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Ny aevintyri framundan hja Leikfélagi Képavogs. Hordur Sigurdarson, formadur félagsins, segir fra komandi vetri i samtali vid

bladid.

Sja bls. 8.

Sampykktu ad haekka fristundastyrk

a0 haekka fristundastyrk { beenum.
Hann var 27 pusund krénur 4 4ri, en
verdur 30 pusund. Samkveemt sampykkt
ipréttardds verdur einnig heegt ad nyta
styrkinn 4 einum stad eda { einni iprétta-

Ipréttaréé Képavogs hefur sampykkt

grein og somuleidis verdur haegt ad nyta
fristundastyrkinn vegna tonlistarnams.

Fram kemur i fundargerd ipréttardds ad
radid leggi sérstaka dherslu a ad pessar

sampykktir verdi ekki til pess ad sfinga-
gjold eda ndmsskeidsgjold haekki, heldur
eigi haekkunin ad skila sér til foreldra
og forrédamanna. Ipréttadeild beejar-
ins 4 ad fylgjast med gjaldskram. Fri-
stundastyrki ma fa vegna barna 5-18 ara
vegna patttoku i skipul6gdu iprétta- og
fristundastarfi.

Afinga- og namskeidsgjold eru mis
hd, en ef tekin eru deemi, pa er fullt

efingagjald hja 6. flokki Breidabliks i
knattspyrnu nu rétt tepar 70 pusund
krénur 4 ri, og fullt ndm { Ténlistarskdla
Képavogs kostar 93.500 kronur.

Reglurnar voru pannig ad styrkur fyrir
patttoku i einu tomstunda- og iprottatil-
bodi, gat ordid allt ad kr. 13.500, 4 4ri, en
hvert barn gat fengid styrk vegna tveggja
greina/namskeida og gat pvi heildarstyrk-
urinn ordid 27 pusund krénur.
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Vantar 6hédan adila til ad annast mélefni hosfélagsins eda rekstrarfélagsins ?

» Eignaumsjon er 6hadur fagadili pegar kemur ad rekstri husfélaga og rekstrarfélaga — og pvi frabaer lausn fyrir eigendur atvinnuhtisnaedis. | okkar umsja
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ertu { godum hondum - vid sjaum um fiarmalin, fundina, undirbining framkvaemda og viéhalds og annarra patta sem parf ad leysa.

Eignaumsjén hf. — Sudurlandsbraut 30 — Simi 585 4800 — afgreidsla@eignaumsjon.is — www.eignaumsjon.is
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Sigriin Helga, Lena og isey Bjorg héldu anaegdar a skélasetningu Snaelandsskola.

Fjolgar i grunn-

skolum Kopavogs

.500 born setjast 4 skdlabekk
41’ grunnskélum Képavogs sem
héfust i vikunni. 490 bérn eru
i fyrsta bekk. Nemendum fjolgar
um 100 fra i fyrra. Mest fjélgun er i

Horouvallaskola i Kérunum, en par
fjolgar um 70 nemendur. Skélinn

er sa fjolmennasti i beenum med
rumlega 700 nemendur. Adeins 52
nemendur voru i skélanum & fyrsta
starfsari hans fyrir atta drum.
Alls eru niu almennir grunnskélar
i Képavogi og einn einkaskoli.
Facebook sida Kopavogsbeejar.

Tennisfélagid vill staekka i KOpavogsdal:

Vilja heldur graent sveedi

buar i grennd vid Tennisholl-
Iina i Smarahverfinu hafa gert

athugasemdir vid ad hollin verdi
stekkud. Hugmyndir eru um ad
staekka Tennishéllina { Képavogsdal
til austurs, med vidbyggingu upp a
ruma 1400 fermetra, um 40 sinnum
40 metrar.. Svidsstjérar mennta-
og umhverfissvida bajarins segja
i umségnum sinum um malid til
skipulagsnefndar ad staekkun hussins
muni efla Tennisfélag Képavogs og
rekstrargrundvoll pess. Malid var
kynnt ibum i nagrenninu segir 4 vef
Kopavogsbeejar og komu fram nokkrar
athugasemdir vid pessar fyriraetlanir
fra ibuum. Peer varda tvennt, eftir
pvi sem bladid kemst neest. Annars
vegar a0 innkeyrsla ad vidbyggingunni
verdi annars stadar en niverandi inn-
keyrsla og spilli 16dum i nagrenninu.
Hins vegar ad ibuar beejarins purfi
meira 4 greenum svedum ad halda en

ipréttahusi. ,, Athugasemdin var vegna
dalsins, ég hef ekkert 4 moti iprétta-
mannvirkjum almennt eda tennis,*
sag0i einn ibui { samtali vid bladid, en
vildi ekki lata nafns sins getid. ,,Greena
sveedid i dalnum er ordid pad litid og
alltaf verid ad smd hoggva i pad. Pad
er frabeert ad pad sé pessi iprottaandi i
i dalnum en mér finnst ad baé meettu
par sem f6lk getur gengid um, med
leiksveedum fyrir born. Tokum sem
deemi Klambratin i Reykjavik eda
fleiri garda. Par eru pessir gardar fullir
aflifi en mér finnst vid i Képavogi ekki
eiga of mikid af pessu.*

Umsékn Tennisfélagsins um
steekkun hefur ekki verid afgreidd
hja baenum, heldur hefur verid kallad
eftir frekari gognum, auk pess sem
skipulagsnefnd beejarins hefur éskad
eftir yfirliti yfir heildarskipulag Kopa-
vogsdals.

Djupir bassar!

og adrir godir sdbngmenn
eru velkomnir i Karlakér Képavogs
www.karlakor.com
hafid samband vid Jakob
i sima 664-8801, jakob@karlakor.com

Hlutfall fargjalda of lagt i bokum Straeté bs.

Vilja hakka fargjold
um 10 prosent

tjornendur Streetd bs. vilja ad far-
S gjold verdi heekkud um 10 pro-
sent og ad heekkunin taki gildi 1.
desember naestkomandi.
betta kemur fram i minnisbladi
Reynis Jonssonar sem lagt var fyrir
stjorn byggdasamlagsins 4 dogunum.
Par segir ad samkvamt eigenda-
stefnu Straet6 bs. eigi fargjold ad standa
undir 40 présentum af rekstrarkostn-
adi, en 60 prosent komi fra eigendum.
Fargj6ldin standa nd undir 26 pré-
sentum kostnadarins, en petta hlutfall
var 30 prosent { fyrra.

Frestudu haekkun
Megin ésteedan fyrir leegra hlutfalli
var frestun 4 fyrirhugadri 7 présenta
heekkun 4 gjaldskra sem gert var rad
fyrir ad teeki gildi 1. desember i fyrra.
Fram kemur { minnibladinu ad
stjornendur Streaeto vilji einfalda gjald-
skrana, en einnig ad htin verdi haekkud
um ,,10% ad medaltali 1. desember nk,*
segir { minnibladinu. Par segir einnig
ad gjaldskrain hafi ekki verid haekkud
imeira en 4r og almennt fargjald, sem

nemur 350 krénum, ekki i prju 4r.

Eitt af markmidum Streeté bs. er ad
tvofalda hlutdeild almenningssam-
gangna i 6llum ferdum sem farnar
eru 4 h6fudborgarsvaedinu fyrir drs-
lok 2022, en pa er midad vid arid
2012. ,Stjérnendur Streetd telja ad
stodug og beaett pjonusta séu megin
dhrifapeettir til ad feera okkur neer
markmidinu, 4samt pvi ad vagnafloti
félagsins sé endurnyjadur reglulega,

segir medal annars i minnisbladinu.

Hundrud milljéna
fjarfestingar

Til stendur ad fjolga vognum og auka
akstur 4 badi dlagstimum, sunnu-
dégum og 4 raudum dogum. Raunar
atti ad auka sunnudagaaksturinn nu {
ar en pvi var frestad vegna dvissu um
efndir rikisins 4 samningi um almenn-
ingssamgongur.

Nt gera stjérnendur Straet6 rad
fyrir pvi ad 1. Januar byrji vagnarnir
ad ganga klukkan halfitta 4 sunnu-
dagsmorgnum og helgidogum, i stad
11:30 eins og nu tidkast, ef marka ma
minnisbladid.

Kopavogur
naest sterstur

Reykjavik er steersti eigandi Streetd
bs. 4 rétt rim 60 prosent, og leggur
lang mest til félagsins, raunar nokkud
meira en sem nemur eignarhlutnum,
eda 65 prosent pess sem eigendur
leggja til félagsins. Naest mest greida
Koépavogsbuar. Gangi hugmyndir
stjornenda Streeté m haekkun far-
gjalda eftir eftir md eetla ad framlag
Reykjavikur til rekstrar Straetd bs. &
neesta ari verdi teeplega 2,3 milljardar
kréna. Framlag Koépavogsbeaejar
verdur um 500 milljonir kréna.
Minna greida Hafnarfj6rdur, Garda-
beer, Mosfellsbeer og Seltjarnarnes.

Skuldlaus Straeté

Awtlad er ad vidbdtarakstur 4
dlagstimum og helgidogum muni
kosta 300 milljonir kréna. P4 er stefnt
ad pvi ad endurnyjun vagna verdi ekki
fjarmognud med lanum, en { minnis-
bladinu segir ad til pess ad svo megi
vera, sé ,,i deetlunum gert rad fyrir ad
handbeert fé fra rekstri verdi ekki leegra
en 350 m.kr. 4 neestu arum®. Gangi
aetlanir eftir verdi Straeté skuldlaus
arid 2018. Samkvemt nyjasta ars-
reikningi Streeté bs. nema skamm-
tima- og langtimaskuldir ramum 877
milljénum kréna.

= g er almennt hugsi yfir pessari

E sampjoppun hér 4 landi,“ segir

Frosti Sigurjonsson, ping-
madur Framsoknarflokksins og for-
madur efnahags- og vidskiptanefndar
Alpingis.

I sidasta télubladi Kopavogs var
fjallad itarlega um mikla sampjoppun
4 matvorumarkadi 4 héfudborgar-
svaedinu. Tvo verslanafyrirtaeki, Hagar
og Kaupas, eru med um 80 prosenta
markadshlutdeild. Fyrirtaekin eru
jafnframt ad miklu leyti i eigu somu
adila, sem eru Arion banki, sjodir
sem tengjast bankanum og nokkurra

lifeyrisj6da.

Sampjoppun a matvorumarkadi:

Nefndin fylgist med

Frosti Sigurjénsson segir { samtali
vid bladid ad samkeppnisloggjofin
burfi ad vera i endurskodun og ad
fylgjast purfi vel med préun mila.
»Pess vegna held ég ad pingid og efna-
hags- og vidskiptnefnd attu ad velta
pessu fyrir sér.“

Porsteinn Seemundsson, pingmadur
Framsoknarflokksins vakti athygli 4
sampjoppun { eignarhaldi 4 matvoru-
markadnum i pingraedu fyrr i vetur, og
taldi heettu 4 hringamyndun. Pad ylli
sér dhyggjum ad samkeppnisloggjofin
hemiladi slikt.

,»Eg tek undir med Porsteini. ,Pad
parf reglulega ad yfirfara petta, vegna

pess ad sampjoppunin hér 4 landi
er svo mikil ad vid purfum ad vera
frekar 4 vardbergi, en i 1ondum par
sem sampjoppun er ekki eins mikil,
vegna smaedar markadarins hér,“ segir

Frosti Sigurjonsson.

Rikuleg uppskera a bokasafninu

att 1 260 born téku pétt { sum-
Harlestri 4 Bokasafni Képavogs,
en um 47 boérn Gr hépnum séttu
Lindasafn. Uppskeruhitid var haldin
isafninu 4 ddgunum og fengu allir vid-

staddir gladninga, auk bess sem dregié

D

var ur happamidapotti. I verdlaun
voru linustrikadar beekur og ritféng,
svo bornin megi feera eigin sevintyri
iletur. A vefsidu boksafnsins segir ad
dnaegjulegt sé ad fleiri og fleiri born
taki patt i sumarlestrinum.

Gryfjan a fjar-
hagsaztlun?

ryfjan i fimleikahusi Gerplu i

Versolum parfnast lagfeeringa og
endurbdta. Félagio sendi Képavogsbae
erindi um petta i sumar. [préttarad beej-
arins fjalladi um erindid 4 dogunum og
leggur til vid baejarrad ad erindi Gerpu
»verdi tekio til skodunar vid gerd fjar-
hagsazetlunar fyrir arid 2015%

Deilt
um hanur

T buar 4 Karsnesinu hafa deilt vegna

hensnahalds. Képavogsba hafa
borist ad minnsta kosti tveer kvartanir
vegna hana sem goludu fra pvi snemma
4 morgnana, med miklum latum. Hon-
unum var sidar fargad. I erindunum
til beejarins er spurt um reglur um

heensnahald i Képavogi.  Sjd bls. 8.
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LEIDARI

Ny verkefni

g for ad grata. Eitt 1itid augnablik urdu verkefnin algjorlega yfir-
pyrmandi, og ég vissi ekki hvernig ég atti ad bregdast vid. Pegar

ég hafdi adeins jafnad mig, fér ég ad velta pvi fyrir mér hvad hefdi
valdid.

Petta tengist vinnunni minni ekki neitt. Pad er vissulega alltaf stress 4
ritstjérn. Ritstjérnarvinna er maraponhlaup i formi spretthlaups. I stora
samhenginu er pad samt smdmunir. Petta tengdist allt allt 6dru.

Leikskolinn er kominn aftur 4 fullt og skélinn er ad byrja. Yngsti sonur
minn er ad fara 4 nyja deild i leikskdlanum. Pau gera petta vel starfsf6lkid.
Hann hefur verid i adlégun a nyju deildinni og 4 yfirbordinu gengur
petta alveg eins og smurt. En samt, undir nidri er petta ekki afallalaust.
Stundum vill sa litli alls ekki fara 4 leiksk6lann, og morgnarnir einkennast
stundum af deilum um einmitt petta og geta beedi fadir og sonur reynt
verulega 4 polrifin hvor hja 6drum.

Breytingar eru ekkert audveldar, rétt 4 medan paer ganga yfir. Ny og krefj-
andi verkefni blasa vid, nyir kennarar, nyir krakkar. Petta er alagstimi.
En sidan lagast hlutirnir venjulega og nyja folkid og ny verkefni verda
6missandi { okkar daglega lifi.

Tugpusundir foreldra og barna eru pessa dagana ad takast a vid breytingar
og ny verkefni. Fj6ldinn allur af bérnum er ad stiga sin fyrstu skref a leik-
skola, sum hja dagmaedrum, pusundir annarra ad hefja grunnskoélagongu.
Og svo 6ll bornin sem feerast upp um bekk, og svo ma éfram telja.

begar ég var krakki p4 kveid ég pvi i og med ad fara upp um bekk. Eg var
half smeikur vid ad naesti bekkur yrdi miklu pyngri og erfidari heldur en
bekkurinn 4 undan. Alltaf voru pessar dhyggjur astaedulausar, en ég hafoi
peer samt sem a4dur medan breytingin atti sér stad.

Svona hefur 4hrif 4 lidanina, ekki bara barnanna, heldur foreldranna lika.
Pad er oft mikid stress i kringum pessar breytingar. Pad purfa allir ad
drifa sig 4 lappir. Allir verda ad vera komnir eitthvad, klukkan eitthvad.
Og alls ekki meta of seint. Pad parf ad skutla og szkja, og svo eru pad
ipréttir eda annad fristundastarf. Allir stressast upp og faestir atta sig 4
pvi & medan pad er ad gerast. Sidan komast hlutirnir yfirleitt i rdtinu og
allt réast i sinninu.

Nu skal ég ekkert segja um ad allir, ekki einu sinni flestir, upplifi petta
eins og ég. En hvad 4 ad gera rétt 4 medan? Gamla g6da radid ad reyna ad
taka hlutunum med jafnadargedi og muna ad draga andann djapt. Syna
60rum skilning - og sjalfum sér lika. Petta er timi sem tekur 4. Pad er
allt i lagi ad vidurkenna pad. Jafnt fyrir sjalfum sér sem 6drum. Stundum
stressast madur upp. Enginn er fullkominn. Petta mundi ég pegar ég
purrkadi térin. Eg er ekki fullkominn heldur.

Astin og umhyggjan er pad sem mest ridur 4 ad syna pegar 4lagid er mest.
Eg skal aldrei gleyma pvi aftur.
Ingimar Karl Helgason

Nytt blad um sjavaritveg

»Bladid heitir Aldan, fréttablad

Austurland,

Selfoss-Sudurland,

um sjavaritveg. Bladid mun fjalla
um sjdvarutveg almennt, titgerd,
fiskvinnslu, pjonustufyrirtaeki
i atvinnugreininni, og ekki sist
um folkid sem kemur ad pessum
undirstoOuatvinnuvegi pjodarinnar
,“ segir Geir A. Gudsteinsson, rit-
stjori Oldunnar, sem mun koma 1t
mdnadarlega.

Utgefandi bladsins er Fétspor, sem
einnig gefur ut Reykjavik viku-
blad, Hafnarfjord/Gardabze, Vestur-
land, Vestfirdi, Akureyri vikublad,

Reykjanes og Képavog.

Geir A. Gudsteinsson hefur starfad
vid bladamennsku og ritstjérn um
aratugaskeid og ritstyrir medal annars
blodunum Vesturlandi og Vestfjordum.

Oldunni verdur dreift til allra helstu
adila i sjavarutvegi i dag, liggja frammi
4 hafnarvogunum vids vegar um landid
og vedur jafnframt adgengilegt a
vOldum stodum, s.s. bensinstodvum.
»Fyrir 4 markadi eru a.m.k. tvo blod
sem helga sig sjavarutvegsmalum svo
Aldan verdur og etlar ad marka sér
akvedna sérstodu,” segir Geir.

KOPAVOGUR

15. TBL. 2. ARGANGUR 2014

UTGEFANDI: Fotspor ehf. Abyrgdarmadur: AmundiAmundason, simi: 824 2466, netfang: amundi@fotsporis.
Framkvamdastjori: Amundi Steinar Amundason, netfang: as@fotspor.is. Auglysingastjori: Amundi
Amundason, Sudurlandsbraut 54, 108 Reykjavik. Auglysingasimi 578 1190, netfang: auglysingar@fotspor.s.
Veffang: fotsporis. Ritstjori: Ingimar Karl Helgason, simi: 659-3442 netfang: ingimarkarlhelgason@
gmail.com. Matarbladamadur: Svavar Halldérsson. Simi. 869-4940. Netfang. svavar@islenskurmatur.s.
Umbrot: Prentsnid, Prentun: [safoldarprentsmidja, 11.000 eintck. Dreifing: Péstdreifing.

FRIBLADINU ER DREIFT i 11.000 EINTOKUM i ALLAR iBUPIR i KOPAVOGI

Mannfjoldi
i Kornum

usundir 16gdu leid sina i Kor-
pinn um sidustu helgi til ad

sja og heyra storstirnid Justin
Timberlake. Radirnar voru langar,
eins og sjd md 4 pessum myndum
fra Képavogsbee. Ibuar gerdu ymsar
athugasemdir vid lokanir i hverfum a
Facebook sidu logreglunnar, en Képa-
vogsba hafa engar athugasemdir borist,

eftir pvi sem naest verdur komist.

4

by 4 A ol

R6din var ad vonum I6ng, enda pusundir komnir til ad sja Justin Ti

mberlake.

Dagvinna er ekki natturulogmal

hverjum degi streyma milljardar
manna til vinnu sinnar um
allan heim. Flest af pessu folki

vinnur ekki sér til skemmtunar, heldur
til ad eiga i sig og 4. Stor hluti af bessum
milljordum myndi dn efa gjarnan vilja
vinna vid adrar adstaedur, en einhverjum
hluta hépsins tekst — pratt fyrir pad - ad
njéta vinnunnar. Pad er 6heett ad segja ad
seemilega stor hluti mannkyns sem seekir
skipulagda vinnu geri pad fyrir tilstilli
bléndu naudsynjar og dnaegju.

Rannséknir gerdar yfir nokkra dratugi
(fra um 1970 til natimans) hafa nefni-
lega leitt i 1j6s ad folki likar vinnan sin
almennt frekar vel. Pessar rannsoknir
hafa flestar verid gerdar medal efnameiri
samfélaga heimsins, { Evropu og Banda-
rikjunum. I pessum rannséknum hefur
komid 11j6s ad um 70% folks likar vinnan
sin ageetlega, og er hlutfallid litt breytilegt
milli 6likra landa, yfir aratuga skeid.

Detta er dhugavert mynstur. Af hverju
er petta? Rannsakendur telja ad petta
sé til komid vegna pess ad folk breyti
veentingum sinum til vinnunar eftir pvi
hvernig huin leggst i pad. Ef vinnan er
ekki jafn g6d og folk aetladi eda vildi, ba
minnkar pad veentingarnar, og pvi lidur
betur - vonbrigdin eda 6pagindin eru
ekki jafn mikil og 4dur, pratt fyrir ad
vinnan sem slik hafi ekkert breyst. Onnur
astaeda geeti verid ad folk verdur duglegt
vi0 ad reyna ad sja kosti vid starfid sitt
- pvi fatt er svo illt, ad par megi ekkert
gott finna.

[ b&dum tilfellum er um ad raeda ad
folk adlagar sig ad adsteedum sinum; {
stad pess ad breyta adsteedunum sjalfum
- vinnustadnum, vinnuvenjum, vinnu-
fyrirkomulagi - pé breytir folk sjalfu sér
til ad geta haldid afram med lif sitt, hversu

Hofundur er
Gudmundur D. Haraldsson

sleem eda g6d sem vinnan kann ad vera.
Pad er rétt ad hafa { huga hvad er mikil-
vagt fyrir einstaklinginn ad geta a0lagast,
pvi fyrir marga 4 vinnumarkadi er fatt um
ad velja: Annad hvort adlagast madur, eda
verdur 6hamingjusemi ad brad med 6llu
pvi sem sliku dstandi fylgir. Adlogun er
augljoslega betri kostur — hvort sem er
fyrir rokhugsandi einstakling, eda einn
einstakling { storum hopi lifvera sem er
ad reyna ad komast af i erfidri verold.
Pad ad breyta adsteedum sinum er 6llu
erfidara, enda felur pad oft{ sér ad reyna
a0 hafa ahrif 4 hop folks - sem geeti verid
stor. Pad er nefnilega mjog erfitt ad breyta
heiminum.

Eitt af pvi sem mannskepnan hefur,
umfram margar adrar lifverur, er gridar-
leg adlégunarhaefni. Folk byr vid mjog
mismunandi lifsskilyrdi; pad byr { mjog
heitum og mjog kéldum 16ndum, pad
byr & landssveedum par sem er frost
meirihluta 4rsins, pad byr mjog hatt
uppi 4 fjollum, sumir sja aldrei sjéinn, &
medan adrir blia alveg vid sjéinn. Sumir
bua { stérum borgum, adrir bua { pinu-
litlum einangrudum samfélogum. Litill
hépur folks hefur eytt dagédum tima {
geimnum, og eru merki um ad likamar

peirra hafi adlagast adstedunum bar.

Adlogunarheaefnin er b6 ekki an fylgi-
fiska. Stér hluti Islendinga myndu kjésa
ad vinna minna (um helmingur), en
fyrrnefnd adlogun - minnkun veentinga,
breytingar 4 16ngunum, ad sja kostina
innan um miklu fleiri 6kosti - verdur
pess valdandi ad pessi hopur gerir litid til
ad breyta adstaedum sinum. Pessi hépur
hefur, { reynd, sett sig vi0 allt annad lif
en hann myndi annars kjosa: Margir {
hépnum hugsudu eflaust med sér pegar
peir féru & vinnumarkadinn, ad kannski
meetti lifa lifinu 60ruvisi, kannski geeti
verid heegt ad eiga fleiri fristundir, en
smatt og smatt umhverfist 1ifid 1 rutinu
- rutinu sem folki finnst half-leidinleg til
lengdar en veitir samt svo mikid 6ryggi
pvi litid nytt gerist i ritinunni. Hegt og
rélega verdur étta til tiu tima vinnudagur
sem nattaruldgmal - pokk sé meetti van-
ans, adlogunarhaefni okkar og hneigdum
til ad haga sér eins og fjoldinn.

Svona er pa komid fyrir fjolmorgum
Islendingum. Fyrir peim er dagvinna,
atta til tiu tima vinnudagur, sem eins
konar nattirulogmal: ,,Pannig virkar bara
heimurinn, og 1itid vid pvi ad gera‘, hugsa
margir — pad séu jafnvel ,,draumorar®
ad wtla ad gera megi hlutina 4 annan
hatt. Og pad, pratt fyrir ad skipulagdur
vinnudagur eins og vid pekkjum hann,
sé arfleifd idnbyltingarinnar, sem hofst
i kringum 1760 i Englandi. Fyrir pa tid
var nefnilega enginn atta tima vinnu-
dagur, f0lk vann pegar purfti, eins lengi
og purfti, stundum lengi, en oftast miklu
skemur - alltént skemur en vid gerum,
og atti mun fleiri fridaga.

J4, dagvinnan er ekki 16gmal, p6tt hun
sé naudsynleg.

Eigum vid ad breyta?
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Heilsuborg er likamsraekt par sem bodid er upp a heildsteeda pjonustu
[ att ad betri heilsu og lidan.

Opid hus!

laugardaginn 30. agust

Kynning og leidsdégn um Heilsuborg
Fritt { stodina fyrir pa sem vilja profa

Happdreetti og margt fleira til gagns og gamans

,AO breyta um mataraedi er mikil vinna”

Solveig Sigurdardéttir verdur & stadbnum med god rad vardandi
mataraedi og breyttan lifstil.

Ert pu Oviss med naestu skref?
Pantadu tima i Heilsumat og hjukrunarfraedingur fer yfir
stoduna & pinni heilsu og adstodar med naestu skref.

& 12 manada
namskeid
a0 léttara lif

Heilsulausnir
Hefst 1. september
kl. 6:20, 10:00, 14:00 og 19:30
Kennt prisvar i viku
A ndmskeidinu er unnid med
hreyfingu, naeringu, skipulag
daglegs lifs og hugarfar

Ad ndmskeidinu standa m.a.
hjukrunarfraedingar, ipbrottafraedingar,
laeknir, naeringarfraedingur, salfraedingar

0g sjukrapjalfarar.

Upplysingar i sima 560 1010
eda a4 mottaka@heilsuborg.is

Ert pu ad kljast vid?

L] offitu? Heilsulausnir

] verki? Stodkerfislausnir
] haan blédprysting? Orkulausnir

] orkuleysi? Hugarlausnir

[ ] depurd eda kvida?

Lausnina finnur pu { Heilsuborg

Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 108 « Reykjavik « Simi 560 1010

HEILSUBORG

www.heilsuborg.is
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Hansnabu 1 vesturbaenum

,»Eg er natturlega sveitamadur i mér og nyti af pessu eggin og allur umfram

matur og afgangar fara i heenurnar, pannig ad petta er nii umhverfisveent,*

segir Hallmundur Marvinsson, ibui vid Holtagerdi i vesturbeenum i{ Képa-

vogi. Hann heldur nii fjorar henur i gardinum hjd sér.

Hann var einnig med tvo hana, par
til nylega, en hann fargadi peim, enda
var af peim mikid onedi, sérstaklega
fyrir ndgranna.

Hallmundur hefur haldid heenur
i gardinum hjd sér { nokkur ar, petta
byrjadi pannig ad hann fékk nokkra
heenuunga gefins 4 fimmtugsafmeelinu.

betta eru landndmshaenur og eitt
helsta ahugamal Hallmundar. ,,Petta
hefur gefid margar stundir,“ segir Hall-
mundur { samtali vid bladid. ,Eg fee
heilmikid ut ar pessu, og fleiri 4 heimil-
inu, sem kannski vilja ekki vidurkenna
pad, en bad er onnur saga,“ segir hann.

Prju egg a dag
Heaenurnar segir hann ad séu ,,6tralegir
karakterar og skemmtilegt ad halda
peer. Pa skili pessar fjorar sem hann
haldi na 2-3 eggjum 4 dag, ,enda er
dekrad vid peer. Svo ganga beer bara
um afmarkad holf i gardinum, pannig
ad peer eru ekki lokadar inni.

Hallmundur segir ad hann adur
verid med fleiri heenur og hafi pa
gjarnan gaukad eggjum ad nagréonnum,
sem hafi flestir haft gaman af pessum
buskap hans.

En er havadi af peim? ,,Nei, pad segi
ég ekki. Pad heyrdist vel { honunum,

Heenur
eru vioa

Heenur eru ekki adeins haldnar i vest-
urbae Képavogs, heldur einnig aust-
urbaenum. Bladamadur hjéladi um
Vatnsendahverfid 4 godvidrisdegi
nylega og heyrdi pa i fuglunum og
tok pessa mynd sem hér ma sja. Ekki
var annad ad heyra en ad hani veeri {
hépnum, en ekki sast til hans. Petta
var vel ad merkja ekki alveg nidur
vid Ellidavatn, heldur ofar i hverf-
inu, ekki langt fra Vatnsendaskola.
Engum s6gum fer b6 af kvortunum
vegna heensnahaldsins par.

en eftir ad peir foru, pa hef ég hitt na-
granna mina annars stadar i gétunni
sem hafa spurt mig hvort ég sé haettur
med haenurnar, pvi peir hafa ekkert
heyrt eftir ad hanarnir foru, og half
sakna pess.“

Hundur i haensnabiiinu
Hallmundur hefur einu sinni lent { pvi
ad hundur komst ad heenunum hans
og drap peer neestum allar. ,,Pa var ég
kominn med 13 heenur og af peim 1ifdi
bara ein og var hun illa farin. En htin
tordi eftir heilmikid dekur vid hana.*
Engin eftirmadl urdu af pessu, pvi
enda pétt Hallmundur og fj6lskylda
hefdu haft tiltekinn hund grunadan, pa
ho6fdu pau engar sannanir, ,,og vildum
pvi ekki vera med neinar kanstir.“

hafi valdid nagronnum 6nzedi.

bessar haenur tvaer bua i Vatnsendahverfinu. Ekki hefur frést af pvi ad paer

Engar reglur

Enginn hani er 4 heimilinu nd, enda
pott Hallmundur hafi par til nylega
haldid tvo. ,,Petta er bara tillit til na-
granna. Pad kom kvortun og vid tokum
tillit til pess.“

Hann segir engar reglur gilda um
haesnahald i Képavogi. Hann hafi
kannad petta vel pegar hann byrjadi
med buskapinn. Adal mélid sé ad petta
trufli ekki ndgrannana. ,,Svo parf ad
prifa og halda pessu vid, en pad er 1itid
mal pegar peer eru ekki fleiri en petta.”

Plastpokakjot

Hallmundur beetir pvi vid ad 4 leik-
skélaborn hafi komid { hépum og litid
dheenurnar. ,,Pau hafa fengid ad skoda
heenurnar og eggin. Petta stérvantar
i beejarfélaginu okkar, ad syna born-
unum ad kjét verdur ekki til i plast-
pokum uti i bud. Pegar ég var ad alast
upp ba voru rollur og heenur i mérgum

huisum i vesturba Képavogs.*

Hanarnir i 6skurkeppni

,,Eg flutti i ibudina hérna og heensna-

kofinn er tvo metra fra herbergis-
glugganum. Og hanarnir voru i
oskurkeppni fra klukkan sex 4 morgn-
ana, segir Steinar Snaebjérnsson, sem
einnig byr vid Holtagerdid.

Hann sendi Képavogsbe fyrir-
spurn vegna hensnahaldsins en
hann hvetur til pess ad beerinn setji
sér reglur um svona dyrahald. Hann
segist hafa skodad malin og { Reykja-
vik gildi peer reglur ad halda megi

fjérar heenur, i minnsta lagi tvo metra
fra 16darmorkum, en ekki hana.

Hann segir ad mikill havadi hafi
verid { honunum hans Hallmundar
frd morgni til kvolds og ad ekki hafi
verid haegt ad sveefa bornin fyrir
hanagali. En nt hafi honunum verid
fargad ,,pannig ad pad feerdist r6 yfir
lif mitt,“ segir Steinar.

Um henurnar segir hann ad litid
fari fyrir peim og kominn sé fridur
milli ndgrannanna.

Alvarlegar athugasemdir

Tveer hardordar kvartanir hafa borist
Koépavogsbza vegna heensnahaldsins {
Holtagerdi. Onnur fré Steinari Snee-
bjornssyni, sem reett er vid hér 4 sio-
unni. Hin kom fr4 Helgu Jénasdéttur.
Par er spurt um reglur beejarins og ad
auki kvartad undan hénunum, sem
Hallmundur hefur nu fargad. I bréf-
inu segir medal annars:

,Vid erum buin ad bua { husinu
sidan vid keyptum pad arid 2009,
stuttu eftir ad vi0 fluttum frd Talkna-
firdi, og reynt ad umbera pennan
“umbhverfishavada” sidan vid fluttum
inn. En ndna upp 4 sidkastid hafa
hanarnir verid tveir, og framkalla
pvi tvofaldan hdvada. Okkur finnst
svo sem ekkert athugavert ad halda
heenur, en alls ekki ad hafa hana.

Eg hef feert petta nokkrum sinnum
i tal vid nagrannann og sagt honum
ad vid séum ad verda fyrir 6needi af

hénunum, en mér skilst draumur
peirra sé ad ala unga undan pessum
hénum, par sem beir eru af ein-
hverjum sérstokum stofni, og fannst
meér & peim ad pau etludu ekkert ad
gera i malinu. Slik reektun 4 eiginlega
frekar heima ti i sveit heldur en {
gardi i Kopavogi. Vid viljum fordast
ad byrja 4 einhverjum négrannaerjum
ut af pessu, og pvi myndi hjélpa til
ef heegt veeri ad visa i reglugerd um
heensnahald til ad stydja okkar mal-
stad.

Kérsnesid er mjog fridseelt og er
notalegt ad sitja Gti { gardi i gédu
vedri. En pad er ekki mjog notalegt
pegar skerandi hanagal truflar frid-
inn. Vid settum ad gamni upp meeli
sem meelir hdvadann { hénunum vid
160armorkin (rétt vid utihurdina 4
ibudinni i kjallaranum) og meeldist
hévadinn 85 dB pegar haninn galadi.”

MIKID URVAL VARAHLUTA
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Nytt leikar med nyjum @vintyrum
»Leikfélagio er opi0 ollum dhugamonnum um leiklist, gerum enga adra
krofu en pd. Vid hofum bodid upp d byrjendandmskeio i leiklist undan-
farin dr og hofum fengid til lids vid okkur otal géda krafta i gegnum pau.
Hinsvegar getur hver sem er skrdd sig i félagid og bodid sig fram til verka.“
segir Hordur Sigurdarson, formadur Leikfélags Képavogs. A mdnudaginn

kemur, 1.september hefur leikfélagio sitt 57.leikdr en i vetur verda sett upp
priju sterri verk auk pess ad bjéda upp d namskeid likt og oft dour.

Ahugaleikhis a
heimsmaelikvarda

Leikfélagid hefur i gegnum tidna sett
upp fjolda syninga, storar og smdar
undir stjérn ymissa leikstjora. Medal
verka ma nefna Galdrakarlinn i OZ
i leikstjorn Hardar, fjolda verka eftir
sogum Ole Lund Kirkegaard og
Grimmsevintyrin i leikstjérn Agtstu
Skuladéttur. Su sidastnefnda hlaut afar
go6dar vidtokur og var valin af dom-
nefnd Pjédleikhussins sem athyglis-
verdasta dhugaleiksyning 4rid 2002. I
kjolfarid baudst hépnum ad syna hana
i bjodleikhisinu likt og venja er. £v-
intyrinu var p6 ekki lokid pvi einnig
var peim bodid ad syna verkid 4 Ak-
ureyri, i Svipjéd og i Lithaten. Onnur
syning, Memento mori sem Leikfélag
Kopavogs setti upp { samvinnu vid
leikfélagid Hugleik, fér einnig ut fyrir
landssteinana en hun var valin besta
leiksyningin 4 alpjédlegu leiklistarha-
tidinni 4 Akureyri sumarid 2005 og {
kjolfarid var hun synd 4 leiklistarha-
tidum beedi i Feereyjum og i Sudur —
Kéreu.

Nytt hiasnaedi breytti 6llu
I gegnum tidina hefur leikfélagid

Eins og sja ma a myndunum hafa verkefni leikfélagsins verid fjolbreytt. Féla

haft adsetur vida i Képavogi en arid
2008 flutti pad i varanlegt husneadi
ad Funalind 2. Hérdur segir ad eftir
flutningana hafi markvisst verid reynt
a0 hafa verkefnavalid fjolbreytt, settar
hafa verid upp barnasyningar, farsar
og klassisk verk, auk frumsamdra
syninga. Starfsemin hafi aukist ar fra
ari og komandi leikar verdi par engin
undantekning. ,Nyja htiisnaedid hefur
breytt 6llu fyrir félagid sem sést best
4 pvi ad starfsemin hefur margfaldast
fra pvi sem 4dur var. Husid er ordid
gernytt hverja stund yfir leikarid og
vid erum eiginlega buin ad sprengja
pad utan af okkur. T.d. erum vid mjog
illa haldin med geymsluplass fyrir leik-
myndir og buninga. Pad er pad sem
helst hair okkur nina.*

Unglingadeild

Virkir medlimir 4 hverju leikari eru
a bilinu 50-70 en feerri taka pot patt
hverri uppsetningu fyrir sig. Peir sem
dhuga hafa 4 leikhusinu en kjésa af
einhverjum dsteedum ad standa ekki a
svidinu eru sérstaklega velkomnir ad
sogn Hardar sem segir alltaf horgul &
teeknifdlki i hopnum. bvi sé avallt gott
ad fd dhugasama um hénnun svids-

Hordur Sigurdarson segir ad leikfélag Kopavogs sé opid ollum. Nytt leikar

verdur kynnt & manudag.

myndar og bininga auk annarra verka
sem parf ad sinna vid uppsetningu syn-
ingar. Arid 1993 var stofnud sérstok
unglingadeild innan Leikfélagsins
sem hefur sett uppfjélda syninga en
hépurinn setur avallt upp ad minnsta
kosti eina syningu og oft er bodid
upp 4 ndamskeid likt og gert verdur i
vetur. Fram til pessa hefur verid bodid
upp 4 namskeid fyrir 13 -16 ara en {

fyrra var i fyrsta sinn haldid namskeid

fyrir 11-12 4ra sem gekk vel og verdur
pvi endurtekid nu i vetur. Mun eldri
hépurinn setja upp stutta frumsamda
syningu i lok ndmskeids.

Eins og fjallganga

Sjalfur hefur Hordur verid viélodinn
Leikfélag Kopavogs fra blautu barns-
beini. ,,Foreldrar minir voru baedi
virkir medlimir i félaginu i fjsldamorg
ar pannig ad madur olst dalitid upp &

afingum og syningum. Byrjadi sjalfur
reyndar ekki fyrr en eftir ad pau h6fou
ad mestu dregid sig i hlé. Hef gengid
i flest pau storf sem i bodi eru { leik-
husinu hvort sem er 4 svidi eda utan
pess. Hef gert mest af pvi ad leikstyra
undanfarin 4r.“ Hann segir 6mogulegt
a0 gefa teemandi svar adspurdur um
hvad sé svona skemmtilegt vid leik-
listina en tekur pé fram ad patttaka
i skdpunarferlinu, Pad ad koma texta
eda hugmynd 4 endastad med fullbd-
inni leiksyningu sé afar fullnzegjandi
fyrir andann. Einnig sé hépavinnan
sem fylgi avallt uppsetningu leiksyn-
ingar mikil dnaegja. Ferlid, sem hann
likir vio fjallgongu, geti oft tekid mikid
4, pvi steerra sem fjallid er, pvi dnaegju-
legra sé ad na a toppinn. Hordur segir
a0 erfitt sé ad gera upp 4 milli gédra
leikskdlda og beirra urmulla verka
sem skrifud hafa verid en hann hafi
b6 gaman af vel skrifudum forsum og
nefnir pa Ibsen og Tsjekhof sem leik-
skald i miklu uppdhaldi.

Félagsfundurinn par sem leikér vetr-
arins verdur kynnt, verdur haldinn {
husnaedi Leikfélags Képavogs ad Funa-
lind 2 og hefst k1.19:30. Fundurinn er
opinn 6llum dhugasémum sem vilja
kynna sér starfsemi félagsins.

gid hefur haldid namskeid auk pess ad setja upp metnadarfull leikverk.
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Hugsadu um lifrina, hin er eitt af
mikilvaegustu lifferum likamans. Hepaplus ™
er samsetning af Artichoke pykkni (Cynara
scolymus L.) stadlad vid 5% cynarine, sem stydur
vid edlilega starfsemi lifrar og meltingarfaera.
Formilan hefur verid audgud med L-omipins
aspartate og B vitamina B1, B2, B8, niasin og
pantépensyra, sem taka patt | videigandi
orkustarfsemi.

Fyrir pvagkerfi. Cranberry URO-Complex
@ inniheldur mjog sterkt (100:1) Cranberry
avaxtapykkni (Vaccinium macrocarpon)
stadlad vid 10% innihald af proanthocyanidin
(PAC) og er ad auki audgad med
pléntupykkni. Stor kostur vid pessa voru er
sl stadreynd ad il jurtapykkni sem eru |
vorunni eru stodlud, pad er, peir hafa
akvedid magn af virka efninu sem tengist
zeskilegum lifedlisfraedilegum ahrifum.

Prostatan Vié vandamalum i blodruhalskirtli.
OLIMP PROSTATANE er serstok samsetning
pléntupykkna og sink chelate* sem studla ad
réttri virkni blodruhalskirtils. Beetiefnid er samsett
ur nattarulegum, lifreent virkum pattum eins og
pykkni dr freyspalma (saw palmetto),
graskersfragjum, netlu og lycopen.

beta-SOLAR™ er alhlida formila med
hagaedaefnum. bessi sérstaka blanda
virkra efna — Pro Tan Blend — samverkar til
ad stydja brankuferli, hjalpar hidinni ag
dokkna hradar og minnkar par med pann
tima sem hddin verdur fyrir skadlegum
geislum. Karotendid (Carotenoids) sem er i
Pro Tan Blend virkar lika sem einstakur
filter gegn skadlegum UV geislum og
takmarkar ahrif innraudrar geislunar.

Garlicin @ inniheldur
mjdg sterkt lyktarlaust
hvitlaukspykkni
inniheldur mikilvazgasta
naeringhlutann af
hvitlauk - allicin.

Varan er faedubdtarefni
sem hjalpar til vio ad
halda hjarta, blodrasar
og onaemiskerfi | godu
astandi.

Kolagen Activ
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Fyrir orku og heilsu.
GINSENG vita-
complex® er baetiefni
sem inniheldur bldndu
sérvalinna liffraedilegra
virkra ginseng efna
(ginsenosides) med
vidheettri blondu 12
vitamina.

Kolagen Activ Plus hjalpar hidinni ad
vidhalda stinnleika sinum og
teygjanleika. Formulan inniheldur einnig
kalsium, magnesium og vitamin sem
studla ad pvi ad vidhalda edlilegum
beinum. Kolagen Activ hjalpar vid
edlilega kollagen myndun i beinum,
brioski og hud.

Komdu jafnvaegi 4 pH gildi likamans.
ALKAGEMN ™ er aatlad fyrir alla
likamlega virka einstaklinga sem vilja
stytta bata sinn eftir likamspjalfun og
minnka syrustig likamans af voldum
akafrar hreyfingar eda lifsstils.
ALKAGEN ™ er einnig radlagt fyrir folk
sem ofnotar sdrar vorur eins og kaffi,
svart te, alegg, kjot, saelg=eti og afengi.

Perfect skin Hydro-Complex® er samsetning
virkra neeringarlegra patta p.m.t kollagen sem
hjalpar ad vidhalda ferskleika og mykt hudar og
hyalironsyru, sem tekur patt i ad vidhalda
heilbrigdu Gtliti hidarinnar. Petta faedubdtarefni
inniheldur einnig vinberjafrae extract og graent te
extract, sem hjalpa vid ad vernda likamann gegn
sindurefnum. Auk pess er varan audgud med
vitaminum og steinefnum, svo sem sink og
selen, sem hjalpa til ad halda hari og noglum i
goou astandi.

Alfa-lipoic syra fyrir einstaklinga sem vilja
stydja hjarta sitt, vernda augu, lifur og
auka skilvirkni i orkuframleidsiu og
vernda gegn skadlegum &hrifum oxunar.
Meelt med fyrir folk sem annt er um
almennt likamlegt og andlegt astand
likamans, reykingarfolki, dldrudum og
likamlega virkum eins og iprottafolki.

Vita-min plus® Konur er
samsetning vitamina og

__audnytanlegra Albion @

in steinefna sem hjalpa vid
ad na naudsynlegu magni
snefilefna, blandan er
einnig styrkt med
hyallronsyru, soja
isoflavan, ginseng, Dong
Quai og horsetail.

HAMARKS GBI - ENGAR MALAMIBLANIR
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B MATARSIBA SVAVARS T

Uppskerutimi

Haustin eru frabeer timi fyrir okkur sem elskum mat. Pd fdum vid glenytt
og 6frosi0 lambakjot, svo ekki sé nii talad um innmat og slatur. En vid
fdum lika aldrei meira af fersku islensku greenmeti. Samkvaemt medfylgj-
andi grenmetisdagatali sem fengio er frd Solufélagi grenmetisbenda, er
heegt ad fa 22 tegundir af nyju islensku greenmeti i september. Pd beetist
raudkdlio vid sem ekki er d bodstolum i dguist. Pd fdst,bara“ 21 tegund af
fersku islensku greenmeti. Rétt er ad hafa { huga ad hér er ekki um teemandi
eda fullkomid yfirlit ad reeda.

Sjarmi arstidarinnar
Eitt af adalsmerkjum hefdbundinnar

og stadbundinnar matreidslu er ad

hverjum érstima fylgir sinn sjarmi og

sinn matur. I itdlsku og fronsku eldhusi
er petta afskaplega mikilveegt og eins
i hinu nyja norraena eldhusi. Vid Is-
lendingar erum st6dugt ad verda betur
medvitud um mikilvegi pess ad hlua
ad pvi sem islenskt er og gefa hverjum
arstima sitt plass 4 matarbordinu. bad
er ekki endilega edlilegt ad geta fengid
fersk jardaber allan drsins hring sem
buid er ad fljuga hingad yfir halfan
hnéttinn. Jardaberjabeendum 4 Is-
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Tonsalir er rypmiskur tonlistarskoli
par sem leitast er vid ad vidhalda
gledinni i hljodfeeranaminu.

landi hefur fjolgad upp 4 sidkastid og

frameitt magn aukist til muna. Haegt
er ad fa ny islensk jardaber fra pvi 4
vorin og fram 4 haustid. Svo eru lika
raektud hér hindber sem fast fra juni
og fram i september.

Innlent eda innflutt

Med aukini ylreekt er hins vegar margt
sem heegt er ad fa hér allan arsins hr-
ing. Vid erum sjalfum okkur nég um
gurkur, hvort sem er sumar, vetur, vor
eda haust. Tomatar { 6tal afbrigdum
eru lika framleiddir i grédurhisum
hér allt 4rid og hid sama ma segja med
paprikur. St framleidsla dugar hins
vegar ekki svo vid flytjum talsvert inn.
Vid flytjum lika inn talsvert af salati
pott pad sé framleitt hér i 52 vikur &
ari. Kartoflum eigum vid lika nog af
og gulrétum lika - en samt flytjum
vid inn til vidbodtar. Svo eru pad is-
lensku speppirnir. Peir eru audvitad
strangt til tekid ekki greenmeti, pott
hefdbundid sé ad flokka pa sem slika.
Peir eru reektadir allt arid 4 Fladum
og su raektun er badi teekniveedd og
umbhverfisvaen.

Utigreenmetid

seinna a ferdinni

En svo eru nokkrar tegundir sem
vid fium bara 4 bara sidsumars og 4
haustin. Iceberg, hvitkal, spergilkal,

selleri og hnudkal eru nokkrar af
peim islensku tegundum sem vert er
a0 nefna. Kristin Linda Sveinsdottir
hja Solufélaginu segir ad i 4r sé uti-
greenmetid seint 4 ferdinni. ,,Sumarid
byrjadi mjog vel en svo ringdi mikid,
sérstaklega 4 Sudurlandi par sem mesta
utireektunin er. Pad er pvi allt heldur
seinna 4 ferdinni i 4r en venjulega.”
Dbetta bydir hins vegar ekki ad vid fium
ekkert haust-graenmeti. Pad er reyndar
pegar farid ad sjast i verslunum, bara
i minna magni en oft 4dur. Kristin
Linda segir ad eftirspurnin sé mikil
og svo virdist sem pad sé dkvedin
vakning hja neytendum. ,Graenkal
og spinat eru til deemis ad seekja mjog
i sig vedrid, segir hun.

Hnudkalid i loegd

Eitt af bvi sem virdist eetla ad verda til {
minna magni petta haustid en oft adur
er hnudkal. Pad er eitt af pessum litlu
leyndarmalum. Hnadkal er einstak-
lega hollt og mjog gott. Pad getur til
a0 mynda verid frabeer tilbreyting
ad ofnbaka bléndu af rétaravoxtum;
hnuadkali, réfum, gulrétum og jafn-
vel seetum kartoflum, og hafa { stadin
fyrir pessar venjulegu kartoflur. Hins
vegar er matarbladamadur hrifn-
astur af hnudkalinu hrau. P4 er best
ad skera pad nidur vid upphaf elda-
mennskunnar og leyfa pviad ,,anda“ 4
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medan madur gerir allt hitt. Vid petta
breytist hnudkalid og verdur mykra
og bragdbetra. En nu er hetta 4 ad
hnuokal verdi af skornum skammti
haust vegna tidarfarsins.

Gripum grsenmetis gsesina
Matarbladamadur meelir med pvi
ad folk vandi sig vid ad velja nytt is-
lenskt greenmeti petta haustid og njoti
pannig bess sem landid okkar hefur
okkar hefur upp 4 ad bjoda. Frosnar
pitsur eru finar ef ekkert annad er ad
hafa, En nu er timi allsneegtanna ad
ganga i gard. Pad er mikilveegur hluti

&

af dbyrgum lifsstil ad velja sér mat ur
néagreninnu, sem ekki er buid ad flytja
yfir halfan hnéttinn med tilheyrandi
orkunotkun og kolefnisfétspori. Svo
erum vid lika svo heppin ad geta
gengid ut fra pvi sem visu ad islenskt
graenmeti, eins og reyndar allar is-
lenskar landbuinadarafurdir og fiskur,
er ad mestu laust vid lyf og eiturefni.
Pad eru forréttindi ad bua vid slikt.
Stéra malid er hins vegar ad petta eru
g6dar vorur og hréefni { gédan mat.
Fraegur kokkur sagdi einhverju sinni,
matur verdur aldrei betri en hraefnid
sem pu notar { hann. Og hana na!
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» Hnodar deig

« Byr til heita stipu og is

« Uppskriftarbék og
DVD diskur

Lifstidareign!

Tilbodsverd kr. 106.900
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 125.765

S Vitamix

Meira en bara
blandari!

» Mylur alla dvexti, greenmeti
klaka og nédnast hvad sem er

Kalitekni
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Innritun er hafin
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Haustnamskeidin 2014
byrja 22. september

i sima 564 1134 og 564 1195 manudaga
til fimmtudaga fra ki. 14:00-18:00. Einnig hasgt
ad skra sig a myndlist@myndlistaskoli.is
Nanari upplysingar www.myndlistaskoli.is

' S6lumadur éskast |

| Fotspor ehf. 6skar eftir ad rada s6lumann til starfa.

Fotspor ehf. er utgafufyrirtaeki sem
gefur Gt samtals niu bl6d i dag.

Haegt er ad sja nanari upplysingar

um fyrirtaekid 8 www.fotspor.is

| Heefniskrofur: Viokomandi parf ad kunna g6d
skil & excel og reynsla af sdlumennsku er aeskileg.

Vinsamlegast sendid umsoknir a as@fotspor.is fyrir 8. september 2014.
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Eldsneyti fyrir raunverulega barattu

»Meér finnst ég oft skynja ad folk skilur ekki hvad verkalydsfélogin eru ad
gera i dag. Pau eru kannski ordin dalitid trénud og ekki mikill bardttumodur
i morgum lei0togum. Petta er eitthvad sem vid viljum skoda og styrkja
og fé kannski meiri grasrotarverkalydsbardttu, “ segir Vidar Porsteinsson,
einn adstandenda Rotteeka sumarhdskélans, sem var haldinn i fjérda sinn

nii d dogunum.

Skélinn hefur hefur verid haldinn 4
hverju sumri fra 2010 og verid haldinn
i husnzdi ReykjavikurAkademiunnar.
Endurgjaldslaust er ad sakja skdlann
og vinna kennarar og adrir adstand-
endur i sjalfbodavinnu.

Verkalydsharatta i
brennidepli

Verkalydshreyfingin og verkalydsbar-
atta voru aberandi hja Rottaeka sum-
arhaskélanum ad pessu sinni. [ kynn-
ingu 4 ndmskeidum sumarsins sagdi
medal annars: ,.Verkalydshreyfingin
var 4 20. 6ld i fararbroddi hreyfinga
almennings gegn stéttaskiptingu og
samfélagslegu oréttleeti, en i dag heyrist
oft sagt ad verkalydshreyfingin sé ekki
lengur lifandi afl i samfélaginu. Launa-
og kjaramal eru p6 i brennidepli i pjod-
mélaumresedunni 4 ny. Launaheekkanir
yfirmanna og audmagnseigenda eru
stjornlausar 4 sama tima og launafélki
er gert ad seetta sig vid siversnandi kjor.
Stjornvold hafa afskipti af edlilegri
kjarabarattu og skerda rétt launafélks
til verkfalla, og stérfyrirteeki i sjavarut-
vegi beita ofriki til ad loka fjslmennum
vinnustdum 4 landsbyggdinni.“

I Rétteeka sumarhdskélanum var
litid 4 verkalydsbarattuna fra ymsum
sjonarhornum. Medal annars fjallad
fjallad um 4skoranir sem meeta inn-
flytjendum og fléttafélki 4 vinnumark-
adi, fjogurra stunda vinnudag, 6ryggi
kvenna { pjénustustérfum, ségu verka-
lydshreyfingarinnar og helstu askor-
anir, svo nokkud sé nefnt. En umfjoll-
unarefnin eru fleiri, pvi einnig verdur
fjallad um umhverfisvernd, skapandi
og fraedileg skrif og fotlunarfordoma,
auk pess sem kvikmyndir verda syndar
og efni peirra reett. Beedi eru haldnir
fyrirlestrar, sem hafa verid mjog vel
sottir i gegnum tidina, og malstofur
med dherslu 4 umraedur.

Ekki ad spekiilera

ut i loftid

»Eg vona ad skodanaskipti og hug-
myndavinna 4 Réttaeka sumarhaskol-
anum verdi eldsneyti fyrir raunveru-

lega baréttu,” segir Vidar.

- En hver er porfin fyrir Rotteeka
sumarhdskolan og hvadan er hann
sprotinn?

»Eg held ad htin sé mjég mikill. bad
er mikill dhugi fyrir pvi ad f6lk komi
saman, setjist nidur og peeli i hlutum,”
segir Vidar.

Vidar er sjalfur virkur patttakandi {
hefdbundnum fraedastérfum, en hann
stundar doktorsndm i heimspeki. Hann
segist lengi hafa haft dhuga 4 rétteekum
samfélagskenningum. ,, Mér fannst vera
svolitid bil 4 milli freeda, kenninga og
hugmynda annars vegar og svo akti-
visma,“ segir Vidar, en hann hefur
lika tekid patt { ymiss konar aktivisma
undanfarinn riman aratug.

,Eg hafdi einhverja draumoéra um
ad 1 hdskdélum veri mikid um réttaekni
og gagnryna hugsun,“ segir Vidar um
upphaf eigin haskélanams. ,,Eg var oft
a0 leita ad ndmskeidum og kennurum
sem geetu feert mér petta,“ en leitin vard
ekki mjog drangursrik.

»Haskdlinn, ef ég tek bara deemi af
stjornmalafredinni, pa endurspeglar
han nénast fullkomlega kerfid eins
og bad er og veitir enga gagnryna,
utanadkomandi syn. Hver og einn
stjornmalaflokkur er ndnast med sinn
»hirdstjornmalafraeding”. Fyrir ba sem
vilja breytingar eda nyjungar er erfitt
ad vita hvar eigi ad byrja,“ segir Vidar.
Par komi Réttaeki sumarhdskdlinn til.
»Margir eru ad mennta sig sjalfir, nota
netid, Youtube eda Wikipedia, en pad
kemur ekki i stadinn fyrir ad setjast
nidur med 6drum, skiptast 4 pekkingu,
heyra reynsluségur og tengja petta svo
vid konkret aktivisma. Vid erum ekki
bara ad sitja og spekulera ut { loftid.”

Laegd i vinstri rotteekni

Vidar segist sjalfur ef til vill hafa haft
rémantiskar hugmyndir um haskéla
sem rottaekt fyrirbeeri. Pad hangi saman
vid sogur 68 kynslédarinnar, stidenta-
uppreisnum og lydraedi innan haskola.
»En svo kom raunveruleikinn eiginlega
aftan ad manni. Pad hefur verid mjog
langur timi dkvedinna leegdar i vinstri

rétteekni, vegna nyfrjalshyggjunnar og

alls pess. Vid viljum vekja til lifsins rot-
taekari samfélagsgagnryni. Folk er farid
ad leyfa sér ad hugsa meira um adra
valkosti en kapitalismann, segir Vidar.

Hann rifjar lika upp hrunid. ,bad var
vonbrigdi fyrir marga. En pad voru lika
vonbrigdi hvad eftirmél hrunsins voru
eymdarleg ad morgu leyti og afhjupadi
ad rottaekt vinstra folk pyrfti skyrari eda
meira afgerandi hugmyndir um adra
valkosti. Petta endurspeglast kannski i
pviad ,endurreisn® var adal slagordid.
Vid sem hofum verid i vinstri politik
hofum verid i vérn og kannski ekki
verid négu dugleg ad syna fram 4 adra
valkosti og tala af sannfeeringu fyrir pvi
ad annad veeri mogulegt. Heimur sem
ekki stjornast af kapitalisma.“

Kveikir réttlcetiskenndina

- bema Réttaka sumarhdskélans i
dr var verkalydsbardttan. Hvad réoi
bessu vali?

,»bad er ad hlaupa meira lif i verka-
lydsbaréttu 4 Islandi. Mér fannst pad
koma mjog skyrt fram pegar adildar-
félog ASI héfnudu kjarasamningum {
vetur. Vid hofum séd verkfoll og meiri
4t6k 4 vinnumarkadi en morg undan-
farin dr. Fyrst eftir hrunid var folk til-
buid til ad saetta sig vid kjaraskerdingu
sem ordinn hlut. En eins og hefur
komid i ljés 4 undanférnum vikum
pa hafa stjérnendur og audmagns-
eigendur aldrei haft pad betra. En pad
er mikil kreppa og hart i ari hja flestu
vinnandi félki. Enn er grunnpjénustan
skert mjog vida. Petta kveikir edlilega
i réttleetiskenndinni hja folki. Petta er
kannski helsti hvatinn ad pvi ad taka
verkalydsbarattuna sérstaklega til
skodunar 1 4r.”

pest@visir.is

Gudmundur Jénsson orti:
Litid midar Lada Sport,
16ngum talinn bestur.
Er ad fara annad hvort
austur eda vestur.

Lada sport er parfa ping
pegar kemur vetur.
Undir styri einn ég syng
6drum moénnum betur.

Helgi Bjornsson orti pegar
honum var bodin liftrygging:
Lif sem Gud mér 1ét 1 té,

leid er stundum byrdi.
Ntna er mér sagt pad sé
sex milljona virdi.

Sigrin Haraldsdéttir

yrkir i g60vidrinu:
Gjoful sunna vermir voll,
vanga og augnalokin.

Nu er gomul 6lund 611
ar mér burtu rokin.

Armann Porgrimsson yrkir um
sendiherrardoningar:
Gamlar reglur gilda par,
ganga ennpa vidast hvar
engin stada auglyst var
adeins valdir kunningjar.

Armann Porgrimsson orti d
medan konan skodadi i biidir
d Glerdrtorgi.
Margt er hér sem magann sedur
medan frammi bedid er
og ymislegt sem augad gledur
ef ad madur leyfir sér.

Bjorn Ingélfsson svaradi:
Held ég viti hvad hann er ad fara.
Hann hefur sett sig i stellingar,

Pétur Stefansson

fengid sér heitan hamborgara
og horft 4 annarra kellingar.

Hreinn Gudvardarson yrkir
bessa mannlysingu:

Hefur 16ngum hétt og montinn
hofud reigir

Fatt ad marka sem hann segir

en seemilegur ef hann pegir.

Ingdlfur Omar Armannsson
yrkir i g60u skapi:
Nu er i mér andinn 6r
6dum stefja visur,
Kringum mig er feikna fjor
og fongulegar skvisur.




Hageeda
utimalning
sérhonnuo
fyrir jarn,
stein og tre
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Gata arsins i Kopavogi:

Jorsalir fengu umhverfisviourkenningu

Jorsalir eru gata drsins i Képavogi, en beejarstjorn valdi gotuna d fundi
sinum fyrr { sumar. Vidurkenningin var afhent d dogunum og valid kynnt
umbhverfisvidurkenningar umhverfis- og samgongunefndar Képavogsbeejar
voru afhentar vid hdtidlega athofn i Salnum fimmtudaginn 21. dgust.

»Gatan einkennist af vel hirtum 166um | vidurkenningunnikomnir fyrir ad hafa
hugad vel ad umhverfi sinu, haldid

hisum sinum og 16dum snyrtilegum

og stilhreinum og snyrtilegum hdsum
sem mynda fallega heildarmynd i
gbtunni. Ibtar i Jérsélum eru vel ad

og gotunni fallegri 1 aranna rés. [bdar

S

Hér ma sja hépinn i Jérsélum, par sem Margrét Fridriksdottir flutti erindi og
afhjupadi vidurkenningarskjold.

gotunnar eru 6drum ibium Koépavogs
hvatning og fyrirmynd,“ segir i rok-
studningi fyrir valinu 4 Jérs6lum.

Veittar voru vidurkenningar {
nokkrum flokkum, eins og lesa ma hér
a0 nedan, en auk verdlaunaafhendingar-
innar hélt beejarstjori dvarp og farid var
ivettvangsferd par sem hiis og 16dir sem
vidurkenningu fengu voru skodadar, ad
pvi er segir & heimasidu Kopavogsbajar.

I Jérsolum athjipadi Margrét Frid-
riksdéttir, formadur beejarstjornar,
vidurkenningaskjold og grodursett var
tré, ibaum til heidurs.

Umbhverfisvidurkenning Képavogs
hefur verid veitt i hélfa 61d, eda fra ar-
inu 1964.

Atta adrar vidurkenningar
Handhafar umhverfisvidurkenninga
Kopavogs arid 2014 eru sem hér segir:

Fyrir endurgerd hdsnadis fengu
Dadi Hreinsson og Anna Périsdottir
vidurkenningu fyrir endurgerd 4 Képa-
vogsbraut 76.
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Vidurkenningarnar voru afhentar i Salnum, en hér ma sja handhafana.

Vidurkenningu fyrir fragang huss
og 160ar 4 nybyggingarsvaedi fékk
byggingarfélag Gylfa og Gunnars en
vidurkenningin var veitt fyrir Lund
86-92.

Vidurkenningu fyrir frigang huss og
160ar 4 nybyggingarsveedi kom i hlut
Silfurhusa ehf. fyrir Porrasali 9 til 11.

Vidurkenningu fyrir umhirdu hass
og l63ar fengu pau Armann b. Haralds-
son og Ol6f b. Eyjélfsdéttir en pau buia
vid Gnitakor 15.

Veittar voru prjar vidurkenningar
fyrir hénnun.

Fyrir Aflakoér 12 en par var arki-
tekt Jon Hrafn Hl6dversson, eigendur
eru Kristjan Bjorgvinsson og Hrefna
Gunnarsdottir.

Fyrir Austurkor 78, arkitekt Valdi-
mar Hardarson, eigendur Elfas Gud-
mundsson og Alda Rés Olafsdéttir.

Fyrir Bodaping 22 til 24, en par
hénnudu TGH Arkitektar has 4
tveimur 160um fyrir aldrada.

b4 fengu Bjarni Sigurdsson og Helga
Arnporsdottir vidurkenningu fyrir fra-
gang huss og160ar 4 nybyggingarsveedi
fyrir Almakoér 22.

I visNAsTUND 7 T

Armann Porgrimsson

yrkir um Sidareglur
Umbodsmann med edli gratt
etti ad setja 4 steglur.
Framsokn hefur alltaf 4tt
eigin sidareglur.

Hreinn Gudvardarson orti

undir sjonvarpsfréttum:
Oft eg sit vid sjonvarpid
par synist andinn slikur.
Okkur kemur ekkert vid
utan Reykjavikur.

Kristjdn Rundlfsson vard fyrir
handarskada og orti:
Ulnlidurinn bolginn, blar,
blaedir inn i holdid,
b6 ad ég sé kappi klar,
kvalinn er ég ,,soldid“

David Hjalmar Haraldsson orti d
Grenivikurgledi d Grenivik. Hann
tok pdtt { vioburoum dagsins med
bvi ad ganga/skokka i kringum
bengilshofda i grenjandi rigningu
og roki:

Oft er halt 4 Hofdans s16d

og heett er par vid foki.

Drulluna i 6kkla 63

i trhelli og roki.

Og David Hjglmar Haraldsson
yrkir dfram:

-

Pétur Stefansson

Breti sem vid Barentshaf
berja vildi Olgu

hrasadi i hrugu af
hreindyrstadi volgu.

Kerlingin d Skolavorduholtinu orti i
veetunni i Reykjavik
Regnid veetir nira og nef,
naud er vid ad bua,
rydskan ég a rumpi hef,
rakaskemmd og fua.

Gunnar Kr. Sigurjonsson yrkir
Pad var eitt sinn raudhardur Russi,
sem reiddist i vidskiptastussi.
Hann bardi i bordid
og bad svo um ordid,
en for sidan burtu { fassi.

Sd Gamli yrkir:
Svo var pad framseekinn Finni
sem férnadi konunni sinni;
hnytti "henni hnut
og henti svo ut
pvi hann vildi vera med hinni.

Ing6lfur Omar Armannsson
yrkir sléttuband:
Stakan géda léttir lund
lifgar grédur dagsins,
Vakan ljéda styttir stund
styrkir gl6dir bragsins.

ROPRUDCUR

Auglysingasiminn er 578 1190
Netfang: auglysingar@fotspor.is.
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begar hefdbundin malning er ekki ad duga

ba er S-26 kerfid lausnin

Soluadili & Austurlandi: Byggingadeild LAUNAFLS ehf, Oseyri 9, Reydarfirdi, S: 414-9460/ 840-7227

betta has stendur

vid Talknafjoré

um 300 m fra stréndinni.
bratt fyrir mikid veduralag,
sarok og sandrok

pa ser ekki & malningunni
i dag - 6 arum sidar.

Raki hvarf alveg tr hisinu
a nokkrum vikum.

Malué var prufa af
S-26/Malis kerfinu

a BYKO-vegginn

arié 2008.

Tveimur o¢ halfu

ari sidar var veggurinn
haprystipveginn

en prufan haggadist ekki.

1% TEKNOS m «} - vorn til frambuadar

GTIMALNING  WoODEK MALNINGARVERSLUN iSLANDS

- feltt skipti fyrir il Vatnagardar 16 - 104 Reykjavik - Simi 415 0060 - malis@malis.is

ALLAR ALMENNAR BILAVIDGERPIR

Girkassa- og vélavidgerdoir. Yfirforum og gerum vio.
Faerum i skodun sé pess oskad. Fljot og good pjonusta!

NY OGE
bJONUSTA

o/ |
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Getum tjakkad spissa tir Smidsbud 2
morgum gerdum bila an pessa 21 0 .Garéabo’e
ad taka heddin af. Getum borad Simi 577 6670

spissa tir 2.0L Renault, Nissan og mbvg@mbvg.is

Opel ef spiss slitnar. BIFREIDAVERKSTEDI GARDAB[EJAR www.mbvg.is

T




LUNDUR 2-0 ot icipacs

Sala er hafin & ibadum i gleesilegum alkleeddum fjélbylishisum i Lundi 2-6 i Képavogi.
ibadirnar er fra 100-245 fm og eru flestar med g6édu utsyni. Steedi fylgja 6llum ibudum.

Lundur er an vafa ein glaesilegasta stadsetning ibudabyggdar a hofudborgarsveedinu

enda skapa Fossvogurinn, Oskjuhlidin og rémadar génguleidir gott jafnvaegi milli

byggdar og nétttru. Hverfid er skipulagt med sex kjornum og milli peirra verda stor

green svaedi. Stutt er i margvislega pjénustu, afpreyingu og menningu, s.s. Smaralind, B U U M

Kringluna, Salinn og Gerdasafn.
BETUR

BYGG

www.bygg.is

Sala er hafin & ibadum i gleesilegu 3ja haeda fjélbylishasi vio
Nyhéfn i Sjélandi i Gardabee. {badirnar eru fra 125-150 fm, 3ja
og 4ra herbergja.

ibadirnar verda med vondudum islenskum innréttingum fra
Brinas og vondudum AEG eldhustaekjum.

Ibﬂ?irnarveré_)a] y[nist med gééum fvblun? e’6a storri timbur- REYNSLA - FAGMENNSKA - METNADUR
verond. Staedi i bilageymslu fylgja 6llum ibadum.

FASTEIGNASALAN FJARFESTING
FASTEIGNA FASTEIGNASALA exr

Fj6|Sky|dUV&nt hverfi I' . MARKADURINN ehf Simi 562 4250

0O8insgétu 4 + 5. 570 4500 Garéatorgl 5-210 Gardabee WWW.fJO ffeStlng.lS

fal Iegu umhverfl Jon Guémundsson: 16gg. fasteignasali Simi 520 9586 Borgortt’mi 3]

Byggingafélag Gylfa og Gunnars byggir a 30 ara reynslu a islenskum byggingamarkadi.




