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Ny adstada opnud fyrir Talpjalfun Sudur-
lands, Heilsulind og Hug salfraedipjonustu

feroir,
pohltherapie,
namskeid, tellington touch o.fl.
Heegt er ad finna upplysingar
um stofuna & heilsulindin.com.

y adstada opnud fyrir Tal-
pjalfun Sudurlands, Heilsu-
lind og Hug salfraedipjénustu
pann 16. mai sidastlidinn var
opnunarteiti i kjallaranum Mid-
gardi & Selfossi par sem opnadi
ny og gleasileg adstada Talpjalf-
unar Sudurlands, Heilsulindar
og Hugs salfraedipjonustu.

Hja Talpjalfun Sudurlands
starfa atta talmeinafraedingar
sem sinnatalpjalfun, greiningum
og raagjof hja fullordnum og
bornum. Starfsemin var adur a
Austurvegi 42 i tveimur stofum
en nG hefur stofunum fj6lgad i
fimm og par starfa atta talmeina-
freedingar. Pad er fagnadarefni
par sem bidlistar talmeinafraed-
inga eru langir og nu er hagt ad
bjéoa fleiri talmeinafreedingum

adstdou. Frekari upplysingar ma
finna & www.talsud.is
Heilsulindin er medferdar-
stofa med fjélbreytt medferoar-
form i bodi, sem studlar ad
beettri heilsu og lidan vidskipta-
vina sinna. Starfsemi Heilsu-
lindarinnar byrjadi & sama stad
2005 i desember og er pvi bdin
a0 vera i teep 20 ar i Midgardi.
Medferdaradilar eru nina niu
alls med sex stofur til afnota.
Adstadan er 6ll hin gleesilegasta
eftir algjorar endurbztur a hus-
nedinu. Medferdir sem m.a.
eru i bodi eru augnlestur, band-
vefslosun, biofeedback system,
bowentakni, daleidsla, heilun,
heilsuradgjof, hofudbeina- og
spjaldhryggjarmedfero, nal-
astungur, fjolbreyttar nuddad-

Faou

fagmanna
-.rltverklé L%

Framirskarandi
fyrirtaki 2020-2024

P|PU|.AGN|R Hahe|6| 10 Selfossi
SUDURLANDS S.699 1985/ 823 6656

ilmkjarnaoliumedferd,
markpjalfun,

Hugur sélfraedipjonusta
sinnir  almennri  salfreedimed-
ferd fyrir fullordna og var adur
til hasa i Fjélheimum, Tryggva-
gotu 13.

Hugur sélfreedipjonusta
sinnir m.a. medferd vio &follum,
kvioa, punglyndi og lagu sjalfs-
mati Ut fra EMDR (e. Eye
Movement Desensitization and
Reprocessing) og hugrenni

atferlismedferd (HAM).

Heegt er ad nalgast nanari
upplysingar og panta viotal a
www.hugur.is.

Ljéosmynd: bjodleikhusid.
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Birta verdur Lina Langsokkur

irta Sélveig Soring Poris-

dottir hefur verio ad gera
pad mjog gott i leiklistinni
sidan han utskrifadist dr Lista-
haskola Islands &rid 2024.
pjodleikhisid tilkynnti ny-
lega a0 hin verdi nasta Lina
Langsokkur, en verkid verdur
sett upp hja leikhdsinu i haust.
Nokkrar konur hafa verid i
hlutverki Linu i gegnum érin
og hittust peer allar & ddgunum
og gafu Birtu god raa.

,,Pad er geggjad ad fa ad
taka vio keflinu af hinum
Linunum. Min Lina var limur
Kristjansdottir og ég man
hvernig hun flaug yfir salinn
strax i byrjun. Eg var alveg
dolfallin fyrir peirri syningu
0og ad sja Linu med berum
augum. Eg er spennt ad fa
ad vera partur af leikhasupp-
lifun barna i pjédleikhisinu.

-

Ljosmynd: bjéaleikhusid.
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Krakkar gefa svo skemmti-
lega orku,” segir Birta i sam-
tali vid Dagskréna.

LI raun var spurt mig hvort
ég vildi taka petta verkefni ad
mér og ég var ekki lengi ad
akveoa mig,” segir Birta um
pad hvernig han fékk hlut-
verkid.

Auk pess ad fa hlutverk
Linu fékk Birta & dogunum
tilnefningu til Grimunnar sem
leikkona é&rsins i adalhlut-
verki fyrir hlutverk sitt sem
Audur i Litlu Hryllingsbud-
inni hja Leikfélagi Akureyrar.

,pad er sannkalladur
heidur ad fa ad vera tilnefnd
fyrir Audi i Litlu Hryllings-
badinni. HAn er mér mjog
keer og mitt fyrsta stora verk-
efni eftir atskrift.“

EHJ

Selfossi
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Slaturfélag Sudurlands éskar
eftir ibbdum/hisum eda
einstaklingsherbergjum til leigu

Slaturfélag Sudurlands éskar eftir ibGdum,/hdsum
eda einstaklingsherbergjum til leigu & Selfossi og
i ndgrenni, fyrir starfsmenn félagsins yfir komandi
slaturtid i haust. Askilegt er ad hdsbinadur fylgi.
Leigutiminn er fr& 6. september til 5. névember.
Gé8ar greidslur eru i bodi fyrir hentugar eignir og

g6dri umgengni heitid.

Ahugasamir eru vinsamlega bednir um ad hafa
samband vid Einar Hjdlmarsson i sima/netfang:
4804103 - einarh|@ss.is eda Benedikt Benedikts-
son i sima/netfang: 8665270 — benedikt@ss.is

Adalsafnadarfundur
Stokkseyrarkirkju 2025

Adalsafnadarfundur Stokkseyrarkirkju verdur
haldinn fimmtudaginn 5. juni 2025 kl. 20:00

i safnadarheimilinu Hafnargétu 10, Stokkseyri.

Venjubundin adalfundarstérf

Safnadarstjérnin

Fra séknarnefnd Hraungerdiskirkju

Adalsafnadarfundur Hraungerdisséknar verdur haldinn
i Hraungerdiskirkju, madnudaginn 2. joni n.k. kl. 20:00

Dagskra fundar:

- Fundargerd sidasta fundar

- Skyrsla formanns og umraedur vardandi skyrslu

- Reikningar séknar og kirkjugards lagdir fram

- Umraeda um framkvaemdir
- Kosningar

- Onnur mél

SjGumst sem flest

4 fundinum

Tokum gestum okkar fagnandi

U ndanfarid hefur talsverd um-
reeda verio um hvernig alls
kyns adstedur og adgerdir Uti i
heimi og hér innanlands geta haft
ahrif & ferdapjonustuna okkar hér
& Islandi. pad hafa audvitad allir
akvednar ahyggjur pegar 6vissa
rikir i starfsumhverfinu sem pu
vinnur i og sérstaklega pegar pu
hefur litla sem enga stjorn & peim
adstedum. Hvort sem pad er
vegna Outreiknanlegra pjodhofo-
ingja eda boda um auknar alégur
innanlands. Par sem gestirnir
okkar hafa liklega flestir békad
sumarferdirnar med meira en
priggja manaoa fyrirvara pa fer
ahrifa til deemis af tollabreyting-
um liklega ekki ad gaeta fyrr en
med haustinu.

Mikilveegi samkeppnis-

haefni og stodugleika

pessar  adstedur undanfarid
minna okkur enn og aftur a ad
vid purfum ad passa upp & ad
halda &fangastadnum  Islandi
samkeppnishefum vid okkar
samkeppnislond  pegar  kemur
ad ferdapjonustunni. Par purfum
vid 0ll ad standa saman til ad at-
vinnugreinin sem hefur hjalpad
okkur upp ur hverri efnahags-
leegdinni & feetur annarri standi
afram sterk og skili &fram tekjum
inn i pjodfélagid. I pessu Gvissu-
astandi sem rikir med okkar lyk-
ilmarkad og i raun um allan heim
pa ma greinin ekki vid auknum
alogum frd stjornvoldum eda
Oreidu i starfsumhverfinu hér
innanlands. Einnig er gridarlega
mikilveegt ad stunda 6flugt mark-
adsstarf & okkar lykilmdérkudum.
Vid purfum statt og stoédugt ad

minna & okkur sem akjésanlegan
og spennandi &fangastad.

Frambod eykst

Vio hoéfum svolitid verid ad
heyra ad vioa hafi byrjun arsins
verid eitthvad undir detlunum en
sumarid liti vel at, liklega verdi
had svipad og i fyrra. I lok april
kom fram i grein fra Hagstofu Is-
lands ad gistinéttum & hoételum &
Sudurlandi hafi faekkad um 6,6%
i mars 2025 midad vid mars 2024
en pad verdur ad taka tillit til pess
ad paskarnir voru i mars i fyrra
en april nina svo su breyta spilar
lika inn. T sému grein kemur
fram ad nyting herbergja hafi
dregist saman um 5% og pa verd-
ur einnig ad horfa i pad ad fram-
bod hételherbergja jokst um teep
3% & sama timabili. Einnig kom
fram i annarri grein fra Hagstof-
unni ad 10% aukning hafi verid
i veltu lykilgreina ferdapjonustu
i jantar-febrdar 2025 midad vid
sama timabil 2024.

Bjartsyni og

uppbygging & Sudurlandi

pad er min upplifun ad félk sem
starfar i ferdapjénustu hefur al-
mennt synt pad ad undanférnu
ad i pvi byr gridarlegur kraftur,
bjartsyni og seigla!

Hér & svadinu finnst mér i pad
minnsta rikja kraftur og bjartsyni
a framtidina i ferdapjonustu. pad
birtist manni ekki sist i pvi ad
hér er verid ad byggja mikid upp
og margt a teiknibordinu. Til ad
nefna nokkur demi pa eru hafnar
framkveemdir & nyjum hételum a
Hvolsvelli og nidur vid strondina
milli Eyrarbakka og Porlaks-

Ragnhildur
Sveinbjarnardattir

Framkveemda-
stjori Markads-
stofu Sudurlands.

£

hafnar. Lika er verid ad nyta jard-
hitann og hafnar framkvaemdir
vid tvo badlon, vid Reykjadal og
i Laugarasi og i pad minnsta tvo
onnur i startholunum.

Kannski er pad bara sélin
sidustu daga og vorid sem lyftir
manni upp og leetur mann horfa
bjart fram & veginn :)

Gildi gestrisni og viométs

Framundan er mikilvaegur timi
i ferdapjénustu og almennt
fyrir okkur sem pjédfélag. pad
er mikilveegt ad vid metum komu
gestanna okkar og tokum peim
fagnandi, koma peirra og neysla
skiptir okkur 61l méli. Vid pekkj-
um pad o6ll sem ferdumst ad peg-
ar vid erum i framandi adsteedum
pa gerum vid stundum eitthvad
sem heimamanninum  finnst
ekki svo géfulegt. Hver hefur til
daemis ekki sélbrunnid erlendis
& medan heimamadurinn situr {
skugganum, keypt einhverja vit-
leysu i bad af pvi madur skildi
ekki pad sem st6d a umbidunum
eda snarbremsad af pvi vid attum
vist ad taka pessa beygju?

Oll erum vid bara folk og
pad sama gildir um okkar gesti
& sléoum sem eru peim framandi
en okkur kunnuglegar, synum
peim gestrisni og tillitssemi eins
og vid kjosum & okkar ferda-
1ogum.

Uppbod a listaverkum a hatidinni Fjor i Floa

Leikskélinn Krakkaborg safn-
ar sér fyrir nyjum békum ad
lesa. Nemendur hafa leikido og
leert af kappi i allan vetur og
bjéda nd vinum og velunnurum
& opid hus fostudaginn 30. mai
kl. 14:00-16:00. Nemendur hafa
nG & vormanudum unnid lista-
verk i sameiningu. FAlki gefst
kostur a ad virda fyrir sér lista-
verkin i Félagsheimilinu Ping-
borg & hatidinni Fjor i Fléa. bau
sem vilja geta svo tekid patt i
hljodu uppbodi, bodid i lista-
verkin og pannig stutt vid bakid
& nemendum og starfsfélki leik-
skélans sem vinnur ad pvi ad
efla lesi og lestrardhuga nem-

Verkid ,,Solarlag i see*.

enda.

HIjott uppbod fer pannig
fram ad vio hvert listaverk eru
bl6o sem ahugasamir geta skrad
nafn sitt, sima og netfang asamt
peirri upphad sem vidkomandi
er tilbdinn ad greida fyrir verk-
i0. Upphafsbod er kr. 3025.

BI&din eru sett i merktan
postkassa. Pau sem ekki hafa
tok & ad sakja hatidina geta
bodid i verk med pvi ad senda

Verkid ,,Ull er gull*.

tolvupdst til bokara sveitar-
félagsins hafdis@floahreppur.is
Uppbodid mun standa til 10.
juni til kl. 12:00.
Haestbjodandi & hverju verki
feer verkid afhent gegn greidslu
a skrifstofu Fl6ahrepps.

Verkid ,,Fuglar.
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Gildir einnig i vefverslun

HUSASMIDJU

HATID:

A SELFOSSI
MIDVIKUDAG TIL LAUGARDAGS

0%

Sumarblém og gardplontur 25%0 e Silkiblom i Blomavali 25%0 e
Utipottar og koérfur 25% « Garaaburaur, grasfree og mosaeydir 25%
Luktir fyrir pallinn 259%0 « Grill (Enders, Landmann, Char Broil) 259%0 « Bilabon og hreinsivorur 20%
Garohusgogn 25% Reidhjol 20-25% « Fersavorur, tjold, primusar, dynur ofl. 25%

Lady malning 25%0 ¢ Jotun pallaolia og vidarvorn 25% Hekkklippur, rafmagn, bensin og rafhl6du 25%
Black+Decker rafmagnsverkferi 25%0 ¢ Haprystideelur, Nilfisk og Black + Decker 25%0
Nuddpottar rafmagns (uppblasnir) 20% Stigar og troppur 25%0 « Flisar UTsALA 25-40%
Parket UTSALA 25-409%0 « Bléndunarteeki fyrir eldhids og bad (Grohe, Ferro, Damixa) 25%
Vaskar, handlaugar og salerni 259%0 « vinnuhanskar 25%0 e Diskar 0g glos 25%

Ruslapokar 25% e pottar og pénnur 25% « Busahold fyrir eldhasio 25%

Allir faispinna
i Hasasmidjunni
a Selfossi

laugardag & medan
birgoir endast

Grillum pylsur
og gefum kék

a4 medan birgdir endast
laugardag kl. 12-14

Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. Urval getur verid misjafnt milli verslana. Afslattur gildir ekki af tilbodsvorum og , Leegsta laga verdi Hasasmidjunnar”
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First Water: islenskt landeldi
eftirsott a heimsvisu

dalfundur  landeldisfyrir-

teekisins First Water var
haldinn i porlakshéfn 23. mai
sidastlidinn. A fundinum féru
Orvar Kjernested stjornarfor-
madur og Eggert Por Kristo-
fersson forstjori yfir rekstur og
starfsemi félagsins a sidasta ari,
stddu framkvemda, fjarmognun
og hvad veeri framundan i upp-
byggingu félagsins i Pporléaks-
hofn.

Félagid er ad byggja upp
laxeldi & landi vid Laxabraut i
porlakshdfn og gera aatlanir fé-
lagsins rad fyrir ad framleidsla
verdi komin i 50.000 tonn &rid
2031 og er aztlud heildarfjar-
festing um 120 milljardar kréna.

O0flugt uppbyggingar-

starf i Porlakshofn

Orvar Kjernested for yfir
skyrslu stjérnar um starfsemina
& arinu en First Water framleiddi
og seldi um 1.300 tonn af laxi
fyrir andvirdi 1.241 milljards
& sidasta &ri. Framleidslan lofi
mjog goéou par sem um 94%
peirra afurda sem framleiddar
hafa verid séu flokkadar sem
hageedaafurdir (e. superior) og
hlotid mjoég godar vidtokur hja
erlendum kaupendum.

Félagido hefur fjarfest fyrir
um 8 milljarda & éarinu & at-
hafnasvaedi sinu vid Laxabraut
i borlakshofn, fyrst og fremst i
tonkum og bdnadi sem tengist
&frameldi en um er ad reeda 25
milljon litra eldistanka og full-
kominn vatnshreinsunarbdnad.
Gert er rad fyrir ad fyrsta fasa
af sex verdi lokid fyrir mitt &r
2026 og ad framleidslugeta i

FRETTABLABD SUBDURLANDS

Utgefandi: Prentmet Oddi, Gagnheidi 17, 800
Selfoss, simi 482 1944, dfs@dfs.is, dfs.is.
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hverjum fasa verdi 8.300 tonn af
sleegoum laxi. bad er & pari vid
framleidslugetu sterstu land-
eldisfyrirteekja baedi i Noregi og
Bandarikjunum.

First Water i forystu i landeldi

Orvar sagdi First Water stefna
& ad vera i forystu i hatekni-
landeldi hér & landi. Hann sagdi
stjérnendur félagsins finna fyrir
miklum &huga & erlendum mork-
udum & islenskum hagaedalaxi
sem framleiddur er med nyjustu
teekni, i gédu samstarfi vid naer-
samfélagid og med aherslu &
abyrga nytingu nattaruaudlinda.

Rekstur og

fjarmognun a aatlun

Eggert bor Kristofersson, for-
stjori  First Water, for yfir
reksturinn 4 &rinu. Heildartekjur
félagsins & sidasta &ri namu
um 1.241 m.kr. og jukust um
274% milli &ra. Rekstrarkostn-
adur & arinu nam 2.908 m.kr. og
EBITDA érsins 2024 var nei-
kvaed um 1.659 m.kr. Rekstrar-
tap eftir skatta og fjarmagnslioi
nam um 1.174 m.kr. samanborid
vid 1.136 m.kr. &rid0 & undan.
Samtals storfudu 71 starfsmadur
hja félaginu i 65 stédugildum
um sidastlidin aramot.

Eggert for yfir fjarmognun
félagsins en i névember & sio-
asta ari samdi First Water vid
Arion banka og Landsbanka
um 12 milljarda fjarmégnun og
i febriar & pessu ari lauk félag-
i0 5.700 m.kr hlutafjaraukningu.
Fjarmoégnun  félagsins  verdur
afram eitt af meginverkefnum
stjornenda First Water en fé-

Gata vikunnar

A fiskimidum fa menn pad,
finnst & skokku hjoli pao,

i vetur grimmt svo gerdi pad,
i grautarpottinn sett er pad.

Svar vid gatu i bladi 2803: SETA
1. lina: Kyrrseta 2. lina: Veturseta
3.lina: Z 4. iseta

lagid samdi & sidasta ari vio al-
pjodlega fjarfestingarbankann
Lazard med pad ad markmidi ad
sekja um 15-22 milljarda krona
i nytt hlutafé.

Stefnt ad 50.000 tonna
framleidslugetu

Eggert sagdi hlutafjaraukning-
una i febriar & pessu ari hafa
verid afar mikilveegan afanga
fyrir félagio og gerdi pvi kleift
a0 fjarfesta afram i uppbygg-
ingu i porlakshofn. begar upp-
byggingu lykur verdur seidaeldi,
aframeldi, fiskvinnsluh(s og ad-
veitustod asamt fleiri innvidum
sem naudsynleg eru til ad starf-
reekja hagaeda framleidslu & laxi.
Framleidslugetan verdur um 50
pusund tonn af hageeda afurdum
til Utflutnings og atladar tekjur
verdi um 74 milljardar kréna &
ari. Um 300 manns munu starfa
hja félaginu pegar starfsemin i
porlakshéfn hefur ndd fullum
afkdstum.

Orri Hauksson nyr
stjornarformadur

Ny stjorn var kjorin & fundinum
og toku eftirfarandi seeti i stjorn
félagsins.

 Baldvin Valdimarsson

Bjork pdrarinsdottir

Eva Bryndis Helgaddttir
Helen Neely

Orri Hauksson

Steinar Helgason

Orvar Kjarnested

Stjérnin hefur pegar skipt med
sér verkum og var Orri Hauks-
son kjorinn formadur stjornar.

Visnagatur-hof:
Pall Jénasson
Utg. Bokautgafan HOLAR

??

Hafbor Ari Seevarsson er
matgaedingur vikunnar.

Eg vil pakka retail-meistar-
anum honum Alexander fyrir
askorunina og pennan frabzra
pastarétt. Eg er binn ad vera
med hann i matinn nana fimm
daga i roo.

En ég &tla ad koma med upp-
skrift ad frabzeru haegeldudu
lambaleri pvi ekkert er betra
en gott lambakjot og er ég
stundum kalladur Lambp6r pvi
mér pykir lambakjét svo gott.

Uppskrift

2,5-3 kg lambaleeri
Lambakjotskrydd
Olifuolia

1 x laukur

2 gulraetur

500 ml vatn

Adferd

Hitid ofninn i 100°C.

Skolid og perrid lerio, berid
nast a pad 6lifuoliu og kryddid
vel allan hringinn.

Setjio leerio i steikarpott asamt
lauk, gulrétum og vatni.

Hageldad lambalzeri

| ol

Setjio lokid & pottinn og eldid
i um 4-5 klukkustundir eda par
til kjarnhiti hefur n&d 60-65°C.
Haekkid pa hitann i 220°C og
setjid lerid aftur inn i um 20
minGtur eda par til pad hefur
fengid & sig stokka hao.
Leyfido lerinu ad hvila i ad
minnsta kosti 15 minGtur adur
en pid skerid i pad.

Best er ad hafa med pessu kar-
oflur ar fléanum, ORA greenar
baunir og Nonna litla bernais-
essdsu.

I eftirrétt er Noa konfekt og
Irish Coffee.

Eg skora & kauphallarprinsinn hann ,,Rasi“ Sindra Frey Eidsson.
Ef ég pekki hann rétt pa kemur hann med einhverja matarsleggju
sem enginn etti ad vera svikinn af.

Matgeedingar erubeonir.ad'senda a dfs@dfs.is

uppskrift asamtmynd af sér eigi sidar en a’sunnudegi.

Kynleg og kimin stuttverkahatio
hja Leikfélagi Hveragerdis

Leikfélag Hveragerdis stend-
ur fyrir stuttverkahatié i
leikhdsinu ad Austurmork 23
midvikudaginn 28. mai. HUsid
opnar med fordrykk og spjalli
klukkan 19:30 og syningin sjalf
hefst klukkan 20:30.

Félagar leikfélagsins sja
sjalfir um allt sem kemur ad
syningunni. Tilgangur héatidar-
innar er ad leyfa badi reyndum
og oreyndum ad spreyta sig a
pvi ao leika og leikstyra og eru
sumir sem fara i badi hlutverk.
Tiu stuttverk verda flutt og eru
pau undir yfirheitinu Kynlegt og
kimio.

,OKkur finnst mikilvegt ad
bjoda upp & meira en bara eitt

leikverk & &ri i leikhdsinu okkar.
Vio erum med hdsnaedi sem
heegt er ad nyta i ymislegt og
erum vid spennt ad sja hvernig
svona stuttverkahatid meelist
fyrir. parna eru ad stiga & svio
baedi reyndir leikarar félagsins
asamt nokkrum nyjum félogum.
Einnig hafa margir haft ahuga
4 a0 leikstyra i gegnum rin en
ekki fengid tekifaeri til. Parna er
pvi finn vettvangur fyrir folk ad
spreyta sig & pvi,“ segir Hrefna
Osk Jonsdottir, stjornarmed-
limur leikfélagsins.

Midasala er & tix.is undir
nafninu Kynlegt og kimid -
stuttverkadagskra.
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DORLAKSHOFN
31 maitilT.juni2025

10:00 - Hofnin - sdgusyning og kaffispjall 15:30 Vigsla d nyju Sudurvararbryggjunni
11:00 ihosiBlack Beach : Tonlistarflutningur; Unnur Birna leikur @ fiolu og

bryggjulifi og fyrstu ar Utgerdar i Porlakshofn syngur og Halldor Smdrason leikur @ harmonikku.
13:00 Fjolskyldudagskrd d Herjolfsbryggju 22:00- Sjomannadagsgledi i Heima Bistro
° L[]”l [Ufmm[][jur kynnlr Ug Skemm[”‘ ; UI:UU | b[][jl SJ[]HS[[EG'S[E'UQSI”S /EQIS """"

» Solla stirda og Halla hrekkusvin
* Hoppisjoinn fyrir alla sem pora
* Hoppukostalar

«  Skipid binganes tl synis - Brynjar skipstdri : 1100  Sjémannadagsmessa i borldkshafnarkirkju
og hans menn taka d moti gestum Blomsveigur lagour ad minnisvaroanum Lifsey
«  \iofflu og kaffisala Mannbjargar : 1400 Sjémannadagskaffi Bjdrgunarsveitarinnar

Mannbjargar i Versdlum til kl. 16:30.

» Torcargo og Kuldabol bj6oa uppd grillador 17:00 Tonlelkar  poridksKirkjy
o e Sigriour Thorlacius syngur huglufar perlur

pylsur,isogholppukusmluviOIKulduholu | . Medleikari er Gudmundur Oskar gitarleikari.
*  byrloLondhelgisgeeslunnar flygur yfir svedo Adgangur keypis. Allir velkomnir

« Tonlistarfolk stiga @ stokk
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Vid prentum josmyndir
honnun.prentmetoddi.is

Vid prentum ljosmyndir i 6llum
algengustu staerdunun.

A
\Y/ prentmet lomi

== heildarlausnir i prentun ==

Orlof hismadra i Arnes-
og Rangarvallasyslu 2025

Skraning er hafin i orlof husmadra i Arnes-
og Rangarvallasyslu sem verdur & Hotel Ork i
Hveragerdi dagana 28. sept. - 2. okt. 2025.
Meeting i Hveragerdi 28. sept. eftir kl: 15.30.

Samkveemt I6gum um orlof hismeedra eiga peer
konur rétt 4 ad saekja um orlof sem veita eda
veitt hafa heimili forstodu an launagreidsina
fyrir pad starf. Aaetlad er ad fara eina dagsferd
a medan a dvol stendur, ekki er endanlega buid
ao akveda hvert farid verdur en margt annad
verour einnig i bodi pessa daga. Ef konur luma a
einhverju skemmtiefni eda gamanmalum er lika
tilvalid ad taka slikt med - hafa gaman saman.

Bokanir 6skast hid fyrsta enda mikil eftirspurn
og eigi sidar en 1. juli 2025. patttokugjald er
Obreytt fra i fyrra eda kr. 50.000.- og Oskast
greitt pegar pid faid staofestingu um ad pid
komist i orlofid, sem verdur fljétlega eftir ad
skraningu lykur. Heildargjald er OGafturkraeft
nema um veikindi eda slys sé ad raeda. Orlofid
bydur bara upp a standardherbergi sem er
tveggja manna. Ef 6skad er sérstaklega eftir ad
vera ein i herbergi parf viokomandi ad greida
mismun & 1 manns og 2ja manna herbergi sem
er kr. 7.895 & n6tt x 4 naetur = 31.580 kronur
samtals.

Ef 6skad er eftir ad vera i superiorherbergi,
verdur viokomandi ad greida sjalf mismuninn
a pvi og standardherbergi til Hotels Arkar vid
komu. Noéttin i sliku 2ja manna herbergi er kr.
4,163 dyrari (ef tvaer saman i herbergi) og x
4 neetur = 16.652 krénur samtals. Ef ein i her-
bergi er néttin kr. 16.220 dyrari og x 4 naetur =
64.880 kronur samtals.  Slikar 6skir parf ad taka
sérstaklega fram vid pontun pvi nefndin verdur
ad panta herbergin p6 pid greidid sidan mis-
muninn.

Bankaupplysingar: 0325-13-300902,
kennitala 590706-1590

Geymid auglysinguna vegna bankanumers,
par sem ekki verdur auglyst aftur.

Moéttaka békana er hja bordisi Pérdardottur
S: 6907324 netfang: thordis@thordis.is

Orlofsnefnd hismeaedra i
Arnes- og Rangarvallasyslu

Kjarninn i islensku sveitaeldhusi
og sumarsala i munni

Kaﬁi Krus og Konungskaffi
stodu fyrir arlegri koku-
keppni sunnudaginn 25. mai sl.
Keppt var um bestu ostakdkuna,
bestu braudtertuna og frum-
legustu kokuna. 21 kaka var i
keppninni og var ar véndu ad
rada.

Steinunn Erla Sigurgeirsdott-
ir frd Reykjavik &tti vinnings-
braudtertuna sem var skonsu-
terta med hangikjotssalati. Ad

Skonsuterta med hangikjotssalati.

mati démnefndar var tertan
virkilega g6o, allir pattir brago-
godir og skinu peir i gegn. ,,petta
er augljoés klassiker, kjarninn i
islensku sveitaeldhsi.”
Vinningsostakakan var
sumarsela frd& Joninu Guo-
nyju Jéhannsdéttur fra Selfossi.
,Besta kakan, fjogur 16g af mis-
munandi aferd sem tona full-
komlega saman. Sumarszla i
munni sem stendur fullkomlega

Sumarsela.

undir nafni,” segir i tilkynningu
fr& domnefndinni.

Frumlegasta  kakan  var
Rabarbara/engifer ostakaka
sem Anna Halla Hallsdéttir ar
Hveragerdi  gerdi. ,islenska
sumario sett i koku. Rabbarbara
og engifer fusion braedingur sem
tonar vel saman og er spennandi
nyjung,” segir démnefndin.

Nog af ativistarperlum til ad skoda
a Sudurlandi i sumar

Alftaversgigar -
Samspil kviku og vatns
I Alftaverssveit liggja hinir
otrilegu  Alftaversgigar, pyrp-
ing gervigiga sem myndudust
i Eldgjargosinu 934-940 pegar
hraun rann yfir votlendi.

Alftaversgigar hafa  gert
mikid gagn i Kotlugosum og
verndad byggdina ad miklu leyti
fyrir jokulhlaupum ar peim. peir
eru storkostlega fallegir 4 ad lita
og lata engan dsnortinn. Svadio
er adgengilegt ferdalongum eftir
gonguleid sem liggur & merktum
sandstig ad Dyralekjaskeri. A
svaedinu eru upplysingaskilti
sem veita innsyn i jardfraedi og
sOgu sveedisins.

Fjadrargljifur — Stérkostlegur
minnisvardi um jokulskeid
Fjadrargljafur er storbrotio
nattiruundur skammt fra Kirkju-
bajarklaustri. Gljafrid er um 2
kilometrar ad lengd og allt ad
100 metra djupt, med bréttum,
hlykkjottum klettaveggjum sem
myndast hafa vid rof Fjadrar i
gegnum maoberg & sidasta jokul-
skeidi, fyrir um 9.000 arum.
Fjadra, sem & upptdk sin
i Geirlandshrauni, lidast um
gljufrid og skapar téfrandi sam-
spil med umhverfinu; greenum
mosa og dokkum bergveggjum.
Innst i gilinu streymir fallegur
foss nidur klettaveggina, Mog-
arfoss, og par er stér Utsynis-
pallur par sem hegt er ad virda
mikilfengleikann fyrir sér.

Landbrotshélar - Vidattumesta
gervigigasvaedi landsins
Landbrotshdlar,  stadsettir
i Landbroti rétt hja Kirkju-
beejarklaustri, eru vidattumesta
gervigigasveedi 4 Islandi, um
50 km? ad flatarmali. petta ein-
staka landslag myndadist pegar
Eldgjarhraunid rann yfir vot-
lendi & ario 934 sem leiddi til
gufusprenginga og myndunar a
fjélmdérgum gervigigum.
Sveedid byour upp a skemmti-
lega og audvelda 9 km gdngu-
leid sem hefst vid Skaftarbrana,
liggur ad Heedargardsvatni og
padan inn i hélana. bessi leid er
vid heefi flestra og gefur gestum
teekiferi til ad njota einstaks
landslags og nattarufegurdar.
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Tryggjum fleiri
gaeOdastundir

A hverju ari fa pasundir tjonlausra vidskiptavina Sjova
Stofnendurgreidslu. Pannig hefur pad verid i yfir 30 ar.

g

3 S]OV&:I_ s;eva,;s| "_440 2000 | sjava@sjovais
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Hannyrdahornid
BJ a. rt u r k I S u h l:l fa. Bobbyjardeetur / Ezrt))st;(;:ts
Steerdir

Athugid ad born eru misjafnlega hofudstor og pvi er goo regla ad taka mal af ummali hofuds.
Steerdir hér ad ofan eru adeins til vidmidunar.

Aldur 3-6 man 6-12 man 1-2 ara 2-3dra 3-4dra
Ummal 40-42 44-46 cm 46-50 cm 50-54 cm 52-54

Garn
Bamboo fra Viking-garn 50 gr. = 110 m Garnid feest hja Bobby Hveragerdi og bobby.is
Notid dekkra garn en er i hdfunni til ad sauma andlitid

Aldur 3-6 man 6-12 man 1-2éra 2-3éra 3-4 ara
Garnmagn 504qr. 100 gr. 100 gr. 100 gr 100 gr.
Garn i andlit 50qr. 50qr. 50qr. 50qr. 50qr.

Prjonfesta: 22 L/ 10 cm aprjona  BJARTUR KISUHUFA - UPPSKRIFT  stykkid malist ca 14 — 15— 17 —

nr.3.5 Fitjid upp 80 — 96 —104 — 108 18 — 19 cm Prjonid saman koll-
- 108 lykkjur & prjon 3 mm inn & réngunni.
PAD SEM PARF: setjio prjonamerki i byrjun til
Hringprjona nr. 3 og 3.5 40 cm.  ad marka upphaf og endi 4 um- BOND A HUFUNA:
og nal til ad sauma andlit og til ~ ferdum Takid upp 3-4 lykkjur nedst a
fragangs. Prjona stroff 1 slétt og 1 brugdin  eyrnaflipanum og prjénid Icord
) 3 umferdir & premur minnstu sndru ca 15-20 cm. eda gerid
TAKNIUPPLYSINGAR: sterdunum, 5-6 umferdir & sndruna i sndruvél.
steerstu hafunni Andlitid & kisu er svo saumad
Huafan er prjénud i hring, med i med lykkjuspori og flatsaumi.
stuttum umferdum til ad mynda  EYRNAFLIPAR MOTADIR: Finnid midjuna ad framan og

eyrnaflipa, ekki er gert rad fyrir PRJAR MINNSTU ST/AERD- stadsetjid andlitid eftir pvi.
eyrnaflipa & tveimur sterstu IRNAR: Prj6nid 16 — 19 - 21  Gott ad preeda spotta i midjuna

staerdunum. Iykkjur slétt, sn(iid vid. Prjonid  svo kisa verdi & midjunni. XXX XXX
Kisuandlitid er saumad i med 2 lykkjur, sndid vid (stuttar um- ¥ xlx ¥|%|x
flatsaumi og lykkjuspori. ferdir). Munid ad taka fyrstu Kisuandlitio er saumad i med

lykkjuna oprjonada fram af med  flatsaumi og lykkjuspori. XXX XXX
Flatsaumur: https://www.garn- bandid fyrir framan pegar
studio.com/video.php?id=- prjéna abrugdid og bandié fyr-  Flatsaumur: https://www.garn- /
1661&Ilang=is Lykkjuspor: ir aftan pegar prjonad er slétt. studio.com/video.php?id=- 7
https://www.garnstudio.com/ bpetta er endurtekid par til ad 1661&lang=is Lykkjuspor: X X L
video.php?id=40&Ilang=is lykkjurnar eru ordnar 20 — 26 -  https://www.garnstudio.com/ ~— KK |®|X -

27 L. V|de0php7|d:40&|ang=ls Y e Ay Ay ard
STUTTAR UMFERDIR TAKK FYRIR ADB KAUPA = ~
Prjénio 2 lykkjur og snGio vio, N er fyrri eyrnaflipinn kominn  UPPSKRIFTINA OKKAR ,'""" XXX ™
fyrsta lykkja tekin Oprjénud og pa eru prjénadar 61 — 73 — ‘/ X \
fram af med bandid fyrir fram- 88 lykkjur slétt, talid fra byrjun  Okkur petti veent um ad ef pu I '

an, prjonid brugdid til baka 3 prjons (prjénamerki) pa er setur petta a samfélagsmidla ad
lykkjur = 4 & prjoninum, petta  seinni eyrnaflipi motadur, sntid  merkja okkur i postinum @bob-
eru lykkjurnar sem munu mynda  vid, prjonid 3 lykkjur, sndid vio, byjardaetur. N = TN A
eyrnaflipa, snlid vid. Fyrsta svona er haldid &fram par til ad  Uppskriftin er eign Bobbyjar-
lykkja er tekin fram af med Ilykkjufjolda er nado 20 — 26 - 27 deetra og ekki er leyfilegt ad
bandid fyrir aftan, prjona slétt = L dreifa henni eda afrita nema til

5 lykkjur Kiérié umferdina ad prjéna- eigin nota.
petta er gert par til ad lykkju- merki! Allar sterdir: Ef adstodar er porf hafid sam-
fjolda er nad & eyrnaflipanum! Prjonid slétt prjon par til ad band vid okkur i email.

BOBBYJARDATUR
Breioumaork 13, Hveragerdi - Simi 774 2324

info@bobby.is - www.bobby.is

OIIFS.s

FRETTAVEFUR SUBURLANDS

Allar uppskriftir Hannyrdahornsins
eru adgengilegar inni a DFS.is
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ibrottir

éradsmot HSK i sundi var
haldid i Hveragerdi 15. mai
sl. Keppendur meettu fra Sel-
fossi og Hamri. Selfyssingar
unnu 10 HSK-meistaratitla og
Hamarskeppendur unnu tvo.
HSK veitir jafnan prenn
sérverdlaun til einstaklinga &
pessu moti, p.e. fyrir besta afrek
métsins og fyrir stigahaesta karl
og konu. Besta afrek motsins
samkvaemt alpjédlegri stigatoflu
vann Freyr Sturluson Schacht ar
Umf. Selfoss fyrir 50 m skrio-

Freyr vann besta afrekio a héradsmotinu i sundi

sund, en hann synti & 0:31,51
min. sem gaf 292 stig. Freyr var
einnig stighaesti karl motsins,
hlaut 21 stig fyrir ad vinna prjar
greinar. Stighaesta kona matsins
var Birta Margrét Larsen, Umf.
Selfoss, han hlaut 21 stig fyrir
ad sigra prjar greinar.

Selfoss vann stigakeppni fé-
laga med 109 stig og Hamar
hlaut 62 stig.

Heildarurslit motsins ma sja
& www.hsk.is.

22V AGSKRAIN

FRETTABLAD SUBURLANDS

Haegt er ad senda inn fréttatilkynningar
a netfangid dfs@dfs.is

o o

Bryndis Embla med Islandsmet i spjotkasti

yrsta sumarmét IR var

haldid 21. mai sidastlidinn.
Fjorir keppendur ar frjals-
ipréttadeild Selfoss toku patt
0g stédu sig vel. Bryndis Embla
Einarsdottir gerdi  islandsmet
i spjotkasti 1 flokki 16-17 éra.
Hun kastadi spjotinu 46,32 m og
beetti Islandsmet Arndisar Diljar
Oskarsdéttur fra arinu 2021 um
39 cm. Han betti einnig eigid
HSK-met i flokknum en fyrra
met hennar var 44,75 m.

Kristjan Kari Olafsson keppti
i premur kastgreinum og beetti
sig i peim 6llum. Hann kastadi
karlasleggjunni 35,80 m sem er
nytt HSK-met i flokki 16 -17
ara en fyrra metio atti Benja-
min Gudnason med 32,29 m.
Kristjan Kari fékk silfurverd-
laun fyrir kastid en fadir hans,

Bryndis Embla.

Olafur Gudmundsson, nadi 3.
seeti med 30,2 8 m longu Kkasti.
Kristjan Kari keppti i kaluvarpi
i flokki 16-17 ara par sem hann
kastadi 13,53 m og vard i 6dru
seti, sama sati og hann fékk

Kristjan Kari.

fyrir ad kasta kringlunni 33,69
m i flokki 16-17 &ra. Ad lokum
kastadi Daniel Breki Elvarsson
karlaspjétinu 49,17 m og sigradi
i karlaflokki.

Handknattleiksdeild Selfoss
feer Noromann til lids vid sig

M ia Kristin Syverud hefur
samid vid handknatt-
leiksdeild Selfoss til arsins
2027.

Mia er norsk 26 ara hegri
skytta sem kemur fra Aker
Topphandball par sem hdn 1€k
i norsku B-deildinni. Arin par
& undan Iék hin med Aker og
Sola i norsku drvalsdeildinni,
einnig hefur han reynslu ar
Evropudeildinni.

,Vid bindum miklar vonir
vid Mia Kristin Syverud, pad
verour spennandi ad sja hana
hjalpa meistaraflokki kvenna
ad fylgja eftir sinum besta ar-
angri med reynslu sinni,” segir
i tilkynningu fra deildinni.
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HSK-met féllu 4 Vormati HSK

Vormét HSK i frjalsum
ipréttum for fram & Sel-
fossvelli midvikudaginn 14. mai
og voru samtals 115 keppendur
fra 14 félogum skradir til leiks.
Métid var skrad & Global Cal-
endar og gilda pvi afrek mdtsins
sem lagmork & stormoti.

prir efstu i hverri grein fengu
verdlaunapening og sigurvegari
Jonshlaupsins, sem er 5000 m
hlaup karla, fékk farandbikar.
pess var minnst ad 40 &r eru fra
fyrsta Jonshlaupinu arid 1985.
Allir sigurvegarar métsins fengu
gjafabréf fra Skyrland & Selfossi
og ef keppandi n&di pvi ad setja
islandsmet i fullordinsflokki
fengi vidkomandi 100.000 kr.
gjafabréf i versluninni Feetur
toga. Til pess kom ekki ad pessu
sinni.

Sex HSK-met féllu & métinu.
Kristjan Kari Olafsson, UMFS,
storbeetti HSK-metid i sleggju-
kasti 16-17 ara drengja med 5 kg
sleggju og vann gullverdlaunin
i pessum flokki. Gamla metid
atti Benjamin Gudnason, Umf.
Selfoss, sem var 40,38 metrar.
Kristjdn pribeetti HSK-metid

=
W B
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&

og kastadi lengst 47,80 metra.
Hann stérbeetti einnig sinn per-
sonulega arangur, en hann atti
fyrir métio 35,96 metra.
Hjalmar Vilhelm Runarsson,
Umf. Selfoss, tok sémuleidis
gullio og setti HSK met i kudlu-
varpi i flokki 16-17 é&ra drengja
med 5 kg kalu. Hann kastadi
15,89 metra og beetti 11 éara
gamalt met Sveinbjorns Jéhann-
essonar, Umf. Laugdala, um 45
sentimetra. Petta er stérbating
hja Hjalmari, en hann &tti best
14,71 metra fr& pvi i fyrra.

R o

b4 tvibatti Orn Davidsson,

Umf. Selfoss, 6ldungametid
i spjotkasti i flokki 35-39 é&ra
karla. Unnar Gardarsson, Umf.
Skeidamanna, atti metid i pess-
um flokki, 58,90 m, en Orn baetti
pad med pvi ad kasta 62,26 m og
beetti svo um betur med pvi ad
kasta 64,66 m. Hann vann gull-
verdlaun i spjétkastinu og kast
hans reyndist vera besta afrekid
i karlaflokki & Vormétinu sam-
kvemt alpjodlegri stigatoflu.

Urslit motsins ma sja & www.
fri.is.

AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Asahreppur, Blaskdgabyggd og -
Grimsnes- og Grafningshreppur

o e

Samkvaemt 41. og 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér auglystar
tillogur eftirfarandi deiliskipulagsdeetlana og deiliskipulagsbreytinga:

1. bjodholt (adur Kalfholt K 3a) L219274; ibidarhus, bilskir og

skemma; Deiliskipulag - 2504035

Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti & fundi sinum pann 21, maf
2025 ad auglysa tillogu nys deiliskipulags sem tekur til Pjédholts
(8ur Kalfholt K 3a) 219274 i Asahreppi. | deiliskipulaginu
felst ad skilgreindir eru byggingarreitir fyrir ibddarhis og
bilageymslu, skemmu og/eda hesthds og ndverandi sumarhds.
Hamarksbyggingarmagn verdur 750 m2. Ad 6dru leyti verdur landid
nytt sem beitiland eins og verid hefur.

2. Skalabrekka Vestri L229116; Lindarbrekkugata,
Unnargata og Gudrinargata; Lega, steerd og fjoldi 160a;
Deiliskipulagsbreyting - 2504067
Sveitarstjorn Blaskdgabyggdar sampykkti & fundi sinum pann
7. mai 2025 ad auglysa breytingu & deiliskipulagi sem tekur til
fristundabyggdar Skélabrekku Vestri. Breytingar eru m.a. gerdar &
legu og steerd I6da 4 sveedinu auk bess sem peim er fjdlgad tr 211 23.

3. Vesturhlid L192153; Fristundabygga F16; Deiliskipulag - 2410072
Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti & fundi
sinum pann 21. mai 2025 ad auglysa nytt deiliskipulag sem
tekur til fristundasvaedis F16 innan adalskipulags Grimsnes- og
Grafningshrepps eftir kynningu. [ deiliskipulaginu felst m.a.
skilgreining 16da, byggingarreita og byggingarskilméla innan hluta
svaedisins sem tekur til um 25 ha undir heitinu Vesturhlid. A svaedinu
er gert rad fyrir um 27 fristundalédum &samt opnum svedum,
vegum, géngustigum og skilgreindu svaedi fyrir vatnsdflun.

Samkvaemt 2. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt
nidurstada sveitarstjornar vegna eftirfarandi mals:

4, Vatnsfellsvirkjun; Nama E59; Adalskipulagsbreyting - 2505020
Hreppsnefnd Asahrepps sampykkti & fundi sinum pann 21, mai 2025
ad auglysa nidurstddu sveitarfélags um dverulegar breytingar &
adalskipulagi Asahrepps 2020 - 2032. Sveedid sem breytingin naer
til er innan Holtamannaafréttar 1221893 en breytingin felur i sér
skilgreiningu & nyrri namu, E59. Naman er innan eldra namusvaedis
sem var nytt 4 framkvaemdatima Vatnsfellsvirkjunar (idnadarsveedi
[7). Markmid breytingarinnar er ad afmarka namusvaedi med
g6du efni til framkvaemda og i ndmunda vid virkjunina. Um er ad
reda bogglabergsndmu med gréfu bogglabergi, sem ekki er ad
finna i naesta nagrenni vid virkjunina, og er hugsud til vidhalds
a mannvirkjum. Efnismagn er allt ad 1500 m3 og flatarmal
namusvaedis 0,5 ha. Ad efnistoku lokinni verdur gengid frd namunni
og hiin adl6gud ad umhverfi  kring. Ahrif af breytingunni eru metin
Overuleg par sem sveedid er nii pegar raskad, efnismagn er litid og
stutt frd efnistokusvaedi ad notkunarstad efnis.

Ofangreindar skipulagstillogur liggja frammi til kynningar & skrifstofu
skipulagsfulltrda, Hverabraut 6, Laugarvatni & skrifstofutima
embeettisins. A3 auki er haegt ad nélgast tillogur & vefslodinni www.
utuis og a skipulagsgatt Skipulagsstofnunar skipulagsgattis/. P4 eru
gognin adgengileg & heimasidum sveitarfélaganna www.asahreppur.is,
www.blaskogabyggd.is og www.gogg.is

Mal1-3 innan auglysingar er skipulagsmal f auglysingu fra 28. mai 2025
med athugasemdarfresti il og med 10. juili 2025.

M4l 4 innan auglysingar er tilkynning um nidurstédu sveitarstjérnar
vegna dverulegrar breytingar & adalskipulagi.

Athugasemdum og abendingum skal skila inn a skipulagsgatt
Skipulagsstofnunar www.skipulagsgatt.is undir videigandi méli. Einnig
méa koma & framfeeri athugasemdum og &bendingum skriflega &
skrifstofu UTU Hverabraut 6, Laugarvatni eda med tolvupdsti 4 netfangid
skipulag@utu.is.

Fyrirspurnir ma senda & netfang UTU skipulag@utu.is.

Vigfiis bor Hrébjartsson
Skipulagsfulltrdi Umhverfis- og Teeknisvids Uppsveita
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FUNDIR

bJONUSTA

Krabbameinsfélagid

OPNUNARTIMAR
Man. kl. 11-14
Opid huas
pridjud. kl. 14-16
Unga folkio 18 til 45 ara
Midvikudaga kl. 11-14
Opid hus
Fimmtudaga kl. 11-14
Upprekjur
Fostudaga kl. 11-14
Opid hus

Haegt er ad panta viotol i
annan tima ef pessir tima
henta ekki.

Allir vidburdir auglystir &
Facebook-sidu Brosins.

Simi 482 1022 / 788 0300

Al-Anon Selfossi
Al-Anon fundir - Einn dagur
i einu. Laugardagsmorgnum

kl. 10, Hrisholti 8, Selfossi.

Al-Anon Selfossi
Al-Anon fundir & pridjudégum
i Hrisholti 8. Nylidafundur kI.
20:00. Fundur kl. 20:30.

AA
Man. kl. 20:30 - AA fundur
prid. kl. 19 - AA konufundur
Mid. kl. 19:30 - AA fundur
Fim. kl. 20 - AA karlafundur
Fos. kl. 20:30 - AA fundur
Lau. kl. 21 - AA opinn fundur
Sun. kl. 11 og 21 - AA fundur
AA Hrisholti 8, Selfossi.
Nanari upplysingar a aa.is.

Polskie mitingi
Polskie mitingi aa grupa kro-
kus. Poniedzialek i czwartek i
sobota godzina 19:00. Hrisholt
8 - 800 Selfoss.

AA Sporgongufélk f. alla
Bokasafn
Hafnarberg 1 - 815 borlakshéfn
Klukkan 11-12 sunnudag.

AA opin fundur f. alla
Kirkjan kjallari
Skalholtsbraut - 815 borlakshofn
Klukkan 20:00 fimmtudag.

i OA

Attu erfitt med ad heetta ad
borda? OA 12 spora fundir
Overeaters anonymous alla
pridjudaga kl. 19 Hrisholti 8.

CoDA
Bataleid fra medvirkni
Fundir alla laugardaga kl. 10:30.
Hrisholti 8, Selfossi.
Nanari upplysingar a coda.is.

CoDA-fundur / Medvirkni
Bokasafn Olfuss, Hafnarbergi
1, borlakshofn
Midvikudaga kl. 19:30.

Leidin Ut & pjodveg
Fundir i Raudakrosshusinu,
Manamork 1, Hveragerdi, nedri
haed, midvikudaga kl. 19:30.

LUTH”.,

< ()

V=
o 5: 662-1122

Daglegar ferdir

SELFOSS - REYKJAVIK
SUDURLAND

&

KJARNABOKHALD

Bdkhald « Framtol « Skattskil
Launavinnslur + Radgjof o.fl.

Austurvegur 6 - 800 Selfoss
Simi 482 3755 - kjarna@centrum.is

Rad i rekstri !

Hja Maddy ent-
Eyravegi' 27 - 800 Selfess
S. 482 3454 - maddy@maddy:is

Bokhald' =" radgjjoif
skattskil
Pjonusta vid
einstaklinga og
Fyrirteeki

Rersonuleg pjonusta

HEILSA

Energy Touch
- Nudd
- Heildraen
medhondlun

Jakvaedar
hugsanir
breyta deginum

[/

Cand.mag. { ibrottafrdum,
nalastungur, yoga,
NLP-master/coach,

heilsunuddari,
Hugreen atferlismedferd,
meta medicine.

Ragnhildur
Sigurdardottir
Simi 693 2197
ragnhildurgagga.is

A
\Y/ prentmet lomi

== heildarlausnir i prentun ==

Vid prentum
ljosmyndir

honnun.prentmetoddi.is

Pantad ljésmyndaprentun
i 6llum algengustu
(josmyndastaerdunum

NATTURUPERLA

bakgil

- Falinn natturugimsteinn
pakgil er stadsett um 15 km
nordaustur af Vik i Myrdal.
petta afskekkta og grédurszla
gil er umlukid haum grjotveggj-
um, greenum hlidum og fossum,
fullkomid fyrir pau sem saekjast
eftir frioi og gdnguferdum utan
alfaraleioar.

Gonguleidir i bakgili eru
fjolbreyttar. Medal vinsalustu
leidanna er Rauda leidin sem
liggur yfir Melifell og bydur
upp & storfenglegt utsyni yfir
Myrdalsjékul og nagrenni. Hin
er um 14 km I6ng og hugsud
fyrir reynda géngumenn. Gula
leidin, um 17 km, leidir gbngu-
félk i gegnum Austurafrétt og
i att ad Huldujokli. Fjolublaa
leidin um Remundargil, sem
er um 12,5 km 16ng, er hins
vegar léttari og hentar vel fjol-
skyldum. par er fallegur grédur,
fossar og tilkomumiklar kletta-
myndanir.

I bakgili er ad finna vel Gtbd-
i0 tjaldsvaedi med snyrtingum,
rafmagni og eldhdsi i nattaru-
legum helli sem hefur verid inn-
réttadur fyrir ferdalanga.

KIRKJUR

Skalholtsdémkirkja
Messa kI 11 sunnudaginn 1.
juni par sem vid ihugum efri
arin. Eldri borgarar biskups-
tungna flytja lestra og baenir.
Sérstakur gestur er Elisabet
Kristin Jokulsdottir rith6fundur

sem talar vid okkur um aé eld-
ast fallega. Sr. Kristin Porunn
0g Jon pjona. Innilega velkomin.

Solheimakirkja
Sjémannadagsmessa kl 14. Sr.
Kristin Pérunn og Jon pjona og
leida géda sjomannasélma sem
vid syngjum vid raust. Innilega

velkomin.

Olafsvallakirkja
Fermingarmessa a uppstigning-
ardag 29. mai kl. 11. Fermdir
verda tveir piltar. Kirkjukérinn
leidir sdénginn. Organisti er
borbjorg Jéhannsdattir.
Soknarprestur

porlakskirkja
Sjémannadagsmessa kl. 11:00.
Kor borlaks- og Hjallaséknar
leidir almennan safnadarséng.
Sr. Ninna Sif Svavarsdottir pré-
dikar og pjonar fyrir altari.
Blomsveigur verdur lagdur ad
minnisvardanum.
Verum 6ll velkomin i kirkjuna
okkar.

Soknarnefnd og soknarprestur

Laugalandsskoli auglysir

Kennara i 100% stoou @z

Vidkomandi parf ad vera skapandi i starfi og
hafa ahuga a ad préa i samvinnu vid starfs-
folk framsaekid og faglegt starf med aherslu
& fjolbreyttar namsnalganir. | Laugalandsskéla
stunda um 100 nemendur nam. Einkunnar-
ord skélans eru samvinna, traust og vellidan i
leik og starfi og 10gd er ahersla a sjalfstaed og
gagnrynin vinnubrégd nemenda med sérstaka
aherslu a félagsproska i géari samvinnu vid for-
eldra.

Kennslugreinar: Tonmennt,
steerdfreedi og islenska.

Menntunar- og heefnikrofur:

* Leyfisbréf kennara eda sambeaerileg menntun
* Feerni i mannlegum samskiptum

Sjalfsteed og 6gud vinnubrdgd

Frumkveedi i starfi og faglegur metnadur
GO0 islenskukunnatta

Einnig vantar studningsfulltria i 100% starf.

Launakjor eru samkveemt kjarasamningum
sveitarfélagsins og vidkomandi stéttarfélags.
Einstaklingar af 6llum kynjum eru hvattir til ad
saekja um.

Néanari upplysingar veitir Jénas Bergmann
Magnusson skoélastjori i sima 8699010.Um-
s6knarfrestur er til og med 15. juni og skal
senda umsoéknir dsamt starfsferilskra i tolvu-
posti & netfang skoélastjora; jonas@laugaland.is

Laugalandsskoli auglysir
Matradur i skélamotuneyti i 100% stodu

Laugalandsskoli Oskar eftir matrdd i 100%
starfshlutfall. Viokomandi pyrfti ad geta byrjad
sem fyrst. Matrddur skélans undirbyr og mat-
reidir maltidir i leik- og grunnskéla.Hann sér um
ad utbuinn sé hollur og fjdlbreyttur matur fyrir
nemendur og starfsfolk. Leitad er ad metnadar-
fullum, barng6édum og jakvaedum einstaklingi.

Helstu verkefni og abyrgd

« Utbyr hadegisverd fyrir nemendur og
starfsfolk leik og grunnskéla.

e Hefur umsjon med prifum & matsal og i
motuneyti.

e Sér um innkaup & matvoru, &héldum og
teekjum i motuneyti.

* Skipuleggur matsedla, allt ad manud fram i
timann.

Launakjor eru samkveemt Kkjarasamningum
sveitarfélagsins og vidkomandi stéttarfélags.
Einstaklingar af 6llum kynjum eru hvattir til ad
saekja um.

Nanari upplysingar veitir Jénas Bergmann
Magnusson skoélastjoéri i sima 8699010.
Umsoéknarfrestur er til og med 15. jani og
skal senda umsoOknir asamt starfsferilskra i
tolvuposti & netfang skolastjora;
jonas@laugaland.is
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Fyrsta sem utskrifast sem doktor i iprottavisindum ur HR

atrin Yr Gudmundsdattir Gtskrif-
Kaéist nyverid med doktorsgradu i

iprottavisindum fra Haskolanum
i Reykjavik og vard par med fyrsti ein-
staklingurinn til ad ljuka sliku nami vid
skélann. Rannsékn Katrinar fjalladi um
ahrif hreyfingar & kefisvefn og skiladi
han ageetis arangri. Han hyggst na halda
afram rannsoknum og kennslu innan
deildarinnar — nd sem lektor.

Minnkudu kefisvefnseinkenni um
19%

Katrin lagoi aherslu & almenning i
rannsdkninni sinni. Han segir dhugann
bo liggja i afreksiprottafélki en han vildi
rannsaka eitthvad sem neer til fleiri ein-
staklinga.

,»Vi0 vorum ad skoda ahrif hreyfingar
& keefisvefn og ég held ad pad sé enginn
sem pekkir ekki einhvern sem hrytur
eda er med kefisvefn. Pad er miklu al-
gengara en vid hdldum. Vid vorum ad
leggja &herslu & hvort vid getum notad
hreyfingu sem forvorn, reynt ad fyrir-
byggja ad sjukdémurinn agerist og folk
lendi i pvi ad petta hafi veruleg ahrif &
lifsgaedi,” segir Katrin i samtali vid Dag-
skréna.

[ rannsokn sinni lagdi Katrin aherslu
& pau sem uppfylltu ekki skilyrdi um
hefobundna medferd.

»Pad fa flestir svefngrimu par sem
verio er ad blasa lofti inn i dndunar-
veginn til ad koma i veg fyrir ad hann
falli nidur og pad komi pessi keefisvefn.
Vid vorum ad leggja aherslu & pau sem
uppfylltu ekki pau skilyrdi ad fa pessa
medferd. Nidurstéournar voru ad vid
gatum minnkad kefisvefnseinkenni um
19% med 12 vikna efingaihlutun,* segir
Katrin.

Hreyfing sem hentar 6llum

Katrin og teymid hennar hittu patt-
takendur prisvar i viku og foru i gegnum
&fingaprégramm sem tok klukkustund.

»Petta var bara stddvapjalfun og rosk-
leg ganga. betta var ekkert flokid og eitt-
hvad sem allir geta gert og pad parf ekki
mikinn binad eda plass. Vid vorum bara
med goénguna Uti, pannig ad pad parf
ekki meira en pad til pess ad draga ur al-
varleikanum og pad var o6tralega gaman
ad fa pessar nidurstodur, segir Katrin.

192 manns & aldrinum 18-50 ara sam-
pykktu patttdku i rannsékninni en heegt
var ad greina 111 sem uppfylltu allar
krofur.

»Sjukdémurinn byrjar oft ad proast
& fyrri &rum og svo 4gerist hann alveg
upp i 65 ara og pa af einhverri outskyrdori
asteedu kemur oft ad folk stadnar i pvi
alvarleikastigi. En eftir pvi sem pu eldist

Ljésmynd: Haskoélinn i Reykjavik.

Katrin med foreldrum sinum, Fridgeiri Jonssyni og Arnyju Steingrimsdottur.

upp ad 65 ara pvi alvarlegra verdur petta.
Vio vorum ad reyna ad teekla unga full-
ordna til pess ad reyna ad fyrirbyggja ad
pau feru & petta alvarlega stig,” segir
Katrin.

Katrin vann ekki ein ad rannsokninni
en med henni voru télvunarfreedingar,
séalfreedingar og nemar i iprottafraedi.

LEg fékk til adstodar vid mig nema
i ipréttafraedi & pridja ari og i meistara-
nami sem sau ad hluta til um ad pjalfa
prégrammid af pvi ad pad er mjog erfitt
ad styra 6llum melingum og gera allt
en purfa svo lika ad vera prisvar i viku
seinni partinn ad pjalfa programmid. En
ég var samt lika alveg a golfinu og tok
alveg fullt af timum par sem ég var ad
pjélfa sjalf.”

Léttir ad vera komin i mark

Katrin segir ad han hafi ekki gert neitt
annad en ad vinna medan & ndminu stoa.

LEg var & timabili lika ad pjalfa i
meistaraflokki kvenna i fétbolta, var
styrktarpjalfari hja peim. bad var a peim
tima sem rannséknin var i gangi og pad
var gridarleg vinna. Eg gerdi ekkert
annad en ad vinna. Pad er kannski mesti
Iéttirinn ad pessu timabili i minu lifi sé
lokio, ad ég sé komin i mark med petta
allt saman. Eg hitti bérnin min aftur.”

Katrin klaradi ndmid & teepum fjérum
arum en tolvuaras fra Rassum seinkadi
ferlinu hennar um prja til fjéra manudi.

»RUssarnir hokkudu eitthvad inn
i kerfin okkar og pad setti sméa strik i
reikninginn. Vié komumst ekki i gdgn
i einhvern tima sem seinkadi minu ferli
um einhverja prjd/fjéra manudi. En sem
betur fer blessadist allt. Allir sem kunnu
& toélvur voru mettir og matsalurinn
okkar breyttist i eitthvad télvuver og pad
purfti ad hreinsa allar télvur. petta var
ekkert edlilega mikid sjokk midad vid
allt annad sem var i gangi.”

Feaer metnadinn ar iprottum

Katrin  greindist med lesblindu
snemma & grunnskdladrunum sem vard
til pess ad han purfti ad leggja meira &
sig en adrir i nami. Hun segir pad hafa
hjalpad sér ad strax hafi verid gripid inn
i.

LEg las & timabili med fjolubla gler-
augu, for i einhverjar vitaminmedferdir
og eitthvad svona. Eg myndi segja ad
betta sé eitthvad sem hadi mér. Eg held
ad ég hafi fallid tvisvar eda prisvar i
ensku i fjolbraut. En i dag skrifa ég allt
& ensku. Eg purfti bara ad leggja meira &
mig og pjalfadi mig upp. Eg er ekki ad
segja ad pad sé eitthvad sem allir geta.
Eg veit ekki hvort ad petta timabil sem
ég for i pessa vitaminmedferd og las

med pessi gleraugu hafi einhvern veginn
hjélpad mér. Eg veit pad ekki.*

Katrin les mjog mikid i dag i tengsl-
um Vvid vinnuna sina, badi a ensku og
islensku. ,,Eg tla ekkert ad draga tr pvi
ad ég purfti ad leggja gridarlega mikid
& mig til pess ad koma mér & pann stad
sem ég er i dag.“

Katrin segir ad metnadurinn sem hun
sé med komi Ur ipréttunum.

»Seiglan og prautseigjan. Madur
getur &ft 6gedslega mikid, lagt 6geds-
lega mikid & sig, fornad eiginlega 6llu
fyrir pad ad na arangri i iprottum eda
standa sig sem best. Pad endurspeglast
ekkert alltaf i drslitum hja lidinu manns
eda eitthvad svoleidis en & sama tima
heldur madur alltaf afram. Pannig ad
brennandi ahugi fyrir ipréttum, pessu
nami, fyrir pvi sem ég er ad gera hvetur
mig afram alveg & sama hatt og pad gerdi
med ipréttirnar. Bara brennandi ahugi
fyrir ad standa mig vel. pad skiptir lika
mali. Ef ég hefdi ekki pann dhuga sem
ég hef & pessu vidfangsefni sem ég hef
verid ad fara i gegnum, hvort sem pad
er i gegnum iproéttir eda ndm, pa veeri ég
ekki komin & pann stad sem ég er &.“

Moétadist af foreldrum sinum

Katrin segir ad pad hafi oft komid
timabil par sem hana langadi ad gefast
upp.

npetta er ekkert edlilega krefjandi
timabil, en & sama tima er madur ad leera
svo mikid og bara einhvern veginn held-
ur madur afram sama hvad og audvitad
komu fullt af timapunktum sem mann
langadi bara ad gefast upp en pa kemur
aftur ad prautseigjunni, halda &fram
sama hvad og gera sitt allra besta.

Hun segist motast mikid af foreldrum
sinum sem réku sitt eigid fyrirteeki i
morg ar. ,,Pabbi minn var einhvern veg-
inn aldrei heima, vann bara pangad til
ad hann vard sjétugur og vann 16 tima
a solarhring. pessi elja, prautseigja og ad
halda &fram skilar manni langt.*

Foreldrar Katrinar voru henni innan
handar allt namid og segist hun aldrei
hafa getad petta an peirra.

»,NUna sidustu manudi pegar ég
var ad skrifa ritgerdina og kenna fjora
afanga stéou pau algjorlega vid bakid &
mér og manninum minum. Svo er hann
minn Klettur i lifinu. Eg hefdi aldrei get-
ad petta &n mins baklands og studnings.
pau voru alltaf tilbdin ad vera til stadar
fyrir bérnin pegar ég gat ekki sott og eitt-
hvad svona.”

Hun pakkar vinnufélégum sinum lika
fyrir studninginn.

»Pegar pessir krefjandi timapunktar

Katrin og eiginmadur hennar, Hilmar pér Jonsson.

Ljésmynd: Arny Steingrimsdattir.
komu i ndminu, par sem ég var ad gef-
ast upp, pa fér madur & skrifstofuna hja
60rum og sat i kaffi og pau peppudu
mann afram. Pannig ad ég mun aldrei
taka heidurinn af pessu 6llu saman ein.*

Med fullt af hugmyndum fyrir fram-
tioina

Katrin segir tilfinninguna ad vera
doktor draunverulega. ,,Eg held ad petta
komi pegar & 1idur sumarid og madur feer
sumarfri og attar sig betur & pessu. En ég
er mjog stolt af sjalfri mér ad hafa farid i
gegnum petta.*

Katrin atlar ad halda afram ad rann-
saka svefn og ipréttafélk og almenning.

,Eg er med fullt af hugmyndum. Eg
er nl pegar byrjud ad skrifa eina grein
med tveer adrar i bigerd, Ut Ur pessum
gbgnum sem ég a. Svo langar mig ad
feera fokusinn & ad skoda iprottafélkio
okkar og hvernig pad er ad sofa, hvernig
vid getum hjalpad peim, og langar ad
skoda hversu hatt hlutfall af okkar af-
reksiprottafolki og ipréttafolk i efstu
deildum & islandi er ad dila vid sjik-
déma eins og svefnleysi og kefisvefn
og hvort ad pad sé hegt ad adstoda pau
& einhvern hatt ad beeta peirra frammi-
stoou enn fremur i ipréttinni og auka
pannig lifsgaedi. bad er svona stefnan
sem mig langar ad taka. Eg held bara
afram ad midla minni pekkingu i HR og
hjalpa 6drum ad framkvama sinar rann-
soknir og gera minar rannsoknir sjalf. Eg
er mjog spennt fyrir pvi,” segir Katrin ad
lokum.

EHJ

Ljésmynd: Haskadlinn i Reykjavik.
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Fjor i Fléa um helgina
Senn lidur ad arlegri fjol-

skyldu- og menningarhatio
i Fl6ahreppi sem haldin verdur

helgina 30.-31. mai. HAatidin
byrjar & fostudegi par sem fyrir-
teeki og fjolskyldur i Fléahreppi
bjoda gesti velkomna a opin
his. A fostudagskvéldi verdur
svo hin geysivinsala fjolskyldu-
kvéldganga. petta arid géngum
vid fra Dalbe i Gaulverjabajar-
hreppi og fredumst um svaedid
0g njétum nattdrunnar. Eftir
gdnguna verdur géngugdrpum
bodid i brekkuséng og hress-
ingu & kakobarnum.
Laugardaginn ~ 31.  mai
hefjum vid hatidina i Pingborg
kl. 12. P& hefst skemmtileg
og fjolbreytt dagskrd i og vid
pingborg, par sem kvenféldgin
i Floahreppi verda med hinn
margrémada kokubasar, vofflu-
kaffi og fatamarkad. Ung-
mennafélagid Pjétandi, asamt
iprétta-, askulyds- og menning-
arnefnd Floahrepps, bjoda upp a
fjélbreytta barna- og fjolskyldu-
dagskra par sem allir finna eitt-
hvad vid sitt hefi. Vélasyningin
verdur glesileg ad vanda.
Ferguson félagid synir eldri

vélar og einnig verdur sélusyn-
ing & nyjum vélum. Fldakorn
synir kornskurdarvél félags-
ins. Solubéasar, englasyning,
saumavélasyning, lifandi ton-
list, smadyr, skemmtiatridi og
pjoddansar. Hin geysivinsela
kokuskreytingarkeppni verdur &
sinum stad. Einnig verdur hjél-
arally og margt fleira. HI6kkum
til ad sjé ykkur og eiga frabera
helgi saman i Fl6ahreppi.

Heegt er ad finna frekari upp-
lysingar um hatidina & Facebook
Fjor i Fléa, Instagram menning-
ifloa og a heimasiou Fléahrepps
www.floahreppur.is.

STIFLULOSUN

SUDURLAND

e

Aratuga reynsla og sérpekking 4 fréveitumalum.
Vid pjénustum einstaklinga, fyrirtiek, hisfélig og sveltarfélsg.

&) 510-1180/ 669-8441

stiflulosun.is

Z

Stiflupjonusta
Seevars 5

Simi: 861 1919 v
stifla.selfoss@gmail.com 20 ARA
REVNSLA

Stiflulosun ur I6gnum
Myndun lagna

m

Nylagnir - Endurlagnir - Vidgerdir

L 1 Lagnir og Lausnir ehf

Ykkar 6skir okkar lausnir

Kristinn 660 1580 Einar 660 1581 lagniroglausnir.is

IAGSKRAIN

FRETTABLAD SUBDURLANDS

Midvikudagur 28. mai 2025

Areidanlegir pjpulagningaverktakar

NYLAGNIR - HITAKERFI
FRARENNSLI - VIDGERDIR

Simi 769 0001
lagnaland@lagnaland.is

FABU TILBOD
| PINN PALL

8480964 8990979
GisLI ORN

WWW.SOLPALLUR.IS

SOLPALLUR

Fagmannaia = Goand + droidaninid

STOLABILL
SiMI 777 5422

ALHLIBA PIPULAGNINGA
VERKTAKAR

Eyjolfur - Simi 888 8001

Gudjon - Simi 888 8002

800lagnir@800lagnir.is

FROST

K/ELIKERFI - FRYSTIKERFI
HONNUN - SALA - PJONUSTA

HAHEIDI 8, SELFOSS! - SIMI 464 9400 - WWW.FROSTIS

PULSINN

Raf & kaelipjénusta

o

Keeli & Frystikerfi
Vidgerair - bjonusta
Nysmidi - Rafmagn

Simi: 760-5670 - pulsinn@pulsinn.com

Faest hja

BY KO selfossi

Raflagnir
Tolvulagnir
Ljosleidaralagnir

Gagnheidi 26, Selfoss
4803300 = wWww.trs.is

LOGGILTUR

HUSASMIDAMEISTARI

NYSMiBI
VIBHALD
BEREYTINGAR

5:692-2575

800 SMIbBl..

KARL 5:6892-2575
BOOSMIDIEGMAIL.COM

OKULAND

Endurmenntun

atvinnubilstjora
Aksturspjalfun
Meiraprof
okuland.is

VELSMIDJA
SUDURLANDS ehf

Selfossi Gagnheidi 5 Simi: 482 1980

Efnissala
Rennismioi
Innréttingar

Jarnsmioi

Gagnheidi 5, Selfossi
Simi 482 1980

i “
[ F | -s
|_Bilasprautun -iBilaré a

B|Iru6usk|pt|

W

?c&mé ]

Zar cem Mﬂmﬂm«m wnna
Vottad verksteedi
Gagnheidi 3 - Selfossi

Simi 482 2224 / 899 5424 - bilverkba.is

l'K
Pipulagnir Julla
Personuleg pjonusta

Nylagnir - Endurlagnir - Vidgerdir
Simi 772 1456 - ornja@btnet.is - www.pipulagnirjulla.is

Lagnapjonustan ehk &

Pipulagnir - Efnissala
482 23117 696 2311

Pjonustusimi

Skrifstofa

Vinnuvélanamskeid
a netinu!

www.yvinnuvelaskolinn.is




