verdur stillt 1 hof,” segir
hann en pau Olga eru feerir nuddar-
ar sem vinna baedi & Nordica.

Nudd i
Laugardagur Stolanudd
exe Pbvilikur unadur verdur 4 Laugalandi
Um mlalan dag um Verslunarmannahelgina.

i } )
Orninn 0ssi leidir Kirtan: 3
7

Kwrleikurinnﬁm s
er allt sem er

,,Kirtan er montrudans,” segir
Orninn Ossi sem mun leida
okkur i allan sannleikan um
Kirtan um helgina. P4 verdur
dansad og kyrjad méntru sem
myndi utleggjast 4 islensku
svo: Keerleikurinn er allt sem
barf.

Petta er rosa gaman og
mikil innlifun. Pegar vié erum

morg komin saman myndast
’ étrulegur kraftur og eftir ad
dansinum likur setjumst vid
nidur og hugleidum.”

Ossi segir alla gesti Edruha-
tidarinnar velkomna til ad taka
\ batt og bydur sérstaklega

Hvad: Kirtan
Hvenzr: Laugardag og sunnudag
Klukkan: 15 (1au) og 13 (sun)

velkomid f6lk sem aldrei

N X Orninn Ossi
“xgm hefur profad petta adur.

Allir velkomnir med i Kirtan.

Brekkusongur
Sunnudagskvold
21.00

Tjaldsvaedid Laugalandi

Audvelt er ad rata ad
tjaldsveedinu. Pu keyrir
aleidis ad Hellu, framhja
Selfossi og yfir Pjérsarbru
en beygir til vinstri (ef pu
kemur fra Reykjavik) vid
afleggjara Galtalekjar. ba
eru adeins orfair
\ kilémetrar ad
tjaldsteedinu
sem er vel

B AETIRR i
Valgeir med brekkusonginn
Valgeir stjérnar brekkuséngnum i ar.

huggulegt,“ segir hann og rifjar upp ad
ymislegt hafi verid & dagskra hatidar-
innar i fyrra, allskonar listamenn hafi
komid fram og skemmt.

Sigurborg verdur med
5 rytma dans um helgina:

Dansa sig

i gegnum
tilfinningarnar

Sigurborg Kr. Hannesdoéttir veréur med
5 rytma dans a Laugalandi 4 laugardeg-
inum en hun kennir félki ad nota
einfaldar adferdir til ad finna rytmann
innra med sér: ,,Allir geta dansad petta
og fengid ofsalega
; mikla og g6da
utras,“ ttskyrir
Sigurborg en i
fyrra slo
dansinn 611
ads6knarmet
og ungir sem
aldnir téku
batt og
skemmtu sér
konunglega.
Rytmarnir fimm
heita fleedi, staccato,
kaos, lyrik og kyrrd. Sigurborg segir ad
dansinn fari mjuakt af stad, aukist svo ad
krafti, fari ut i eld, sidan i kaos par sem
dansararnir losi um. I lyrikinni lyftist
dansarinn og lidur um eins og & veengj-
um og i kyrrdinni finnst honum eins og
hann sé ad koma heim.

»Petta er eins og alda. Vid byrjum i
myktinni og endum i kyrrdinni og
uUtrasin kemur par a4 milli. b6 ad dansinn
henti 6llum aldurshépum bpa férum vid
inn i mismikla dypt eftir hvad hépunum
hentar,” segir hun og utskyrir ad liklega
verdi aldurshépurinn breidur a4 Lauga-
landi eins og i fyrra og bvi megi buast
vid ad dansararnir fai géda utras i
kraftinum, petta verdi skemmtilegt og
leikandi.

,Pegar farid er inn i meiri dypt er
magnad ad finna til deemis tengingu vidé
tolf sporin. Pannig getur staccato verid
akvordunin sem er i 68ru sporinu og pad
ad gefa alveg eftir og treysta alveg er
svipad pvi sem vid gerum i kaos-hlutan-
um i dansinum. Sidan er léttleikinn sem
kemur eftir uppgjorid eins og lyrikin.
Kyrrdéin er svo tengingin vid sedri matt.
Pannig ad 5 rytmarnir geta haeglega
verid tolf sporin. Petta er i rauninni eins
og astundun sporanna,“ segir hun.

Dansad verdur vid allskonar ténlist,
dundrandi afriska tonlist, klassik og
nyjustu teknoé-ténlistina. ,, Timinn lidur
hratt. Folk verdur i sinum dansi,
stundum meod félaga, stundum eitt,
stundum i hépi. Pegar vié erum komin i
gegnum alla fimm rytmana pa er madur
buinn ad dansa sig i gegnum tilfinning-
arnar og er endurngerdur. Petta er
neering beedi fyrir likama og sal.“

5 rytma dans
Laugardagur
17-19

i 7
S16 i gegn i fyrra
5 rytma dansinn sl6 i gegn i fyrra og verdur
aftur i ar. Hér eru freendsystkinin Tryggvi
Geir Torfason og Kristin Una Mikaelsdoéttir i
g6dum filing.

Hins og nafnid Sober Riders gefur til
kynna er petta edri métorhjélagengi og
heilbrigdid uppmalad. Peir munu meeta
kl. 14 4 sunnudeginum og syna
1 __hjolin sin og kannski ranta um

storir. Um ad gera ad kynna
sér starfsemi peirra og sja
flottu métorhjolin peirra.





