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Guorun byour sig fram til formanns

udrun Hafsteinsdattir,

pingmadur  Sjalfstedis-
flokksins i Sudurkjordemi og
fyrrum démsmalaradherra,
hefur 4kvedid ad bjoda sig fram
til formanns flokksins. Pad til-
kynnti hun & fundi i Salnum
i Kopavogi laugardaginn 8.
febrar sl. I kringum 600

manns meattu 4 fundinn og um
17 pisund manns horfou 4 hann
i beinu streymi en 24 ptsund
pbegar mest 1ét.

Gudran sagdi flokkinn vera
i vanda og 4 krossgétum og ad
htin sé tilbuin ad leida flokk-
inn at ur pvi. ,,Vido fengum
fyrr 1 vetur verstu kosninga-

nidurstodu i sogu flokksins. Vid
erum ekki lengur i rikisstjorn og
a0 sumu leyti erum vid komin
ur bilstjorasatinu i aftursaetid {
islenskum stjérnmalum. Pessu
viljum vid breyta. Pessu atlum
vi0 a0 breyta.*

Gudran segist hafa igrundad
malid vel og ad reynsla hennar,

pekking, gildi og einlegur
vilji til ad vera sameinandi afl
muni nytast i verkefninu sem
framundan er. ,,Ad leida Sjalf-
stedisflokkinn til  farsellar
framtidar og vinna fslandi heilt.
Med petta ad leidarljosi, ad
byggja upp, skapa samstodu og
na arangri, tek ég audmjuk vio

hinum {jolmérgu 4skorunum
sem mér hafa borist og ég byd
fram krafta mina til a0 leida
Sjalfstedisflokkinn,* sagoi
Gudrin i lok reedu sinnar.

Hun er nu 16gd af stad i
hringferd kringum landid par
sem hun fer & fund med Sjalf-
stedismonnum.

baegindi og meira naedii ligunum

Lyfjaval opnadi sjétta bila-
apotek sitt ad Eyravegi 42 4
Selfossi laugardaginn 8. febrtar
sl. Um er a0 reda apdtek med
premur bilaligum sem verda
opnar manudag til laugardags
fra 9 til 21.

Lyfsoluleyfishafi er Helma
Bjork Oskarsdottir, kliniskur
lyfjafreedingur. Lyfjaval rekur
atta apotek, sex a hofudborgar-
svaedinu, eitt i Reykjanesba og
nu 4 Selfossi.

,Petta er mjog spennandi og
vid hlokkum mikid til,” segir
Helma Bjork. Hun segir starfs-
folkid hafa bedid lengi eftir

opnun, i ljosi erfidleika sem
komu upp vid petta gamla hus,
en nu sé komid ad pessu og pad
sé mjog anaegjulegt. Nettd var
nylega opnad i sama husi.

,»Vi0 munum bjoda upp a
lengri opnunartima en tiokast
hefur 4 svedinu og okkar mark-
mid er syna folki hér hversu
peegilegt er ad koma i lugurnar.
Pad hentar moérgum ad purfa
ekki ad fara ut ur bilnum og svo
kann folk vel ad meta pad nadi
sem byost vilji folk reda vid
lyfjafreedinga og annad starfs-
folk um mal sem ekki er gott
ad gera 1 kringum adra,” segir
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Framuarskarandi
fyrirtaki 2024

Helma. Han segir ad akvediod
hafi verid ad byrja med ad
hafa opid sex daga vikunnar en
skodad verdi med jakvaedum
huga ad bata sunnudégunum
vi0 verdi tilefni til pess.

»Auk bilaliganna erum vio
med fina verslun og inn { hana
verdur opid fra kl. 9 til 19. Bila-
lugurnar verda sidan opnar til
kl. 21. Vi0 atlum ad kappkosta
a0 bjoda goda pjonustu og allar
helstu lykilvérur sem folk er
vant ad geta fengid i apodteki,
auk lyfja og lausasélulyfja,”
segir Helma Bjork ad lokum.
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pdkkum audsyna samud og
vinarhug vegna andlats og Utfarar
okkar astkeeru

Mariu Friopjofsdottur
Austurveg 51, Selfossi
sem lést pann 15.jandar sl.

Helgi Helgason
J6hann Pall Helgason Jona Bjork Jonsdattir
Helgi Grétar Helgason  Asa Olafsdéttir
Kari Helgason Ragnhildur Hardarson
Katrin Helgadottir Kjartan J6hannesson
Kristin Helgadottir Skuli Helgason
barnabérn, barnabarnabdrn og barnabarnabarnabdrn

Adalfundur -

Adalfundur Stangaveidifélag Selfoss
verdur haldinn a Hotel Selfossi, Nordursal,
fostudaginn 21. febraar. kl. 20:00.

Dagskra: Venjuleg adalfundarstorf
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STOFNAD 1946

Vid prentum josmyndir

honnun.prentmetoddi.is

SENDUM

Vid prentum ljosmyndir i ollum

algengustu staerdunun.

A
\Y/ prentmet lomi

heildarlausnir i prentun

Bein innspyting
4x4

Driflaesing
Rafstyri

1.690.000 kr.
Anvsk. 1.362.903 -

Sjalfskipt CVT

A\ AFLVELAR

Selfossi | Akureyri | Gardabae
simi 480-0000 | www.aflvelar.is

Flytur log Bubba Morthens a Svidinu

f tilefni 40 éara atgafuaf-

meeli plotunnar KONA eftir
Bubba Morthens, flytur Soffia
Karlsdéttir d&samt Léttsveit Pét-
urs V. plétuna i heild sinni og
eftir hlé, 16g Bubba fra 1982 til
2009.

»Kona plata Bubba hefur
fylgt mér fra 1985. Eg keypti
hana i Gramminu & Laugavegi
& borlaksmessu. Eg beid i rod
Gt & stétt, Bubbi var & sveed-
inu ad arita og ég vildi ekki
missa af pvi. Eg vildi vera kul
pegar ég hitti hann, svo ég var
i lopapeysu, netasokkum og

ullarsokkum upp fyrir hné dsamt
6missandi hermannaklossum fra
Vinnufatablinni, audvitad ekki
reimadir,” segir Soffia.

LEg fraus nastum og fékk
lungnabélgu af kuldanum yfir
jélin, en ,,it was worth it“.“

Fyrsta lag sem hdn heyrdi
med Bubba var Hiroshima
begar hin var 10 éra. ,,Eg vard
pinu skelkud, svo var ég Ego-
addaandi numer eitt fra 12 ara.
En pessi Konu plata var eitthvad
annad. Eg 6lst upp vid Cohen
par sem mamma hlustadi mikid
& hann, nd var Bubbi ordinn

Lau [.mars
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| Svidid Selfnssr
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meiri ljédaflytjandi og tilfinn-
ingarussibaninn i a&dum pess-
arar plétu er eitthvad sem ég
tengdi djapt vid 15 ara og dypra
med aldrinum og lifsreynslu,*
segir Soffia.

NG er platan 40 ara og timi
kominn & tribute ad ségn Soffiu.
,»Mig hefur dreymt um ad standa
& svidi og flytja pessi log fra
unglingsarunum, og einnig er
geggjad ao eftir hlé flytjum vid
l16g Bubba 82 til 09, t.d. Mdair,
Starir strakar fa raflost, Serbinn
o.fl.*

,,Pad verdur geggjad ad flytja
Konu prégrammid i annad sinn
laugardaginn 1. mars, & Svio-
inu Selfossi. Eg lofa kerleika
og nostalgiupdnki, Hlemmara,
Hallarisplan-upplifun fyrir 70s,
80s lid og bara alla,” segir Soffia
ad lokum.

Toénleikarnir eru 1. mars
klukkan 20:30 en husid opnar
19:30.

hverju vori gera nemendur
Menntaskolans ad Laugar-
vatni sér dagamun. Dagana
12. og 13. mars er hefébundid
skolastarf brotid upp med fjol-
breyttri dagskrd undir heitinu
Dagamunur. Pad sem er i bodi
er mismunandi & milli ara og
fer eftir &huga nemenda. Medal
pess sem hefur verid i bodi
undanfarin ar var til ad mynda
zumba-namskeid,  hratapukl,
brjostsykursgerd, klifur, nagla-
skreytingar,  saumanamskeid,
golfnamskeid og fyrirlestur um
heilbrigdi og holla lifshatti.
Utvarp Benjamin er avallt &
sinum stad eins og adur, nem-
endur fa taekifeeri til ad stjorna
Gtvarpsras pessa vikuna. Nem-
endur i 3. bekk reka veitingasolu
og gengur pad avallt glimrandi.
I fyrra, arid 2024, baud
Menntaskélinn upp & opid hus &
fyrri degi Dagamuns en s& vio-
burdur er sérstaklega hugsadur
fyrir nemendur i 10. bekkjum
grunnskéla og forradamenn
peirra sem leggja nG mikla
vinnu i ad velja sér framhalds-
skdla. Gestum gefst pa teeki-
feeri til ad koma vid i skdlann,
kynnast stadhattum og hisa-
kosti 4samt pvi ad sja pad fjol-
breytta og litrika starf sem fram
fer innan veggja skélans. Medal
peirra sem téku & moti gestum
voru skélameistari, afangastjori
og stjorn  nemendafélagsins.

Mun fleiri meettu en vid attum
von &, sem gladdi okkur mikid.
[ ar @tlum vid ad aftur ad halda
opid has pann 12. mars milli
kl. 15-17 og bjédum ahugasom
hjartanlega velkomin.

Fostudaginn 14. mars er sidan
komid ad Dollanum sem er arleg
&sispennandi keppni milli allra
nemenda skolans. Nemendum
er skipt upp i lid og efnt er til
goolatrar keppni sem haldin er
um allan skélann og endar sidan
i iprottahsi Laugarvatns par
sem sigurlidio feer hinn romada
Dollabikar. Ad kvoldi dags er
sioan arshatio ML en par koma
nemendur og starfsfolk saman
i sinu finasta pussi og skemmta
sér saman.

- Dagamunur , Dolli og Arshatid

Long hefd er fyrir pvi ad
nemendur setji upp leikrit &
voronn. Djoflaeyjan vard fyrir
valinu i petta sinn. Frumsyning
leikritsins er pann 20. febrdar
i Aratungu og verdur mida-
sala auglyst sidar. Leiklistarlif
i Menntaskélanum ad Laugar-
vatni er 6flugt og hefur sannar-
lega fengid byr undir béada
vangi undanfarin ar med stor-
auknum ahuga nemendahépsins
& leiklist og tengdum greinum.
Vid i ML erum afar stolt af ofl-
ugum nemendahdpi skdlans sem
leggur & sig gridarlega vinnu
vid ad setja & svid leikverk sem
myndu séma sér vel & svidi &
mun steerra svidi.
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Eyravegi 29, Selfoss - Simi 482 1800
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tta manna hépur sem lokid

hefur Cranio-ndmi leigir
adstoou i Sundhdoll Selfoss 6l
priojudagskvold og bidur par
upp & Cranio-medfedir i vatni.
Canio er hofudbeina- og spjald-
hryggjamedferd sem hentar folki
og bérnum & ollum aldri. Fyrsta
pridjudag i hverjum manudi
bydur pessi hopur upp a Cranio-
hopatima par sem félki er bodid
upp & ao fljoéta og piggja létta
Cranio-medferd & medan. ,,petta
hefur verid svo vinszlt ad pad
hefur verid fullt i oll skiptin fra
byrjun. Hina pridjudagana er
bodid upp & einstaklingsmed-
ferdir par sem tveir eda fleiri
medferdaradilar sinna hverjum
skjolsteeding,” segir Ragnhildur
Hardarddttir, einn medferdaradili
Cranio. Bladamadur fér og prof-
adi Cranio og upplifdi gifurlega
slokun i medferdinni.

Fylgja eftir fleedi likamans
Hefdbundin Cranio-medferd get-
ur badi verid 4 bekk og i vatni. |
medferdinni er pad likaminn sem
reedur ferdinni. Brynja Runars-
dottir, annar medferdaradili segir
tofra liggja i vatninu.

,»Vid erum ad fylgja eftir fleeoi
likamans. Mér finnst svo gott ad
gera pad i fleoi vatnsins. Svo
fer madur bara i fleedi likamans.
Allir likamar hafa einhver afoll.
pad er enginn sem lendir ekki i
einhverju afalli eda meidslum.
Ef pad eru bolgur til demis eda
afoll sem sitja fost i likamanum
péa leidumst vid i pad og likaminn
neer ad nyta hendurnar okkar og
i rauninni bara hugann. petta eru
bara hendur og hugurinn sem vid
erum ad bjéda. Vid erum bara
vilji til g6ds i rauninni. Fyrir
mér er vatnid svo rosalega matt-
ugt. bad er lika svo hreinsandi,
pad hreinsar allt. Mér finnst svo
miklir tofrar sem geta gerst i
vatninu.*

Snertingin sem likaminn feer
i medferdinni er latlaus en hefur
samt ahrif. ,pad er talad um ad

POokkum

innilega
vidskipti
lidinna ara

Vertu

,\/elkomin(n) i
afmeaeliskaffi
til okkar

Feguroin er i fledinu

pessar léttu snertingar hafi ahrif
& bandvef likamans og ad hann
geymi afoll og pad sem sem folk
hefur lent i, segir Ragnhildur.

pad er alltaf s& sem kemur |
medferdina sem stjornar. ,,Eg
vil meina ad pegar viokomandi
er bdinn ad panta tima pa byrjar
undirmedvitundin hans ad undir-
bla: ,,Hvad er ég ao fara ad gera
i pessum tima?“ Svo er pad bara
algjorlega hans. Vid erum bara
verkferi fyrir viokomandi adila
ad vinna Ur pvi sem hann vill,*
segir Brynja.

Losar um tilfinningar

og vinnur a verkjum

Folk hefur fengid alls konar til-
finningalosanir Gr Cranio-meo-
ferd &samt pvi ad vinna & verkj-
um. ,Vatnid tekur svo mikid.
Vatnid er tilfinningar. PG ert upp-
runalega i vatni. Minni likamans
er hversu gott pad var ad vera i
vatninu i modurkvidi, i hlyjunni.
pad eru oft tilfinningalosanir.
Svo néttdrulega lika likamlegir
verkir. pad er ein ad koma til
demis itrekad i hdpatima og
einstaklingsmedferdir og finnur
hvernig petta hjalpar henni vid
bakid og alls konar verki,* tekur
Brynja fram.

Sumir lata einn tima neegja i
Cranio-medferd en adrir koma
oftar og er meelt med pvi.

»Mér finnst ég persénulega
vera ad upplifa pad ad oft pegar
folk er ad byrja ad koma pa er
pad kannski ad koma af pvi pad
heyrdi einhvern tala um Cranio-
medferdir og pad er forvitid.
[ vatni er engin fyrirstada og
stundum fer félk & kaf og heldur
ad vid séum ad yta pvi og finnst
petta voda skritid, en vid erum
bara ad fylgja eftir hreyfingum
likama peirra. Svo Utskyrum vid
petta og folk yfirstigur pennan
Otta og verour slakara fyrir vikid.
pvi oftar sem folk kemur i med-
ferdir hvort heldur & bekk eda i
vatnid, pvi meira verdur traustid
& milli medferdaradila og skjol-

stedings og pa leyfir folk sér
kannski ad fara dypra. bad veit
pad getur treyst adstedum og
folkinu sem er ad vinna med pad.
pa losnar um meira," segir Ragn-
hildur.

,Oft pegar folk er ad koma
i vatnio til deemis i fyrsta skipti
ba eru alls konar ljés og hljéd
og eitthvad. Stundum fer folk
bara i kollhnis og fer a kaf. Félk
heldur ad vid séum ad gera petta,
en pad er ekki, vid erum bara ad
fylgja eftir kannski. Svo kannski
ner madur ad Utskyra petta og
folk yfirstigur pennan Otta eda
hraedslu og pa verdur pad slakara
fyrir vikio,” beetir Ragnhildur
Viod.

Medferd fyrir folk og dyr

Brynja og Ragnhildur segja pad
mjog misjafnt hvort folk velji ad
vera a bekk eda i vatni. Margir
séu po vatnshreeddir.

»,Pad er yfirleitt einhver
asteeda fyrir pvi hja vidkomandi
adila. Pegar undirmedvitundin
byrjar ad vinna medferd i vatni
pa er pad oft sem han leidir i
sina feedingu. Edlileg faeding er
svakalega erfid, pad er erfitt ad
vera fostur og trodast nidur um
faedingarveginn. pad er alls kon-
ar sem gerist og pu ert kannski
ekki tilbdin ad sleppa mémmu
pinni. betta er svo mikid ferli ad
folk fer stundum til baka,” talar
Brynja um.

Medferdin er fyrir alla. ,,pad
er verid a0 medhdndla alveg
nidur i nybura, fostur i kvidi og
dyr,” segir Ragnhildur. ,,Svo eru
oOléttar konur. bar eru vodalega
hrifnar af pessu. Ljésmadurnar
hafa verid ad lera petta,” batir
Brynja vid.

Medferdin hefur fengio géd
vidbrogd fra 6léttum konum sem
finna hversu arangursrik han er.

LEg er ein af stelpunum i
lauginni & Selfossi. Hef verid
beggja vegna bord, badi veitt
og pegid medferd. Sidastlidio
sumar atti ég von & barni og a

medgdngunni for ég reglulega
i Cranio 1 lauginni. Mér
fannst pad virkilega endur-
nerandi og i lauginni naoi
g ad losa um spennu i skrokkn-
um og fékk aldrei bjug. Eftir pvi
sem €ég vard pyngri & mér gerdi
vatnavinnan meira fyrir mig. Eg
kom heim endurnard a likama
og sal,” segir Ragnhildur Gudrdn
Eggertsdottir um medferdina.

Folk attar sig ekki & afollunum
Brynja segir ad & timabili hafi
hana langad ad einblina & bérn og
oléttar konur af pvi han hafoi far-
i0 & fedingarndmskeid par sem
han fékk ad upplifa dasamlega
endurforritun & sinni stérkostlegu
feedingu. bar voru Cranio-félagar
hennar fullkomlega til stadar
fyrir hana { 100% Gruggu rymi.

,»SVO er petta bara pannig ad
vid hofum o6l feedst og pad gerist
svo oft, pad er dasamlegt ad sja
fulloroio félk af 6llum kynjum
leyfa sér ad verda ungaborn i
fanginu & manni. P4 ertu ad fara
& stad i upphafi pinu par sem pér
leid rosalega vel. pegar madur
gerir pad pa kemur eitthvad gott.
petta er pinu eins og madur sé ad
endurfedast. Madur kemur til
baka og budinn ad finna pennan
neista. Pad er svo mikilveegt
dagsdaglega.”

Likaminn geymir allt

Ragnhildur segir ad folk atti sig

oft ekki & afollunum sinum fyrr

en pad fer ad vinna i sjalfu sér.
,»Vid erum ad geyma i likam-

anum alls konar aféll og uppéa-
komur, bzdi alvarleg og minna
alvarleg afoll sem folk fer i
gegnum. bad attar sig ekki a pvi
fyrr en pad fer i sjalfsvinnu hvad
pad i rauninni er sem er ad hafa
ahrif a sig- af hverju pad er ad
bregdast svona vid alls konar
adsteedum. Madur er ad geyma
eitthvad sem madur man ekkert
eftir.”

Ragnhildur minnist & mjog
djupa og erfida medferd sem hin
for i gegnum i ndminu sinu sem
tengdist faedingunni sinni.

LEg fer med asetning i med-
ferd ad fara i gegnum mina eigin
faedingu. Eg kemst ad alls konar
hlutum sem ég hafdi ekki hug-
mynd um ad hefdu gerst. Eg upp-
lifdi a0 ég hafi atti rosalega erf-
ida feedingu og gengid i gegnum
alls konar erfidleika sem gaman
veeri ad f4 stadfestingu &. Mér
leid i rauninni eins nyfeddum
hvitvodung & medan pessu st6o.
pU ert samt alveg med medvitund
& medan petta & sér stad og petta
er ekki haegt ad leika.”

pegar folk fer i medferd getur
vinnsla stadid i einhvern tima a
eftir. Alls konar tilfinningar geta
komid upp. ,,Eftir medferd getur
folk ordid ofurviokvemt, grat-
gjarnt, svefn getur breyst og
ymislegt annad ordid 6druvisi.
P4 er bara eitthvad ad koma sem
folk verdur ad leyfa ad koma pvi
pad er einhver Grvinnsla i gangi,*
segir Ragnhildur ad lokum.

EHJ
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iprot
Tomas Valur ipréttamadur Olfuss 2024

Tc’)mas Valur prastarson var
valinn  ipréttamadur  OIf-
uss 2024 fyrir géoan arangur i
korfubolta.

Fra pessu er greint & heima-
sidu Olfuss.

Hann er vel ad titlinum
kominn med langan og farsalan
keppnisferil i yngri flokkum
Pérs og yngri landslidum KKI.
Toémas Valur lék stort hlutverk i
meistaraflokkslidi Pors sem var
i toppbarattu timabilid 2023-
2024. 1 lokahofi KKI var hann
valinn i Grvalslid Subway-deild-
ar auk pess ad vera valinn besti
ungi leikmadur arsins. Témas
var einn af betri leikmdnnum
U-20 éra landslids islands sem
lek i A-deild Evrépumotsins i
korfuknattleik. P& hlotnadist
Tdmasi sa heidur ad vera valinn
i landslidshop A-landslids karla
i fyrsta sinn & arinu. Témas for &
vit @vintyranna sidastlidid haust
pegar hann fékk skoélastyrk til
pess ad spila med Washington
State University i Bandarikj-
unum.

Eftirtaldir iprottamenn

voru i kjori til iprottamanns

Olfuss 2024:

Bjarki Runar Joninuson fyrir
godan arangur i knattspyrnu

Briet Eva Gudmundsddttir fyrir
g6dan arangur i fimleikum

Haraldur Asgeir B. Haraldsson
fyrir g6dan arangur i rafi-
préttum

Kristrin Rikey Olafsdottir fyrir
g6dan arangur i korfuknatt-
leik

tir

Sendist a dfs@dfs.is

Margrét Bjorg Jonsdottir fyrir
g6dan arangur i keilu

Tomas Valur prastarson fyrir
godan arangur i korfuknatt-
leik

Unnur Rés Armannsdottir fyrir
g6dan arangur i hestaiprott-
um

Valgerdur Einarsdéttir  Hjal-
tested fyrir gédan arangur i
bogfimi

Védis Huld Sigurdardottir fyrir
godan arangur i hestaiprott-
um

Harley Williard gengur i radir Selfoss

nski séknarmadurinn Harley

Willard hefur samid vid
knattspyrnudeild Selfoss til eins
ars. Hann kemur & frjalsri s6lu
til félagsins en hann lék sidast
med KA i Bestu deildinni.

Willard kom fyrst til lands-
ins &rid 2019 pegar hann samdi
vid Viking Olafsvik. bar spiladi
hann prjd timabil adur en hann
gekk i radir bors & Akureyri.
Hann skipti yfir i KA eftir eitt
timabil par og hefur leikid med
peim gulkleddu & Akureyri sio-
ustu tvo timabil.

Willard er soknarsinnadur
midjumadur sem getur einnig
leyst stodu kantmanns. Hann
hefur leikid yfir 170 leiki hér &
landi og skorad i peim yfir 60
mork og lagt upp fjolda marka.

Eftir ad hafa éatt i mjog goo-
um vidraeedum vid Selfoss pa var
ekki spurning i huga ad semja
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vid félagid. Adstedur hér eru til
fyrirmyndar, pad er flott folk i
kringum félagio, lidid er ungt og
pakid er hatt,” segir Harley.

»Eg er bdin ad eiga frabaran

Gata vikunnar

Einn i burt er ekki neitt
avallt gerist petta.

Harmur, uppgjocf, heldur leitt,
hlj6d pa bornin detta. (JHP)

Svar vid gatu i bladi 2788: HLAPA
2. Hlada grjotgard

tima & Akureyri undanfarin ar
en mér fannst vera kominn timi
& breytingar og ég er spenntur ad
flytja & Selfoss”, segir Harley ad
lokum.

Visnagatur-hof:
Pall Jénasson
Utg. Bokautgafan HOLAR

??

Ingvi Rafn Oskarsson er mat-
geaedingur vikunnar.

Eg vil byrja & pvi ad pakka
Steinari vini minum & Borg
fyrir  pessa  skemmtilegu
askorun. Eins og sast i sidustu
viku pa er Steinar mikill mat-
gaedingur og sérstaklega klar i
italskri matargerd.

Eg ®tla ad geyma pad ad
syna uppskrift beint fra byli
heldur etla ég tla deila med
ykkur uppskrift ad heima-
geroum rétt sem ég kys ad
kalla ,,grullur®, en hann vard
til pegar pad atti ad vera pulsur
i matinn en sidan attadi ég mig
& pvi ao vio attum bara pulsu-
braud en engar pulsur. ba voru
god rad dyr, hins vegar Atti
ég pakka af rifnu svinakjoti i
isskapnum. A storu heimili i
sveitinni er mikilveegt ad nyta
pad sem til er og hér kemur pvi
uppskriftin ad ,,grullunum®.

Tilbuid rifid BBQ grisakjot
Pylsubraud

Salatblanda

Raudlaukur

Gurka

Hvitlauksso6sa

Grullur - skyndibiti i sveitinni

BBQ-s6sa
Sma siracha s6sa

Grisakjotid er hitad & pdénnu
med dassi af BBQ-sosu. pad
ma lika hita pad i orbylgjuofni
ef krakkarnir eru mjog svangir
og geta ekki bedid. Svo parf
a0 skera greenmetid. Ad lokum
radar madur 6llu saman i heit
eda kold pulsubraud. Gott er
ad setja salatid nedst svo pad
haldist, naest kjétinu og toppa
pad svo med hvitlaukssosu og
sma siracha. Mjog einfaldur
0g godur skyndibiti i sveitinni.
Fleiri uppskriftir ma sja a You-
tube-rasinni minni.

Eg skora & freenda minn og nyjan pjélfara Stokkseyrar i knatt-
spyrnu, Kristjan Frey Odinsson, til pess ad syna okkur eina af
hans bestu leyniuppskriftum. Hann hefur ferdast um allt land &
undanfornum arum og aflad sér pekkingar um 6lika matarmenn-
ingu fra 6llum landshlutum. Kristjan er mikill frumkvéaoull i eld-
hasinu og alltaf spennandi ad fara i mat til hans.

Dagny aftur iland

unnlendingurinn Dagny

Brynjarsdottir er komin i
landslioshop islenska kvenna-
landslidsins i fotbolta & nyjan
leik. HUn spilar med West Ham
& Englandi og er naestmarka-
hasta landslidskona Islands fra
upphafi.

Dagny spiladi sidast fyrir
landslidio i april 2023 sem var
pa hennar 113. landsleikur. Hin
hefur skorad 38 mork fyrir lidio.

Hun eignadist sitt annad barn
fyrir um ari sidan. I novem-

& 4
lidio
ber lysti han yfir 6anagju sinni
i viotali vio The Athletic ad
hafa ekki fengid kallio i lands-
1idid 16ngu eftir barnsburd. Han
hafi verid komin aftur i ligid
eftir skemmri tima eftir ad hin
eignadist fyrsta barnid sitt. Hin
sagoi einnig i vidtalinu ad hin
hafdi ekki heyrt i borsteini Hall-
dorssyni, pjalfara lidsins, i sjo
manudi. NU snyr han hins vegar
aftur i landslidid fyrir komandi

leiki vid Sviss og Frakkland i
pjédadeildinni.
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Goo orka i sumar?

Vid hvetjum ungt félk i Olfusi, Arborg og
Hveragerdi til pess ad kynna sér fjiolbreytt
sumarstorf Orkuveitunnar!

Yfir 100 teekifeeri til ad hafa ahrif a framtidina.

umsoknarfrestur - 28.feb

Oplo

i

orkuveitan.is/sumarstorf

@ Orkuveitan ; B
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Adalsafnadarfundur
Selfosskirkju
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Midvikudaginn 19. feb. nk. kl. 20.00 verdur

haldinn adalsafnadarfundur Selfosssdknar.

A0 venju fara fram hefdobundin adalfundarstorf

samkveemt [6gum.

Stjorn séknarnefndar, séknarprestur og starfsmenn
kirkjunnar segja fra starfsemi safnadarins. Ad
pessu sinni fer fram kosning um 4 adalmenn og 4
varamenn i s6knarnefnd til naestu fijogurra ara. ba er
vakin athygli & pvi ad & neesta ari er stort ar i sdgu
Selfosskirkju, lidin eru 70 ar fra vigslu kirkjunnar og
80 ar fra stofnun kirkjukérsins.

Trdlega verdur pessara timamoéta minnst med
einhverjum heetti og pvi spennandi timar fram
undan. Eru s6knarbérn hvaott til ad meeta a fundinn
og taka patt i starfi kirkjunnar.

Bjorn Ingi Gislason
Formadur séknarnefndar Selfosskirkju.

Adalfundur Hveragerdisdeildar Rauda
krossins verdur haldinn midvikudaginn
5. mars kl. 17.30 i Manamork 1

Dagskra fundarins:
1. Kosning fundarstjéra og fundarritara.

2. Skyrsla stjornar um starf deildar-
innar & lionu starfsari.

3. Aritadur og skodadur arsreikn-
ingur lagdur fram til afgreidslu.

4. Framkvaeemdaaeetlun og fjarhagsaeetiun fyrir
yfirstandandi &r lagdar fram til kynningar.

5. Kosning deildarstjornar.

6. Kosning skodunarmanna og
varamanna peirra.

7. Onnur mal.

Kjorgengir i stjorn og atkvaedarétt hafa allir
félagar, 18 ara og eldri, sem greiddu félags-
gjold fyrir arslok 2024. Fundurinn er opin
Ollum félagsmonnum og sjalfbodalioum
med sjalfbodalidasamning. Kosningar i allar
trinadarstodur deildarinnar eru leynilegar
sbr. 9.tl. 19.gr. laga Rauda krossins 4 islandi.

Stjérnin
A W AYA
AR AF MANNUOD

ATy

+ Raudi krossinn & kslandi

Skutladi puttaferdalangi i Eden

sunnudagskvoldum & ny-

byrjudu ari hefur Leik-
hépurinn Vesturport feert sjon-
varpsédhorfendum fjéra peetti
um Vigdisi Finnbogaddttur.
Bjorn Hlynur Haraldsson og
Tinna Hrafnsdottir leikstyra
pessari athyglisverdu og vond-
udu pattardo.

Vid gleymum stundum ad
Vigdis Finnbogadottir er fyrst
kvenna i heiminum til ad verda
kosin forseti i lydredislegum
kosningum og er I8ngu tima-
baert ad segja sbgu pessarar
merku konu. Elin Hall leikur
Vigdisi unga snilldarlega og
Nina Dogg Filipusdottir leikur
Vigdisi pegar han er fullorgin.
Nina Ddgg hefur margoft synt
hve 6flug leikkona hin er og
hér er hun einfaldlega frabeer.

Forsetakjor 1980 for fram
pann 29. jani. Fjogur voru i
frambodi, pau Albert Gud-
mundsson alpingismadur, Guo-
laugur Porvaldsson rikissatta-
semjari, Pétur J. Thorsteinsson
sendiherra og Vigdis Finnboga-
dottir leikhdsstjori. Vigdis var
fyrsta konan sem gaf kost a
sér til embaettis forseta Islands
og var jafnframt fyrsta konan i
heiminum sem kosin var forseti
i lyoradislegum kosningum.

Albert fékk 19,8%, Gud-
laugur 32,3%, Pétur J. 14,1 %
og Vigdis 33,8%. Kjoérsokn var
90,5% og heildarfjoldi atkvaeda
129.595. Adeins munadi 1911
atkveedum a Vigdisi og Gud-
laugi.

Solrikan sunnudag i jani var
haldinn i Selfosshi6i frambods-
fundur studningsmanna Vig-
disar Finnbogadottur. Svidid
var blomum skrytt og gamla
bi6id fullt Gt ar dyrum. Hjalti
Gestsson,  framkveemdastjori
Bunadarsambands Sudurlands,
var fundarstjori & fundinum og
hafdi bedid mig um ad adstoda
vid  fundarstjérnina.  Vigdis
flutti reedu og studningsmenn
fluttu avorp. Eg man ad Stefan
Jasonarson frd \orsabae var
fyrstur & malendaskra og flutti
kraftmikla og skemmtilega
reedu. Umraedur voru fjérugar
og skemmtilegar. Eftir fundinn
budu pau semdarhjéon Karen
og Hijalti, nokkrum ar fram-
kveemdanefndinni og Finnboga
Gudmundssyni kosningastjora,
til kaffisamsetis.

Eg var hissa hvad Vigdis var

orkumikil pvi hin var buin ad
ferdast vida dagana a undan.
borfinnur Snorrason, fra Fossi,
flaug med Vigdisi til Stykkis-
hélms og padan var flogid
austur til Egilsstada. Svo voru
firdirnir preddir og endad a
H&fn i Hornafirdi. Eftir fundinn
& Hofn var flogid & Selfossflug-
voll og lent um tvdleytid um
nottina. Heppilegt hvad vedrid
var gott. Pad var eins og solin
elti Vigdisi hvar sem han fér!

Talningin ad loknum kosn-
ingum var spennandi allt til
loka, mjog litlu munadi &
Vigdisi og Gudlaugi. Pegar
lokat6lur ur Austurlandskjor-
deemi komu loks um 05.30 um
morguninn var ljost ad Vigdis
hafdi verio kosin fjordi forseti
islenska lydveldisins. A kosn-
ingaskrifstofunni i Poristaninu
(hja Steinunni Hafstad) tofradi
Magga Frimanns fram rjoma-
tertu, skreytta med islenska
fananum og éarituninni ,,Vigdis
Finnbogadottir forseti®.

Eg attadi mig ekki & pvi pa
hve kjor Vigdisar var merki-
legur atburdur. b6 Vigdis hafi
fengid rdmlega pridjung at-
kvaeda vard han strax forseti
allra landsmanna. Sem forseti
var Vigdis alla tid dugleg ad
fara um landid og tok strax upp
pann si0 ad grédursetja prjar
trjgplontur (eina fyrir stelpur,
eina fyrir straka og eina fyrir
Obornar kynslédir) og hafdi
sem adstodarmenn ungu kyn-
sl6dina. A 100 éara braarafmael-
inu 1991 plantadi Vigdis asamt
aostooarfolki 3 plontum vio
nordurenda Olfusarbruar.

Eg for ad keyra ratur 1983,
oftast med erlenda ferdamenn.
Einn af peim stéoum sem voru
sottir heim var Bessastadir par
sem kirkjan var skodud. pegar
feréamoénnunum var sagt ad
Bessastadir veeru forsetasetur
vildu peir ekki tria pvi, sérstak-
lega peir sem komu fr4 Banda-
rikjunum. bPeir spurdu yfirleitt:
»Hvar eru lifverdirnir?

Bragi i Eden var oflugur
studningsmadur  Vigdisar. 1
Eden var stor mynd af Vigdisi
i ljosblaa kjolnum. Nokkrum
arum eftir kjor Vigdisar kom
franskur ferdamadur (puttal-
ingur) i Eden og sa myndina
af forsetanum. Hann spurdi af-
greidslufélkio hvada kona petta
veeri? begar honum var sagt ad

petta veeri Vigdis forseti fékk
hann vagt afall. petta var nefni-
lega konan sem tok hann upp |
bil sinn vid Raudavatn, skutlagdi
honum alla leid i Eden, spjall-
adi vid hann & fronsku (hann
var undrandi & pvi hvad islend-
ingar téludu gdéoa fronsku!) og
sagdi honum allt sem hann vildi
vita um pjodina og sdguna.
Sem forseti purfti Vigdis ad
takast & vido morg erfid verk-
efni, sennilega pad erfidasta
pegar pj6din var harmi slegin
eftir snjoflédin & Sudavik og
Flateyri. Soley Eiriksdottir sem
lifoi af snjofléoio & Flateyri
segir i bok sinni Nottin sem
6llu breytti: ,Forseti Islands,
Vigdis Finnbogadottir, gerdi sér
far um ad vera vidstodd flestar
minningarstundir og  Utfarir
peirra sem forust & Flateyri.
Hlyja hennar og samud veitti
adstandendum mikinn styrk.*

Kristinn M. Bardarson.
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Birtingarmynd fortioar i
nutimanum

Idrei aftur. Pessi ord takna

alpjodlegt loforo um ad
berjast gegn hatri, ofbeldi og
mismunun. Pau tikna ad sagan
ma aldrei aftur endurtaka sig,
sagan sem vid minnumst nd peg-
ar 80 &r eru lidin fra pvi sovéskir
hermenn frelsudu eftirlifendur
i atrymingarbudum nasista i
Auschwitz-Birkenau.

begar ég leerdi um hdrmung-
arsogu seinni heimsstyrjaldar-
innar sem taningur pa leid mér
eins og sagan hefoi att sér stad
i forndld. Likt og Islendinga-
sogurnar pa tilheyrdi han for-
tidinni og myndi ekki endurtaka
sig aftur. begar ég eltist attadi ég
mig audvitad & pvi hvad sagan
var néleg i tima en pad er ekki
fyrr en & nylionum arum sem pad
skall & mér ad sagan getur vel
endurtekid sig. Kannski er hin
jafnvel byrjud ad endurtaka sig.

Folk vaknadi ekki upp einn
daginn og pétti pad edlilegt ad
taka patt i ad Gtryma 6oru folki
kerfisbundid. betta byrjadi smatt
0g smatt med hatursarodri il
bess ad efla pjédernishyggju.
Vid toku politiskar akvardanir
sem skertu mannréttindi akveo-
ins hops og inn i petta blandadist
hernadaruppbygging og al-
pjédlegar deilur. Smam saman
leiddi petta allt til stridsins sem
vid pekkjum og @tlum aldrei ad
upplifa aftur.

Fj6lmorg hafa upplifad pad
ad ganga i gegnum minnisvarda
Peter Eisenman sem stendur i
Berlin og er tileinkadur férnar-
I6mbum helfararinnar. Minnis-
vardinn samanstendur af um
2.700 graum steinblokkum, mis-
haum og per ystu falla i raun
ofan i gangstéttina, standa ekki
upp Ur. Smam saman heaekka peer
& sama tima og gengid er ofan i
nokkurs konar holu eda 6ldudal
og fjogurra metra steinblokkir
allt i kring sem verda virki-
lega yfirpyrmandi par til madur
gengur aftur upp og blokkirnar
minnka. Ur fjarlegd lita stein-
blokkirnar Gt fyrir ad vera nokk-
ud apekkar i sterd.

Eisenman segir verkio vera
hannad til ad skapa 6pagilegt
og ruglingslegt andramsloft fyrir
pann sem pad upplifir og verkid
i heild sinni takni kerfi sem &
ad vera skipulagt en hefur misst
tengsl vid mannlega skynsemi.

Adrir hafa lesid meira ar
verkinu og tulkad pad pannig
ad pegar gengid er odafvitandi
ofan & steinblokkum sé pad sam-
liking vid pad hvernig arodri var
laumad inn i samfélagio an pess
ad folk gerdi sér grein fyrir pvi.

pad vard samdauna og fylgdi
straumi hversdagsins an pess ad
veita pvi sérstaka athygli. Smam
saman var hagt ad auka aréour-
inn pannig ad pjéderniskenndin
vard svo skokk ad folk tok patt i
pvi ad Utryma nagrénnum sinum
vegna pess ad peir idkudu adra
trd, lifou annars konar lifi eda
litu 6druvisi at.

Damin eru fleiri og ner
okkur i tima. Skipulagdur hat-

Asa Berglind
Hjalmarsdottir

Pingmadur
Samfylkingar-
innar.

ursaréour i gegnum fjélmidla og
sérstaklega Utvarpsstodvar var
addragandi pjédarmordanna i
Ruanda 1994 par sem ettbalkur
Tata var afmennskadur m.a. med
samlikingu vid kakkalakka, sem
leiddi til pess ad attbalkur Hita
myrti teeplega milljon manns &
100 dogum. Vid pekkjum lika
hryllinginn sem hefur att sér stad
i Palestinu sidustu misseri og
demin um pad hvernig israelsk
stjornvold afmennska folkio sem
par byr.

I dag hefur fjélmidlaum-
hverfid breyst. Okkur berast
skilabod i gegnum ymsa sam-
félagsmidla og hladvorp par sem
einn einstaklingur er nanast med
heiminn i vasanum. Hver sem er
getur nanast sagt hvad sem er.
A medan standa islenskir fjol-
midlar illa ad vigi. Burdugum
fréttamidlum med  ritstyrdum
fréttastofum & Islandi hefur
feekkad hratt, starfandi fjoImidla-
folk er nG helmingi feerra en fyrir
rimum é&ratug og hefdbundin
tekjumaodel fjolmidla hafa hrun-
id med innreid samfélagsmidla
i tilveru fdlks. pessi breyting er
melanleg. island hefur hridfallid
nidur lista Bladamanna an landa-
meera & fjolmidlafrelsi og situr
nG i 18. szti hans. Vid héfum
aldrei verid nedar. A sama tima
sitja nagrannar okkar & hinum
Nordurléndunum i efstu seet-
unum 4r eftir ar.

NG faum vid nénast dag-
legar fréttir um adfor ad rétt-
indum minnihlutahépa frad ny-
kjornum forseta Bandarikjanna
sem er bainn ad fyrirskipa 6llum
stofnunum rikisins ad leggja
nidur stefnur um inngildingu,
fjolbreytileika og jafnrétti og
stor fyrirteki eins og Amazon,
McDonalds, Walmart og fleiri
hafa fylgt i kjolfarid. Heegri hond
forsetans nytir svo tilefnid a inn-
setningarathofn hans til pess
ad heilsa ad nasistasid. petta er
folkio sem stjérnar heiminum.
Sem betur fer er til félk eins og
biskupinn Mariann Budde sem
var nogu hugrokk til pess ad nyta
prédikun sina i pagu hépa sem
nG er sétt ad og hvetja forsetann
til pess ad syna manngaesku og
mannuo.

pad verdur ad draga lerdom
af ségunni og i pvi samhengi pa
er naudsynlegt ad 4tta sig a pvi
ad helforin hofst ekki med innras
pjodverja i Polland 1939 heldur
mun fyrr. Vid purfum ad vera
& varodbergi fyrir ar6ori sem er
pvi midur allt i kringum okkur
flesta daga. Eins og Peter Eisen-
man, héfundur minnisvardans i
Berlin, sagdi: ,I dag getum vid
adeins skilid fortidina i gegnum
birtingarmynd hennar i natim-
anum”.

oALFUNI

Felags eldri borgara a Selfossi (Feb

Adalfundur félagsins verdur haldinn
fimmtudaginn 20. febriar, 2025,

1 Félagsmidstodinni Mork, Austurvegi 51
(gengid inn i Greenumirk 5) og hefst kl. 14.00
Dagskra fundarins:

Venjuleg adalfundarstorf og dnnur mal

@Sljnml'ebﬂel

Auglysing um skipulagsmal
i Sveitarfélaginu Arborg

Samkvaemt 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru auglystar eftirfarandi tillogur deiliskipu-
lags:

Eyrarbakkavegur - Farsimamastur og taekjaskyli - Deiliskipulag - 2408057

Baejarstjérn Arborgar sampykkti pann 5. febrtiar 2025 tillogu ad nyju deiliskipulagi & vegsléda
Haeyrarvegs (nordan vid Hjalladeel) & Eyrarbakka. Um er ad reeda deiliskipulag fyrir nyja 163 sem
nytt verdur undir farsimasendibtinad dasmt fjarskiptabinad. Adkoma ad I6dinni er sunnan fra
Haeyrarvegi. L63in er & opnu svaedi skv. Adalskipulagi Arborgar 2020-2036 og er engin byggd a
svaedinu. Fjarlaegd masturs fra midlinu Eyrarbakkavegar er um 50m og 160m ad l6darmorkum
ibidarhdsa vid Hjalladzel.

Stjornusteinar 7 og Heidarbriin 2-8b - Deiliskipulag - 2311112

Baejarstjorn Arborgar sampykkti pann 15. febrdar 2025 tillogu ad deiliskipulagi fyrir Stjornusteina
7 og Heidarbrdn 2-8b. Deiliskipulagid tok gildi med birtingu auglysingar i B-deild Stjornartio-
inda pann 16. mai 2024. bann 27. mars 2024 hafdi athugasemd borist i tolvupdsti, sem einhverra
hluta vegna ratadi ekki inn i skjalavistun malsins. bar kemur fram ad ibdar vid Heidarbrin 8 a
Stokkseyri métmeela hardlega ad fella nidur eldra deiliskipulag og lysa andstodu vid nytt deili-
skipulag sem tekur til fleiri I6da. Tillagan tekur til [6danna Stjornusteinar 7 og einnig til Io6danna
Heidarbrin 2-8b & Stokkseyri. Skipulagsnefnd Arborgar hefur um nokkurt skeid horft til pess
ad reyna ad pétta byggd, par sem pess er nokkur kostur. Hefur verid horft sérstaklega til audra
|6da sem stadid hafa pannig arum og dratugum saman i pegar byggdum hverfum. Nefndin telur
ad pad sé &vinningur fyrir sveitarfélagid Arborg, ad pad séu byggd hts 4 168unum, innan um
onnur ibidarhis, og myndist pa heildstaed gotumynd & hverju staedi fyrir sig. Meginmarkmid
deiliskipulagstillogunnar er ad gera deiliskipulag fyrir gétulinuna & fyrrgreindum [6dum. Deili-
skipulagstillagan er i samraemi vid Adalskipulag Arborgar 2020-2036. Fyrir eru { gildi deiliskipu-
[6g fyrir 16dina Heidarbin 6 og 8, og munu pau falla tr gildi vid gildistoku nys deiliskipulags.

Ofangreindar skipulagstillogur liggja frammi til auglysingar & skrifstofu skipulagsfulltrda ad
Austurvegi 67, Selfossi. Ad auki er haegt ad nalgast tillogurnar & heimasiou Sveitarfélagsins
Arborgar & vefslodinni www.arborg.is og 4 www.skipulagsgatt.is

Skipulagstillagan er i auglysingu fra 13. febrtar 2025 til 27. mars 2025. beir adilar sem hafa
athugasemdir eda abendingar hafa frest til og med 27. mars 2025, til ad skila inn til skipulags-
fulltrda (runarg@arborg.is), eda &8 www.skipulag@arborg.is.

Athugasemdum og abendingum skal skila skriflega & skrifstofu skipulagsfulltria ad Austurvegi
67,800 Selfossi, eda netfangid www.skipulag@arborg.is

| samraemi vid 52. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er akvordun stjornvalds karanleg
til drskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala. Keerufrestur er einn manudur fra
birtingu auglysingar um gildistoku skipulags i B-deild Stjornartidinda.

Virdingarfyllst,
Runar Gudmundsson
skipulagsfulltrdi
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Oskradi, hl6é og grenjadi i klukkutima

Hellubuinn Helga Melsted er
ein af ellefu sem nyverid
fékk inngbngu & leikarabraut
Listahaskola lslands. Gridar-
lega erfitt er ad komast inn par
sem adsoknin & brautina er alltaf
mjog mikil. Helga byrjar i nam-
inu nasta haust og er tilhlokk-
unin mikil.

Inntokuferlio laerdomsrikt

og proskandi

Helga segir veentingar sinar
um ad komast inn i namid ekki
hafa verid mjoég miklar. ,Eg
hafoi sott um arid adur og var
med meiri vaentingar pa. Eg var
meira medvitud um pad ntina ad
pad er fullt af heefileikariku folki
a0 sxkja um og pvi erfitt ad
komast inn. En audvitad vonaoi
ég heitt ad petta myndi gerast,”
segir Helga i samtali vid Dag-
skrana.

Huan segir inntokuferlid hafa
verid stressandi en & sama tima
mjog  skemmtilegt. ,,Ferlid
skiptist i prju prep og madur
parf ad komast afram { hverju
prepi til ad komast inn. Pridja
prepid var mest krefjandi en lika
skemmtilegast. Pangad komast i
kringum 20 manns sem i fimm
daga taka patt i alls konar verk-
efnum fyrir framan démnefnd.
Inntokuferlid inn i skoélann er
leerdomsrikt, proskandi og god
reynsla.®

Las svarid vid umsékninni
nokkrum sinnum

Helga segist hafa 6skrad, hlegio
og grenjad i klukkutima pegar
hin fékk fréttirnar ad hafa
komist inn. Hun var i gongu
med hundinn sinn ad imynda sér
hvernig pad yrdi ef hin kaemist
inn. Um leid og hin kom inn
heyroi han tilkynningu i sim-
anum sinum og vissi um leid ad
petta veeri télvupostur fra LHI.

hja Leikfélagi Hverageradis.

HryllingsbGdin mynd: Helga Iék Audi i Litlu Hryllingsbudinni

LEg las yfir svarid vid um-
sokninni alveg p6 nokkrum
sinnum til ad vera viss um ad
petta veru hreinlega ekki ein-
hver mistok. Svo hringdi ég
i mommu og gerdi hana sma
hreedda held ég med téninum
i roddinni minni. Eftir pad
hringdi vinkona min Sirry og
ég grenjadi enn pa meira med
henni.*

Horfdi stanslaust a Songvaborg
Ahugi Helgu & leiklistinni byrj-
adi strax pegar hun var litil.

»Eg var alltaf ad syngja og

Helga i hlutverki Maeju jardarbers i Avaxtakorfunni.

,.performa“ eitthvad heima. Eg
horfdi stanslaust & Songvaborg
og song og dansadi med. Ein jol
eru mjog eftirminnileg og oft
rifjud upp heima pegar ég fékk
mikrafon 1 jolagjof og setti upp
svaka ,,show" fyrir fjolskylduna
og lét alla syngja med. I Grunn-
skdélanum & Hellu hafoi ég mjog
gaman ad allri svidsframkomu
en a hverju ari eru par settar upp
jola og vorsyningar, par sem
allir nemendur fa ad fara upp a
$vi0.«

Hun segir ahugann hafa verid
minna &berandi & unglingsar-

unum en pa for hin ad afa fot-
bolta. Leiklistadraumurinn var
samt alltaf til stadar.

»Eg imyndadi mér oft ad
ég veeri hinar ymsu persénur i
kvikmyndum og leikritum. Mig
langadi lika alltaf svo mikid ad
fa dans en pad var ekki mikid
1 bodi 4 Hellu en var svo heppin
ad vera keyrd a fimleika afingar
a Selfossi par sem fimleikadans-
arnir voru uppahalds timarnir
minir. bPegar ég gat keyrt mig
sjalf for ég ad efa jazzballet i
Dansakademiunni a Selfossi,*
segir Helga.

Samdi songleik i fullri lengd
Helga fékk ekki formlega
reynslu af leiklist fyrr en han for
u leiklistarafanga { FSu og hefur
gert margt sidan.

,Par tok ég patt i hinum yms-
um leikritum og svo 14 leid min
i Leikfélag Hveragerdis. Par 1€k
€g Audi i Litlu Hryllingsbadinni
og er nuna a0 leika Maju jardar-
ber i Avaxtakérfunni. Eg tok
eina onn i leiklist
i Kvikmynda-
skélanum og
leerdi par helling
um  kvikmynda-
gerd og leiklist.
Eg tok grunnprof
i song og hef verio
a0 @fa dans lika.*

Hun segir
reynsluna ar
dhugaleikhdsinu
hafa hjalpad sér ad
komast inn { LHI.

Hpar fékk ég
mikla reynslu & ad vera & svidi.
Ahugaleikhus eru frabzer leid til
ad na sér i reynslu og gera pad
sem manni finnst skemmtilegt
med folki sem hefur dhuga a pvi
sama. Pad a0 taka patt { svona
flottum uppsetningum og fa ad

gefa af sér fékk mig lika til ad

atta mig ennpd betur 4 ad petta
er pad sem mig langar ad gera.
Leikfélag Hveragerdis er 6flugt
leikfélag med yndislegu folki og
ég hvet alla sem hafa ahuga ad
kynna sér starfid par.*

Skemmtilegasta verkefni
sem Helga hefur tekid patt i er
songleikur sem hin og vinkonur
hennar skrifudu saman.

,Eg og prjar vinkonur minar
endurvoktum Leikfélag FSu.
Vid skrifudum og settum upp
okkar eigin songleik sem fékk
nafnid A bak vid Tjoldin. betta
var algjért  astriduverkefni.
Vid vorum fjérar ad stussast i
a0 skrifa handrit, semja 16g og
dansa og leika lika. Vid fengum
flottan hop af folki med okkur
i syninguna og vorum bara
nokkud stoltar med syninguna
og viotokurnar & henni.*

Draumar geta raest
Helga segist vera spennt fyrir
naminu en s¢ enn i sjokki yfir
pvi ad hafa komist
inn. ,, Eg er kannski
ekki alveg farin
ad gera mér grein
fyrir hvad ég er ad
fara Gt i. Eg etla
a0 nota timann
fram ad hausti til
ad undirbla mig
og njota pess ad
vita hvad er fram-
undan.”

Ad lokum er
Helga med rad
fyrir pau sem
hafa dhuga & ad

feta somu braut og hun.

Lvertu tra sjalfri pér, eltu
drauma pina! Ekki gefast upp
pott & méti blasi og leidin vird-
ist ekki greid i fyrstu tilraun.
Draumar geta raest, ekki gleyma
pvi.« EHJ

Helgu er margt til lista lagt.
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Hvernig breytumst vio?

v

I upphafi nys ars forum vid oft
i ad endurskooa lif okkar og
strengjum pess oft heit ad gera
breytingar & lifsvenjum og beeta
lif okkar. Vi@ etlum gjarnan ad
auka hreyfingu, borda minna,
bata samskipti vid og verja
meiri tima med peim sem eru
okkur keerastir, lera eitthvad
nytt, ferdast meira, vinna minna
eda meira svo eitthvad sé nefnt.
En hvernig gerum vid breyt-
ingar a lifi okkar og lifsvenjum?
Hvad parf ad gerast til ad vid
getum gert breytingar sem beeta
lif okkar? Hvar byrjum vid? Af
hverju virdast sumir nd ad breyta
hegdun sinni en ekki adrir? Vid
vitum ju flest ad pad er betra
fyrir okkur ad borda hollt og
hreyfa okkur en ad velja skyndi-
bita og kyrrstddu. Vid vitum lika
ad neysla afengis og tébaks er
okkur ekki holl. T raun og veru
vitum vid 6skaplega margt og
erum mjog klar en veljum samt
ekki alltaf pad sem er best fyrir
okkur. Hvernig tli standi & pvi?

begar ég var i nami i jakveedri
sélfreedi i Bucks-haskélanum
i Bretlandi leerdi ég um kenn-
ingar Pochaska og DiClemente
(the model of change) sem segja
ad i raun virdist vera um svipad
ferli ad raeda hja okkur flestum
pegar vid viljum breyta hegd-
unarmunstrum  okkar. beirra
svar vio vangaveltum minum
hér ad framan, um af hverju
sumum reynist audveldara ad
breyta hegdunarmunstrum sin-
um en 6drum, er ad pad liggi |
ad vio gefum breytingarferlinu
tima og ad jafnvel einfaldar
breytingar krefjist ihugunar og
athygli. En stundum erum vid of
6polinmdd. pau segja ad pad sé
avisun & misheppnada breytingu
ef vid @tlum t.d. ad gjorbreyta
mataraedinu an undirbldnings.
pau préudu gagnlegt maodel
sem synir hvernig hegdunar-
breyting & sér stad. Pau segja ad
vid forum i gegnum eftirfarandi
sex stig.

1) Forihugunarstig par sem
einstaklingur hefur litla vitn-
eskju um vanda sinn eda ad-
ferdir til ad takast & vid hann.
Jafnvel Attar einstaklingurinn
sig ekki & ad hann eigi vid vanda
ad strioa og er i afneitun. Hann
geeti & pessu stigi einnig vario
hegdun sina en & sama tima

verid ad vega og meta kosti og
galla hegdunarinnar.

2) fThugunarstig par sem
einstaklingur fhugar breytingar.
Stundum vidkveemt stig par sem
vid upplifum tvibendni eda tog-
streitu p.e & milli pess ad breyta
til og ad halda i ndverandi hego-
unarmunstur. pad parf ad leysa
Ur pessari tvibendni til ad kom-
ast & naesta stig. Margir eru mjog
lengi hér og sumir komast aldrei
& nasta stig.

3) Akvordunar- eda undir-
buningsstig par sem einstakl-
ingur vidurkennir vandann og
hefur tekid akvoroun um ad gera
breytingar

4) Adgerdar- eda fram-
kveemdarstig er par sem breyt-
ingin hefst.

5) Vidhaldsstig par sem
breytingum er vidhaldio. Hér
kemur forvinnan & stigi tvd og
prju sér vel, pvi na purfum vid
ad nota allt pad sem vid erum
blin ad vera ad greina, skipu-
leggja og &fa okkur i & fyrri
stigum til ad hindra bakslag.

6) Hrosun/bakslag par sem
einstaklingur leerir ad pekkja
dhaettupaetti bakslags eda hros-
unar og takast a vid pa. Bakslag
getur komid hvenar sem er i
ferlinu og pa férum vid tima-
bundid aftur nidur & stig tvo en
margir eru flj6tir aftur upp &
stig prju eda fjogur. Adrir fyll-
ast vonleysi og gefast upp og
lenda pa hugsanlega timabundid
& stigi eitt. bad er mikilveegt ad
lita ekki & pad of neikvadum
augum heldur frekar nota bak-
slagid til ad leera af pvi og nota
vitneskjuna til ad komast hja
frekari bakslogum seinna meir.
Bakslagsvarnir snta pvi ekki
eingdngu ad pvi ad hindra bak-
slag, heldur ekki sidur um ad
missa ekki modinn po ad bak-
slag eigi sér stad.

pau segja ad vid forum ekki
endilega linulega i gegnum ferl-
id, heldur geti ferlid verid eins
og spirall par sem vid férum
milli prepanna. Rannséknir syna
ad peir sem n& mestum arangri
séu peir sem falli og byrji aftur
a fyrstu prepunum og fari jafn-
vel tvisvar til prisvar i gegnum
fyrstu prepin adur en pau na ad
gera per breytingar sem pau
vilja na fram.

pvi

Fagadilum  yfirsjast

Stigbreyting hegdunarmynsturs

Wi ey

viahaldsstig

SPIRALL UPPA VID

twerlum hring

midur oft eda leggja litla dherslu
& prounarferlio sem & sér stad
pegar folk gerir breytingar i lifi
sinu. peir byrja jafnvel oft & ad-
gerdarstiginu, veita medferd og
rad sem einstaklingurinn er ekki
tilbtinn ad fylgja eda getur ekki
fylgt eftir og meetir pa motproa.
Stundum parf ad vinna meira i
forstiginu eda fhugunarstiginu
til ad koma auga a vandann.

NG er byrjun febrdar og
kannski ertu ad vinna i mark-
midunum  pinum.  Kannski
gengur vel en kannski er komid
eitthvad bakslag. Hvar ert pa i
breytingarferlinu nina? Byrjadir
pa kannski bara strax & breyting-
arstiginu og ert ad guggna par
sem pu varst ekki alveg buinn
ad hugsa petta til enda og varst
ekki alveg tilbGinn? Eda ertu
enn & ihugunarstiginu?

Hugsanlega geetir pu skodad
0g metid a hvada stigi pa ert og
fundid innblasturinn til ad halda
afram ad vinna i peim breyting-
um sem pu vilt n& fram hja pér.
Breytingar eru erfitt ferli en sem
betur fer ekki 6mdgulegt. Gangi
pér vel.

Alis Yngvason

18jupjalfi og sérfraedingur i
jakvaeori salfraedi
Medferdaradili hja Sjalfsmildi
(sjalfsmildi.is)

AUGLYSINGAR UM SKIPULAGSMAL

Hrunamannahreppur

Fjolmenni a syningaropnun
i Listasafni Arnesinga

jolmenni kom & opnun

i Listasafni Arnesinga i
Hveragerdi a laugardaginn par
sem prjar nyjar syningar opn-
udu. Sendiherra Indlands R. Ra-
vindra hélt opnunarredu asamt
safnstjora  safnsins  Kristinu
Scheving og syningarstjorarnir
Pari Stave og Daria Sél And-
rews héldu einnig stuttar reedur
i tilefni dagsins.

Indverska sendiradid baud
upp a veitingar sem og Matkrain
sem styrkir allar syningar safns-
ins med snittum.

Syningarnar  standa  yfir
pangad til i 4gust pannig ad pad
verdur naegur timi til ad koma
0g njota en best er ad koma
nokkrum sinnum pvi margt er ad
sja, alls syna 23 listamenn verk
sin i safninu um pessar mundir
og par a medal 12 indverskir
listamenn.

pad er Okeypis adgangur

i safnid og er opid alla daga
nema manudaga fram a sumar,
og n0 mun safnid bjoéda upp
& langa fimmtudaga par sem
bodid verdur upp & vidburai til
kl. 21:00. Vid tokum vel & moti
uppastungum um vidburdi og
heegt er ad senda poést & lista-
safn@Ilistasafnarnesinga.is

NG 13. febrtar verdur bodid
upp a Okeypis teikninamskeid
fyrir byrjendur og er pad breski
teiknarinn Simon Barnes sem
kennir & pvi namskeidi. Sja
meira & vefsiou safnsins og a
samfélagsmidlum.

Safnid er rekid af Hérads-
nefnd Arnessyslu og hlytur
einnig styrki fra Safnaradi,
Uppbyggingarsj6di Sudurlands,
Barnamenningarsj6di, Hvera-
gerdisba og einnig hafa einka-
adilar stutt vid starfid sem vio
pokkum innilega fyrir.

Listamenn i sal 4 med Steinunni Jénsdottur og Dariu S6l Andrews.

Samkvaemt 31 gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér auglyst tillaga eftirfarandi breytingar & adalskipulagi

Hrunamannahrepps 2016-2032:

1. Kdpsvatn 2 L166793; Breytt skilgreining namu E28; Adalskipulagsbreyting - 2408034
Sveitarstjérn Hrunamannahrepps sampykkti & fundi sinum pann 16. jantar 2025, adalskipulagsbreytingu
il auglysingar sem tekur til efnistokusveedis vid Képsvatn. Med breytingunni verdur efnistokusveedid E28 4
Koépsvatni staekkad Gr 1,5 ha i um 24 ha. Sveedid sem um reedir er landbiinadarland f gildandi skipulagi. Heimilt
verdur ad vinna allt ad 300.000 m3 af efni & svaedinu.

Ofangreind skipulagstillaga liggur frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltrtia, Hverabraut 6, Laugarvatni
a skrifstofutima embaettisins. Ad auki er haegt ad nalgast tilldguna & vefslédinni www.utu.is og 4 skipulagsgatt
Skipulagsstofnunar skipulagsgatt.is/. b4 eru gognin adgengileg & heimasiou sveitarfélagsins wwwiludiris.

Mal 1innan auglysingar er skipulagsmal i auglysingu fra 13. febrtiar 2025 med athugasemdarfresti il og med

28. mars 2025.

Athugasemdum og abendingum skal skila inn & skipulagsgétt Skipulagsstofnunar www.skipulagsgatt.is
undir videigandi mali. Einnig ma koma & framfaeri athugasemdum og dbendingum skriflega 4 skrifstofu UTU
Hverabraut 6, Laugarvatni eda med tolvupdsti & netfangid skipulag@utu.is.
Fyrirspurnir ma senda & netfang UTU skipulag@utu.is.

Vigfis bér Hrébjartsson

Skipulagsfulltrii Umhverfis- og Teeknisvids Uppsveita
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Daglegar feroir

SELFOSS - REYKJAVIK
SUDURLAND

b

KJARNABOKHALD

Bokhald - Framtol - Skattskil
Launavinnslur - Radgjof o.fl.

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

R&d i rekstri!

Hja Maddy ens.
Eyravegi 27 - 800 Selfess
S. 482 3454 - maddy@maddy.is

Bokhald" =" radgjoif
Skattskil

Pjonusta vio
einstaklinga og
hyrirteeki

Rersonulegl pjonusta

HEILSA

Jakvaedar e

hugsanir > e
breyta deginum

Energy Touch
- Nudd
- Heildraen
medhondlun

al

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

heilsunuddari,
Hugreen atferli

Ragnhildur
Sigurdardottir
Simi 693 2197

Krabbameinsfélagid

OPNUNARTIMAR
Man. kl. 11-14
Opid hus
brigjud. 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

Heegt er ad panta viotol
annan tima ef pessir tima
henta ekki.

Allir vidburdir auglystir &
Facebook-sidu Brosins.

Simi 482 1022 / 788 0300

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

AA
Méan. 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.
Nénari upplysingar & aa.is.

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

AA Sporgodngufolk f. alla
Bokasafn
Hafnarberg 1 - 815 porlakshofn
Klukkan 11-12 sunnudag.

ragnhildurgagga.is

meta medicine.

FELAGSSTORF

SKRIFSTOFA FEBSEL
Opin fimmtudaginn
13. februar kl. 13:00-14:30

OPID HUS

Fim. 13, febrdar kl. 14:45

bA BREYTTISTALLT
Margrét Blondal segir fra bok sinni

Kaffi 200 kr.
Kaffi og kokur 1500 r.

AA opin fundur f. alla
Kirkjan kjallari
Skélholtsbraut - 815 porldkshéfn
Klukkan 20:00 fimmtudag.

) 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,
borlakshéfn
Midvikudaga kl. 19:30.

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

Lionsklabbar i Arnessyslu fjalla um virkjanamal

Arnessyslu eru atta lions-

kltbbar starfandi med vel &
pridja hundrad félaga. Klabb-
arnir standa fyrir 6flugu starfi
sem midar ad pvi ad stydja vid
260 malefni innan nerumhverfis
0g & lands- og alpjodavisu. |
starfi klibbanna er lagt mikid
upp Ur pvi ad medlimum Kklubb-
anna lidi vel & samverustundum
0g ad godar minningar verdi til.

pann 16. janlar sidastlidinn
hafdi Lionsklubbur Hveragerois
frumkvaedi ad fundi & Hotel Ork
um virkjanamal og starfsemi
Landsvirkjunar. Klabburinn
baud 83rum lionskltbbum i Ar-
nessyslu ad taka patt i fundinum.
Meltist petta framtak mjog vel
fyrir. Pad mettu um 100 manns
Ur lionsklibbum vids vegar ar
héradinu.

Fundarstjori var Lionsmad-
urinn  Valdimar Hafsteinsson,
forstjori Kjoriss.

Sérstakur gestur og fyrirlesari
a fundinum var Asbjérg Krist-
insdéttir, framkveemdastjori &
framkveemdasvidi  Landsvirkj-
unar. Asbjérg for yfir pad helsta
sem er & dofinni i virkjanafram-

KIRKJA

Skéalholtsdémkirkja
Messa kl. 11 sunnudaginn 16.
febrdar. Sr. Solveig Lara Guo-
mundsdottir fv. vigslubiskup
pjonar og prédikar. Jén Bjarna-
son démorganisti leikur & orgel
og leidir safnadarséng. Kaffisopi
eftir stundina. Innilega velkomin!

Selfosskirkja

Messad verdur i Selfosskirkju KI.
11. Sr. Gunnar Jo6hannesson
pjonar fyrir altari. Barnakér
Selfosskirkju syngur i upphafi
messunnar. Edit Molnar leikur &
orgelid og koér kirkjunnar leidir
safnadarsdnginn.

Sunnudagaskdlinn hefst kl. 11
i safnadarheimilinu.

bridjudagssamvera verdur f
Selfosskirkju 18. febrdar nk. Kl.
14. Gestur samverunnar ad
pessu sinni verdur Sélveig Lara
Gudmundsdottir fv. vigslubisk-
up. Verid hjartanlega velkomin til
godra og gefandi kirkjustunda.

Hraungeradiskirkja
Messa i Hraungerdiskirkju kl. 14.
Sr. Gunnar Jéhannesson pjénar
fyrir altari. Kirkjukor Hraungerdis
og Villingaholtssékna leidir safn-
adarsonginn undir stjérn Guo-
mundar Eirikssonar organista.

Asolfsskalakirkja
Sunnudag 16. febrGar er fjol-
skyldugudspjonusta kl. 16:00 .
Sr. J6hanna Magnusdéttir pjén-
ar. Organisti er Gugjon Halldor
Oskarsson. Verid hjartanlega
velkomin!

Vikurkirkja
Fimmtudagskvold 13. februar kl.
20:00 er kvoldmessa med keer-
leikspema. Sr. J6hanna Magnus-
déttir pjonar. Organisti er Brian
R. Haroldsson.

Sunnudag 16. febroar er
kirkjuskali kl. 11:00. Sr. J6hanna
Magnusdoéttir leidir stundina.
Anna Bjornsdottir spilar & gitar
og leidir sbng.

kvemdum hja Landsvirkjun.
En virkjanir i pjorsa framleioa
mjog storan hluta af rafmagni
bvi sem notad er & Islandi. Ma
par nefna virkjanir vid Barfell,
Hrauneyjafoss, Sigoldu, Sultar-
tanga, Vatnsfell og Budarhals.
Landsvirkjun er pvi nokkud
stor vinnuveitandi & Sudur-
landi. Hvammsvirkjun i bjorsa
ber einna hast i peim &formum
sem eru um fyrirhugada virkj-
anauppbyggingu. En su virkjun
hefur verid i undirbdningi med
hléum i fast ad tveimur éra-
tugum. Margar hindranir hafa
tafid ad bygging peirrar virkj-
unar geti hafist og hittist pann-
ig & ad daginn fyrir umraeddan
fund var framkvemdaleyfi fellt
ar gildi. Virkjunin verdur um
95 megawott ad steerd. Einnig
gat Ashjorg pess ad fyrirhugud
veeri vindaflsvirkjun i Barfells-

lundi vio Vaddldu & bjorsar-
sveedi skammt innan vid Burfell.
petta verdur fyrsta vindorkuver
landsins. Um er ad reda 28
vindmyllur & 17 ferkilémetra
sveedi. bad mun skila 120 mega-
wottum. Vonir standa til pess
ad spadar vindmyllanna verdi
farnir ad sndast i lok ars 2026.
Auk pess var fjallad um ymis
onnur verkefni sem eru & bordi
Landsvirkjunar.

Asbjorg gat pess ad samstarf
vid pau sveitarfélég sem liggja
a0 bjorsa hafi verid med miklum
ageetum. G066 stemning skapad-
ist & fundinum og 16gdu fundar-
menn fram margar mélefnalegar
spurningar sem Asbjorg svaradi
med mjog greinargdédum heetti.

Fyrir hénd Lionsklubbanna i
Arnessyslu,
Kristéfer Témasson.

Skora a heilbrigdisradherra
og forstjora HSU

Samband sunnlenskra kvenna
skora & heilbrigdisradherra
Olmu D. Méller og forstjora
Heilbrigdisstofnunar Sudur-
lands, Diénu Oskarsdéttur.

Samband sunnlenskra
kvenna eru regnhlifarsamtok
yfir 8l kvenféldg i Arnessyslu
og Rangarvallasyslu og i sam-
einingu hafa pau alla tid
stutt dyggilega vid
heilbrigdisstofn-
anir & sinu svadi
med rausnarlegum
gjofum.

Stjérn Sam-
bands sunnlenskra
kvenna sendir fra
sér svohljédandi alykt-
un sem sampykkt var a
stjornarfundi i Selinu & Selfossi,
pridjudaginn 4. febrtar 2025:

»Stjorn  Sambands  sunn-
lenskra kvenna lysir yfir miklum
ahyggjum af 6tryggu adgengi ad
leknispjénustu i Rangarvalla-
syslu. T syslunni bda um 4.200
manns, par eru ad auki mérg
sumarhus sem gjarnan er dvalid

i meira og minna og um svadid
fer mikill fjoldi ferdamanna allt
&rid um kring. pad veldur 66r-
yggi ad ekki sé tryggt ad etid sé
leeknir til stadar i svo fjolmennu
héradi og er i raun 6bodlegt. Su
stada sem upp kom til daemis
um jolahatidina ad enginn laekn-
ir var & vakt er algjorlega 06a-
settanleg. Svona 060ryggi
skapar einnig aukid
dlag fyrir adra heil-
brigdisstarfsmenn
sem starfa & heilsu-
geeslunni og ekki
heegt ad bjoda peim
upp a pad til lengri
tima. bvi er brynt ad
brugaist verdi vid sem
allra fyrst og réonir inn
leeknar til ad sinna pjonustunni.
Stjorn  Sambands  sunn-
lenskra kvenna skorar hér med
& stjornvold og yfirmenn heil-
brigdispjonustu i héradinu ad
tryggja na pegar fyrirsjaanleika
og orugga leknispjonustu til
framtidar.”
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F1Ieiri en sextiu innsendingar i ténlistérképpnin,,lgil

ann 7. febrdar héldu allir

tonlistarskolar landsins upp
4 Dag tonlistarskdlanna. I ton-
listarskola Myrdalshrepps var
Dagur ténlistarsk6lanna haldinn
i annad sinn med hatidardagskra
og tonlistarkeppninni ,,Flygill“. i
fyrsta skipti, ad frumkveedi Al-
exdndru Chernyshovu tonskola-
stjora, var haldin tonlistarkeppni
fyrir nemendur tonskoélans & sid-
asta ari. Tonlistarnemendur sem
toku patt i keppninni ,,Flygill*“ &
pessu ari voru & aldrinum 3 ara
til 91 ars. Keppnin var i premur
flokkum: Besta teiknimynd,
Besta @vintyrasaga/ljoo og besta

frumsamda lagid, i premur ald-
ursflokkum.

A bessu &ri voru sextiu inn-
sendingar i tonlistarkeppnina, og
heidursdomari var Anna Bjorns-
dottir toénlistarkona. ,,pad er
gaman ad segja fra pvi ad haustid
2023, ad frumkvadi Onnu, fékk
Tonskoli i Vik ad eiga Flygil —
Yamaha, sem stendur i sal ton-
skdlans og er mikid elskadur og
mikid nyttur i starfi skélans,”
segir Alexandra.

Fyrir bestu teiknimynd i
yngsta flokki fengu tvibura-
systurnar Birgitta Osk og Andr-
ea Osk Gunnarsdetur verdlaun.

I flokki unglinga fékk Angelina
Rutkowska verdlaun fyrir bestu
teiknimyndina.

Fyrir besta frumsamda lagid
i barnaflokki fengu verdlaun
Kjartan Tyr Moreno borgerdar-
son fyrir lagid Laufblodin fljuga
upp i himininn og Hilmir Blar
Jonsson fyrir lagid Himinninn {
glimmerinu eda Gldéandi stjarna
himinsins. 1 unglingaflokki
fengu Freyja Ddgg Atladéttir
Waagfjord verdlaun fyrir lagid
Spuni og Harpa Sélilja Olafs-
dottir fyrir lagio Rosagardourinn.

i avintyratonlistarsogu-
keppni barna vann Ledn Ingi
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Cércamo Horpuson med sdguna
Fimm vinir i Tonlistarlandi, og i
flokki fullordinna vann Reynir
Ragnarsson med toénlistarljodid
Minning.

Hétidin byrjadi 6. febriar med
biokvéldi fyrir tonlistarnemend-
ur, ténlistaratridi og poppi. Sidan
7. febrlar byrjadi hatidardagskra
med masterkldssum, sem voru
i hondum tonlistarkennaranna
Orra Gudmundssonar, Alvaro
Sanchez Bernal og Katrinar
Waagfjord fyrir tonlistarnem-
endur. Eftir pad voru tonleikar
med nemendum ténskélans sem
toku stigsprof i vetur.
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Allir fengu gladning og vio-
urkenningarskjal fyrir pétttoku
i tonlistarkeppni Flygill. Eftir
tonleikana voru vofflur og kaffi
fyrir gesti i bodi tonskolans. Ha-
tioardagskrénni lauk med sam-
song Syngjum saman, par sem
skolastjorinn Alexandra Cherny-
shova spiladi a flygil og tonlist-
arkennarar ténskolans spiludu
undir. ,,petta var mjog skemmti-
legur dagur og allir féru heim
med bros & vor," segir Alexandra
ad lokum.

Baett heilbrigdispjonusta er forgangsmal

ad er edlileg krafa ibda i

landinu ad bua vid 6ryggi og
hafa adgengi ad leeknapjonustu.
i samtali Kristranar Frostadottir
vid landsmenn & 150 fundum
vida um landid sidastlioin tvo
ar var pessi krafa skyr og pess
vegna var pad aherslumal Sam-
fylkingarinnar  fyrir nylidnar
kosningar ad beta heilbrigois-
kerfid og tryggja folki 6ruggt
adgengi ad heimilisleknum.

pad pekkja pad flestir a eigin
skinni hversu sleemt astandio er
0g & Sudurlandi eru margar birt-
ingamyndir pess. bar ma nefna
nyleg deemi i Rangérvallasyslu
sem hafa verid i umraedunni. A
ferdaldgum okkar um landshlut-
ann i lok ars fengum vio lika ad
kynnast vel astandinu i Austur-
og Vestur Skaftafellssyslum par
sem fair heimilislaeknar eru fyrir
mjog stort svedi sem er med
mikinn punga af ferdafélki allt
ario um kring og neidarvidbragd
dbdtavant. | Vestmannaeyjum
er einnig mikid alag og oft 16ng
bid eftir sjukraflugi. Astandid er

ovidunandi og alveg sérstaklega
i dreiféum byggdum landsins.

Ny rikisstjorn atlar ad fjar-
festa i heilbrigdis- og 6ldrunar-
pjonustu til pess ad styrkja stod-
ir hennar um allt land og vinna
ad pjodarmarkmidi um fastan
heimilislekni fyrir alla lands-
menn. Hun etlar ad leida pjoo-
ardtak i umonnun eldra folks,
medal annars fjélga hjdkrunar-
rymum og efla heimahjikrun
og sérstok ahersla verdur 16go
4 ad stytta bidtima barna eftir
heilbrigdispjonustu, auka ad-
gengi ad gedheilbrigdispjonustu
og fjarmagna medferdardrraedi
vegna fiknivanda. Draga parf ar
skriffinnsku i heilbrigdiskerfinu
med hagnytingu a taekni og ny-
skopun.

Eins og gefur ad skilja pa tek-
ur sumt lengri tima en annag, en
astandid vida er pannig ad rdast
verour i adgerdir strax. Alma
Maéller heilbrigdisradherra hefur
greint fra pvi ad allt kapp sé lagt
4 a0 beeta Ur stddunni i samvinnu
vid HSU og sveitarfélogin. Bett

heilbrigdispjonusta & lands-
byggdinni til framtioar er eitt
af forgangsverkefnum nyrrar
rikisstjornar. Fjélga parf mennt-
udum heimilisleknum, koma &
fot sérndmi i héradslaekningum
auk pess sem gera parf vinnuad-
steedur og kjor lekna & lands-
byggaoinni adladandi fyrir ungt
folk. Laeknaskortur er dasattan-
legur og pad er forgangsmal
nyrrar rikisstjornar ad beeta Ur
stédunni, med brada- og lang-
timaadgeroum.
Vidir Reynisson,
3. pingmadur Samfylkingar-
innar i Sudurkjordaemi.

Asa Berglind Hjalmarsdottir,
9. pingmadur Samfylkingar-
innar i Sudurkjordaemi.

Kira Kira i Stokkseyrarkirkju

Fimmtu tonleikar \etrartona
i Stokkseyrarkirkju fara
fram neesta fostudagskvold,
14. febrtar og hefjast kl. 20.
Tonskaldid og kvikmynda-
leikstjorinn Kira Kira (Kristin
Bjork Kristjansdottir)  asamt
hljédgerviakonunginum Hermi-
gervli (Sveinbirni Thorarensen)
og trommaranum Ivari Pétri

Kjartanssyni
ar  hljom-
sveitinni FM
Belfast flytja
frumsamda
og hjarta-
styrkjandi
tonlist  til-
einkud heildgum Valentinusi.
Einnig verda flutt 16g af nyjustu

|

breidskifu Kiru er nefnist Un-
adsdalur.

Adgangur er okeypis a alla
tonleika Vetrartona en ténleika-
gestum stendur til boda ad leggja
til frjals framldg sem renna beint
til  tonlistarfélksins. Tonleika-
rodin er styrkt af Tonlistarsjodi
og Uppbyggingarsj6di Sudur-
lands. OlI hjartanlega velkomin!

Krabbameinsfélag Arnes-
syslu hefur hlotid styrk
ar - Velunnarasjodi  Krabba-
meinsfélags Islands til ad efla
pjénustu i heimabyggd og
bjoda upp a namskeid fyrir
einstaklinga sem nylega eru
greindir med krabbamein og
einstaklinga sem eru i krabba-
meinsmeoferd.

Namskeidid, sem unnid er
i g6ari samvinnu vid Leirlj6s
Handverk og Yoga Salir, ber
heitid Grunnur ad bata og
felur i sér program sem mioar
ad andlegri, likamlegri, og fé-
lagslegri heilsu. Namskeidid
er Ollum ad kostnadarlausu
en melst er til ad patttak-
endur séu skradir félagsmenn
i Krabbameinsfélagi Arnes-
syslu og greidi argjald ad upp-
heaed 3.500 kr.

patttakendur  meta &
manuddégum kl. 15:00 i joga
i Yoga Salir a0 Eyravegi 35
a Selfossi par sem fram fer
hugleidsla og slokun, & mid-
vikudogum kl. 10:00-12:00
i Leirljés handverk ad Hris-
myri 5 & Selfossi par sem fram
fer leirhdndlun og leirmétun
dsamt 6orum uppbyggilegum
listformum til ad vinna ad list-
reenum og salrenum pattum.
Salgasla, freedsla og studning-
ur er hluti af namskeidinu sem
og félagsleg samvera og sam-
eiginleg maltid. Patttakendur

Krabbameinsfélag Arnessyslu hlytur styrk
Grunnur ao bata
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Krabbameinsfélag
Arnessyslu

meta einnig einn fostudag i
manudi kl. 09:30 i félagsad-
stdouna ad Eyravegi 31 a Sel-
fossi par sem fram fer fredsla
og almennt spjall.

Kynningarfundir vardandi
namskeidid verda haldnir
midvikudaginn 12. febrdar
kl. 16:00 og midvikudaginn
19. februar kl. 16:00 i Leir-
lj6s Handverk ad Hrismyri 5
a Selfossi. par gefst taekifeeri
& a0 f4 frekari upplysingar um
innihald og uppsetningu nam-
skeidsins og skra sig til patt-
toku.

Stefnt er ad pvi ad nam-
skeidio hefjist midvikudaginn
26. februdar kl. 11:00

Frekari upplysingar ma
einnig fA& med pvi ad senda
okkur télvupost & arnessysla@
krabb.is, senda okkur skilabod
i gegnum messenger eda hafa
samband i sima 482 1022 &
dagvinnutima.
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Tveir Selfyssingar hlutu viourkenningu
fyrir framarskarandi arangur i ionnami

ysveinahatio I0nadar-

mannafélagsins i Reykja-
vik (IMFR) for fram & Reykja-
vik Natura Berjaya Iceland
Hotels laugardaginn 8. febriar
sl. Halla Tomasdottir forseti
islands og Asthildur Loéa bérs-
déttir mennta- og barnamala-
radherra voru vidstaddar dsamt
28 nysveinum,  meisturum

Z

peirra, heidursidnadarménnum
og 6Arum gestum.

Veittar voru vidurkenningar
fyrir framUrskarandi &rangur i
nami og attu Selfyssingar par
tvo vidurkenningarhafa. Agust
Ledsson fékk vidurkenningu
fyrir blikksmidi og Hordur Orn
Kéarason fékk silfurverdlaunin
fyrir malaraidon. Meistarinn

@&

Hardur Gm Kirason
Malaraitin
Meistari: Steindér Patssan
Teekniskdlinn
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Stiflupjonusta

Seevars 5
Simi: 861 1919

Stifla.selfoss@gmail.com

Stiflulosun ur I6Ggnum
Myndun lagna

%

Nylagnir - Endurlagnir - Vidgerdir
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Kristinn 660 1580 Einar 660 1581 lagniroglausnir.is

Lagnir og Lausnir ehf

Ykkar éskir okkar lausnir

hans Agusts er brostur Haf-
steinsson hja pH blikk & Sel-
fossi og er Agust pridji nemi
hans sem hlytur pessa vidur-
kenningu.

Agust segir ad brostur sé
krofuharour &4 gédan hatt og
pekki blikkvinnuna Gt og inn.
Hann passar ad nemar hafi
nad gooum tékum & hand-
bragdinu sem parf ad tileinka
sér til ad skila sveinsprofi a
g6dan hatt. ,,En helst er pad ad
hann er gédur kennari og gefur
mdénnum tima og leidsdgn til
ao tileinka sér géd vinnubrégo
i blikksmidinni,“ segir Agust i
samtali vid Dagskrana.

LOGGILTUR
HUSASMIDAMEISTARI

NYSMiBI
VIBHALD
BEREYTINGAR

5:692-2575
800 SMIDbI...

KARL 5:6892-2575
BOOSMIDIEGMAIL.COM
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LAGNIR

ALHLIBA PIPULAGNINGA
VERKTAKAR

Eyjolfur - Simi 888 8001

Gudjon - Simi 888 8002
800lagnir@800lagnir.is

FROST

K/LIKERF! - FRYSTIKERFI
HONNUN - SALA - PJONUSTA

HAHEIDI 9, SELFOSSI - SIMI 464 9400 - WWW.FROSTIS

PULSINN

Raf & kaelipjénusta

Faest hja

BY KO selfossi
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Keeli & Frystikerfi
Vidgerair - bjonusta
Nysmidi - Rafmagn

Simi: 760-5670 - pulsinn@pulsinn.com

OKULAND

Endurmenntun

atvinnubilstjora
Aksturspjalfun
Meiraprof
okuland.is

ALHLIBA
BYGGINGA-
VERKTAKAR

8480964 8990979 VELSMIDJA
GiSLI ORN SUQURLﬂNP.S ehf
GBHUSEHF@GMAIL.COM Efnissala
A Rennismidi
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Gagnheidi 5, Selfossi
Simi 482 1980
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-Bilasprautun'- Bilaréttingér

Lagnamyndun Bilruauskipti
Rétarhreinsun P
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Lagnafédrun T
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Vottad verkstaedi

Simi 510 1180

Hellismyri 14 - 800 Selfossi

Gagnheidi 3 - Selfossi
Simi 482 2224 / 899 5424 - bilverkba.is
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Pipulagnir Julla
Personuleg pjonusta

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

Lagnapjonustan ehk &

Pipulagnir - Efnissala
482 23117 696 2311

Skrifstofa Pjonustusimi
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